
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถท่ี
แสดงออกทางอากาศนิยมและความสามารถในการเคลื่อนที่ในนักกีฬาแบดมินตัน 

 

นายสุนันต์ ระฆังทอง  

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ไม่สังกัดภาควิชา/เทียบเท่า 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ปีการศึกษา 2562 

ลิขสิทธิ์ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

EFFECTS OF SUPPLEMENTED HIGH INTERMITTENT FUNCTIONAL TRAINNG PROGRAM 
ON AEROBIC AND MOVEMENT PERFORMANCE IN BADMINTON PLAYERS 

 

Mr. Sunan Rakangthong 
 

A  Thesis Submitted in Partial Fulfillment of the Requirements 
for the Degree of Master of Science in Sports Science 

Common Course 
Faculty of Sports Science 
Chulalongkorn University 

Academic Year 2019 
Copyright of Chulalongkorn University 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
หัวข้อวิทยานิพนธ์ ผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบ

หนักสลับพักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางอากาศ
นิยมและความสามารถในการเคลื่อนที่ในนักกีฬาแบดมินตัน 

โดย นายสุนันต์ ระฆังทอง 
สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก อาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล 

  
 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อนุมัติให้นับวิทยานิพนธ์ฉบับนี้เป็นส่วน
หนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

  
   

 

คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สิทธา พงษ์พิบูลย์)  

  
คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ 

    ประธานกรรมการ 
 (อาจารย์ ดร.เบญจพล เบญจพลากร)  
    อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก 
 (อาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล)  
    กรรมการ 
 (อาจารย์ ดร.นงนภัส เจริญพานิช)  
    กรรมการภายนอกมหาวิทยาลัย 
 (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ไวพจน์ จันทร์เสม)  

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ค 

 
บทคั ดย่อ ภาษาไทย  สุนันต์ ระฆังทอง : ผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับ

พักท่ีมีต่อความสามารถท่ีแสดงออกทางอากาศนิยมและความสามารถในการเคลื่อนที่ใน
นักกีฬาแบดมินตัน. ( EFFECTS OF SUPPLEMENTED HIGH 
INTERMITTENT FUNCTIONAL TRAINNG PROGRAM ON AEROBIC AND 
MOVEMENT PERFORMANCE IN BADMINTON PLAYERS) อ.ที่ปรึกษาหลัก : อ. ดร.
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test) และทดสอบค่าทีแบบอิสระ (Independent t-test) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัย หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มที่ 1 มีค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
ค่าจุดเริ่มล้า และความสามารถในการเคลื่อนที่  ดีกว่า กลุ่มที ่2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม ค่าจุดเริ่มล้า และความสามารถในการเคลื่อนที่ของนักกีฬาแบดมินตัน
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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 5978425239 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORD: Badminton, Aerobic Performance, Movement Performance, high intermittent 

functional training 
 Sunan Rakangthong : EFFECTS OF SUPPLEMENTED HIGH INTERMITTENT FUNCTIONAL 

TRAINNG PROGRAM ON AEROBIC AND MOVEMENT PERFORMANCE IN BADMINTON 
PLAYERS. Advisor: Suttikorn Apanukul, Ph.D. 

  
Purpose The purpose of this study was to determine the effect of supplemented high 

intermittent functional training program on aerobic and movement performance in badminton 
players. 

Method Twenty male badminton players aged 18 – 25 years from T-Thailand club 
were randomized into 2 groups, training group (TG; = 10) and control group (CG; = 10). With the 
matching method using the maximum oxygen consumption Including experimental group 1 
supplemented by the high intermittent functional training program and regular training, and the 
control group 2 received regular training, practicing 3 days a week for 8 weeks. Test the variables 
before and after the experiment, namely general body composition. The ability to express the 
maximum oxygen consumption, and then ability to movement performance. Bring the data were 
analyzed for differences between before and after the experiment with t-test. Set statistical 
significance at the level of .05 

Results After the 8th week of experiment, it was found that experimental group 1 had 
the maximum oxygen consumption, anaerobic threshold value and movement 
performance better than the control group 2 with statistical significance at the level of .05 

Conclusion Supplemented high intermittent functional training program was effective 
for enhancing aerobic performance, anaerobic threshold and movement performance in 
badminton players. 

 Field of Study: Sports Science Student's Signature ............................... 
Academic Year: 2019 Advisor's Signature .............................. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
กีฬาแบดมินตันเป็นกีฬาที่ต้องใช้สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะในการเล่น  โดย

ลักษณะการเคลื่อนที่ของการเล่นแบดมินตันนั้น จะต้องใช้ความสามารถในการเคลื่อนที่ด้วยความเร็ว 
การออกตัวด้วยความเร็วในช่วงเวลาสั้นๆ เพ่ือให้เกิดการเคลื่อนไหวและเปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว
จะใช้ความคล่องแคล่วว่องไว และพลังในการกระโดดขึ้นตีลูก โดยอาศัยการท างานประสานกันของ
กล้ามเนื้อแขนและขา การใช้ตามองลูกขณะเคลื่อนที่ และการมองพ้ืนที่ว่างในสนามเพ่ือตีลูกกลับไป
ยังฝ่ายตรงข้ามอย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากการเคลื่อนไหวร่างกายที่เน้นความคล่องแคล่วว่องไวสูง 
นักกีฬาจะต้องมีระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจที่ดี รวมทั้งระบบกล้ามเนื้อที่ยอดเยี่ยมควบคู่
กันไปด้วย (Faccini and Dai Monte, 1996) สอดคล้อง Bompa (1999) ได้กล่าวไว้ว่า นักกีฬาจะ
ประสบความส าเร็จได้นั้น ประกอบไปด้วย 2 ปัจจัยหลัก คือ 1). ความสามารถในการแสดงออกทาง
ทักษะ และ 2). ความพร้อมของสมรรถภาพทางกาย ในขณะที ่Maloney (2018) ได้ท าการศึกษาผลของ
การฝึกเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาแบดมินตัน ด้วยท่า Lunges พบว่า ควรฝึก
ด้วยความหนักท่ีมากกว่า (>85% ของ 1 RM) ถึงจะสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาได้ดี 
และ Maloney (2018) ยังได้ท าศึกษาเพ่ิมเติมในการพัฒนาท่า Lunges ให้ได้ประสิทธิภาพสูงสุด
ส าหรับนักกีฬาแบดมินตัน ซึ่งมีองค์ประกอบ 4 อย่างดังต่อไปนี้ 1). ควรพัฒนาความมั่นคงของ
กล้ามเนื้อ 2). ควรพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 3). ควรพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ และ 4). ควร
พัฒนาความทนทานแบบเฉพาะเจาะจง ในขณะที่ Nimphius (2012)  ได้ท าการศึกษาการสร้างพลัง
ของกล้ามเนื้อ พบว่า การฝึกที่ผสมผสานระหว่างความหนักและเทคนิคการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว 
(Heavy resistance and ballistic training technique) เข้าด้วยกันถึงจะสามารถพัฒนาพลังของ
กล้ามเนื้อได้ดี  
           ในกีฬาแบดมินตันนั้นมีการเคลื่อนไหวในหลากหลายรูปแบบ เช่น การวิ่ง การกระโดด 
การก้าวแล้วย่อ การเพ่ิมความเร็วและลดความเร็วขณะแข่งขัน ซึ่งท าให้ใช้ระยะทางในการเคลื่อนที่ทั้ง
เกมการแข่งขันเฉลี่ยอยู่ที่ 1,800-1,900 เมตร (Liddle, Murphy and Bleaklry 1996) ใช้เวลาพัก
ระหว่างแต้มอยู่ที่ 6.4 วินาที ถึง 12.9 วินาที การตีโต้กันของแบดมินตันนั้นจะจบด้วยการตบเพ่ือสร้าง
โอกาสในการท าคะแนนเฉลี่ย 6.1 วินาที ต่อการตบ 1 ครั้ง (Manrique and Gonzalez-Badillo 2003) 
ซึ่งคะแนนที่ได้อยู่ที่ระหว่าง 1- 40 วินาที ค่าเฉลี่ยของคะแนน ส่วนใหญ่อยู่ที่ 6.8 วินาที และเวลา
ขณะพักระหว่างของแต่ละแต้มอยู่ที่ 5-10 วินาที (Walklate, O’brien, Paton and Young 2009)   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5 

ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของ (Kunte, Mansfield and Sellers 2010) ได้กล่าวว่า การได้แต้ม
ระหว่างเกมการแข่งขันที่มีการโต้กันไปมาอย่างเข้มข้นนั้น มาจากความแข็งแรงของร่างกายและการ
เคลื่อนที่ในคอร์ทที่คล่องแคล่วว่องไวโดยเฉพาะท่า Lunges ซึ่งมีการใช้บ่อยที่สุดโดยคิดเป็น 85% ของ
การเคลื่อนที่ทั้งหมด ซึ่งท่า Lunges นั้นยังสามารถแยกออกเป็นสองแบบด้วยกันคือท่า  Full 
Lunges และท่า  Half Lunges ส ่ว นอ ีก  15% ของการ เคลื ่อน ไหวทั ้งหมดมาจากการ
เคลื่อนไหวจากท่าอื่นๆ เช่น การวิ่งการสไลด์แบบขาไขว้ออกด้านข้าง การสไลด์ขาแบบก้าวชิด
ก้าว การกระโดด และท่าทางอ่ืนๆ ส่วนกล้ามเนื้อหลักที่ใช้ในการก้าวย่อแบบท่า  Lunges ในกีฬา
แบดมินตันประกอบไปด้วยกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) ต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) 
กล้ามเนื้อก้น (Gluteus maximus) จังหวะส่วนใหญ่ในการย่อเป็นการท างานของกล้ามเนื้อแบบ
ยืดออก (Eccentric contraction) เพ่ือหยุดในขณะที่จะมีปฏิกิริยาตอบสนองในการสร้างแรงให้
เกิดข้ึนในจังหวะที่จะตอบโต้คู่ต่อสู้ 

  ระบบพลังงานที่ใช้ในการแข่งขันกีฬาแบดมินตัน จากการศึกษาของ นพภร (นพภร ทัศนัยนา, 

2548)   พบว่า การใช้พลังงานจะเป็นอัตราส่วน 65 : 35 คือ ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 

65 ส่วน และความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยม 35 ส่วน ซึ่งสอดคล้องกับ Majumdar, 

Khanna, Malik, Sachdeva, Arif and Mondal (1997) ที ่ว ่าในการแข่งขันแบดมินตัน  ระบบ

พลังงานที่มีความส าคัญมากคือระบบพลังงานแบบอากาศนิยม โดยในเกมการแข่งขันนั้น รูปแบบ

และลักษณะของเกมการแข่งขันยังเป็นรูปแบบหนักสลับพัก (High intensity intermittent) ที่มีสัดส่วน

ของการท างานต่อการพักอยู่ที่ 1 : 2 (Liddle et al. 1996) มีการแข่งขันโดยแพ้ชนะกัน 2 ใน 3 เกม 

จึงท าให้ใช้ระยะเวลาในการแข่งขันค่อนข้างนาน มีการเคลื่อนที่สลับหยุดพักตลอดเวลา และเม่ือต้องมี

การแข่งขันเพ่ือตัดสินในเกมที่ 3 หรือเกมตัดสินนั้น ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมมี

ความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่ง เพราะจะส่งผลให้หายเหนื่อยเร็วขึ้น ฟื้นตัวดีขึ้น และขจัดความเมื่อยล้า

ได้ดีขึ้นด้วย นักกีฬาจะสามารถเล่นได้นานและอดทนมากยิ่งขึ้น ซึ่งแม้ว่าในการแข่งขันที่มีความ

หนักโดยเฉลี่ยอยู่ในระดับสูงจะจ าเป็นต้องใช้พลังงานจากทั้งระบบอนากาศนิยมและอากาศนิยม

ควบคู่กันไป แต่จากการศึกษาของ Faude, Meyer, Rosenberger, Fries, Huber and Kindermann 

(2007) พบว่า การพัฒนาความอดทนที่เกี่ยวข้องกับความสามารถด้านอากาศนิยมจะมีความส าคัญใน

การฟ้ืนตัวดีกว่า  

ในการฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬา แบดมินตันหากพิจารณาจากการ

วิเคราะห์ลักษณะการเคลื่อนไหวในกีฬาแบดมินตัน จะพบว่าระหว่างเกมการแข่งขันกีฬาแบดมินตัน

มีการเคลื่อนไหวที่เป็นลักษณะหนักสลับพัก (High intermittent) โดยลักษณะของการฝึกเป็นการ
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ท างานที่มีการผสมผสานระหว่างช่วงของการฝึกและช่วงของการพักเข้าด้วยกันอย่างเป็นระบบ โดยใน

การออกก าลังกายแบบหนักสลับพักจะมีการสลับกันของแรง (การระเบิด) ในการออกก าลังกายที่หนัก 

และ (ช่วงสั้นๆ) ของการออกก าลังกายที่เบา (น้อยกว่า 1 นาที) ความหนักของการฝึกด้วยวิธีนี้สูงกว่า

ค่าอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด หรือสูงกว่าอัตราการเต้นของชีพจรที่ระดับ 90% ของอัตราการเต้น

ของชีพจรสูงสุด (Kent, 2006; Shephard and Astrand 1992) ส่งผลให้จุดที่ระดับความหนักในการ

ออกก าลังกายมีความต้องการใช้ออกซิเจนส าหรับการสร้างพลังงานแอโรบิกมีมากกว่าปริมาณที่

ร่างกายได้รับ ร่างกายจึงต้องใช้กลไกการสร้างพลังงานแบบแอนแอโรบิกมาช่วยเสริมเป็นเหตุให้มีการ

สะสมของกรดแลกติกภายในร่างกาย ท าให้มีการเปลี่ยนแปลงของระบบแลกเปลี่ยนก๊าซและเข้ามาสู่

การพัฒนาจุดล้าได้ดี (Wasserman, Whipp, Koyl and Beaver 1973)  ในนักกีฬาแบดมินตันจะมี

การเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจง เช่น Lunges กระโดด และจังหวะการตีที่ทรงพลัง (Michael and 

Guillaume 2014) จึงควรมีการฝึกออกก าลังกายทั้งระบบ ไม่ใช่การออกก าลังกายแบบแยกส่วน 

เนื่องจากขณะท าการแข่งขันร่างกายต้องมีการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อน จากการท างานของกล้ามเนื้อ

หลายมัดร่วมกัน มีการส่งผ่านแรง การควบคุมและปรับเปลี่ยนลักษณะการหดตัวของกล้ามเนื้อขณะ

ท างาน นอกจากนี้การเคลื่อนไหวที่ดีและมีประสิทธิภาพ ยังต้องป้อนกลับจากระบบประสาทรับ

ความรู้สึกเพ่ือให้เคลื่อนไหวตรงตามเป้าหมาย (Taha,Hassan, Yap and Yeo 2016)   

ปัจจุบันมีการน าแบบแผนการฝึกฟังก์ชันนอลมาใช้ในการกีฬามากข้ึนเพ่ือเน้นการท างานของ

กล้ามเนื ้อและข้อต่อหลายส่วนร่วมกัน ซึ ่งจากรายงานของ  Brill (2008) พบว่า การฝึกการ

เคลื่อนไหวในหลายทิศทาง ทั้งร่างกายส่วนบนและส่วนล่างของนักกีฬา จะท าให้นักกีฬามีทักษะใน

การตอบสนองการเคลื่อนไหวร่างกายตามที่ต้องการได้ สอดคล้องกับการศึกษาของ สนธยา 

(สนธยา สีละมาด, 2547) ได้กล่าวว่า การฝึกซ้อมแบบเฉพาะเจาะจงกับการเคลื่อนไหวของประเภท

กีฬานั้นๆ จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการฝึกซ้อมดีขึ้น จากที่กล่าวมาข้างต้นนักกีฬาแบดมินตันจ าเป็น

ที่จะต้องพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้มีความพร้อมในการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุด 

ในขณะที ่Tiana, Jerica, Hilary, Chris, Michelle, Lance and Jeffrey (2010) ได้ท าการศึกษาในผู้

ที่มีสุขภาพดีและออกก าลังกายด้วยตนเอง พบว่า การฝึกแบบดั้งเดิมและการฝึกแบบฟังก์ชันนอล 

สามารถพัฒนาความอดทน การทรงตัว และความแข็งแรงได้ อย่างไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงของ

ความสามารถต่างๆ เช่น ความอดทน และความอ่อนตัว จะปรากฏให้เห็นชัดเจนจากการฝึกแบบ

เฉพาะเจาะจง (Sport specific training) เช่นเดียวกับ Shaikh and Mondal (2010)  ที่ได้ท าการศึกษา

ผลของการฝึกฟังก์ชันนอลที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชาย จ านวน 19 
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คน อายุ 19-25 ปี ท าการฝึกออกก าลังกายด้วยโปรแกรมฟังก์ชันนอล เป็นเวลา 3 วันต่อสัปดาห์ ระยะ

การทดสอบ 8 สัปดาห์ พบว่า การออกก าลังกายด้วยการฝึกแบบฟังก์ชันนอล ช่วยเพิ่มความเร็ว ความ

อดทน ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง พลังระเบิด ความยืดหยุ่น และความคล่องแคล่ว

ว่องไวได้ดี ในขณะที่ Hassan (2017) ท าการศึกษาเกี่ยวกับการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว ที่มีผล

ต่อการทรงตัวขณะเคลื่อนไหวและขณะกระโดดตบในนักกีฬาแบดมินตัน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา

เพศชาย จ านวน 20 คน แบ่งเป็น กลุ่มที่ฝึกเพิ่มกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว และกลุ่มควบคุมท าการ

ฝึกตามปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มที่มีการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว มีค่าการทดสอบ

การทรงตัวขณะเคลื่อนไหว ความสามารถในการกระโดดตบ และสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

แบดมินตันดีขึ้น ซึ่งลักษณะการเคลื่อนไหวที่ดีนั้นต้องมีความสอดคล้องกับท่าทางการเคลื่อนไหวของ

การเล่นกีฬาชนิดนั้นๆ (Sport specific position) หรือการฝึกการเคลื่อนไหวร่างกายตามลักษณะ

พ้ืนฐานทั่วไปที่ใช้ในแต่ละชนิดกีฬาด้วย เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด และอ่ืนๆ เป็นต้น 

จากการค้นคว้า ผู้วิจัยสนใจที่จะน าแบบฝึกหนักสลับพักบวกกับการฝึกแบบฟังก์ชันนอล เพ่ือท า
ให้เกิดแนวทางการพัฒนาโปรแกรมการฝึกที่สามารถน าไปใช้ ในการพัฒนาทักษะความสามารถใน
ด้านต่างๆ ของนักกีฬาแบดมินตันให้ดีขึ้นได้ ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึก
เสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักที่มีผลต่อความสามารถที่แสดงออกทาง
อากาศนิยมและความสามารถในการเคลื่อนที่ในนักกีฬาแบดมินตัน  

วัตถุประสงค์ 

เพ่ือศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก 
ที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมและความสามารถในการเคลื่อนที่ในนักกีฬา
แบดมินตันชาย 

ปัญหาในการวิจัย 

การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกแบบฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักจะสามารถพัฒนา
ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม และความสามารถในการเคลื่อนที่ของนักกีฬาแบดมินตันได้
หรือไม ่

สมมติฐานของการวิจัย 

การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกแบบฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักสามารถพัฒนา
ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม และความสามารถในการเคลื่อนที่ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 8 

ขอบเขตของการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตของการวิจัย ดังนี้ 

1. การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มุ่งศึกษาส่งผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชัน
นอลแบบหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมและความสามารถในการ
เคลื่อนที่ของนักกีฬาแบดมินตันชาย  

2. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาแบดมินตัน เพศชาย ที่มีอายุระหว่าง 18-25 ปี จ านวน 
20 คน แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่  

2.1. กลุ่มที่ 1 ท าการฝึกเสริมโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก และ
ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกตามปกติ 

2.2. กลุ่มท่ี 2 ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกตามปกติ  
3. ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาประกอบด้วย 

3.1. ตัวแปรอิสระ  (Independent Variable) ได้แก่  
- โปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก  

3.2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ได้แก่  
3.2.1. ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม (Aerobic Performance) 

- การใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen consumption)  
- จุดเริ่มล้า (AT: Anaerobic thresholds) 

3.2.2. ความสามารถในการเคลื่อนที่ (Movement Performance) 
- เวลาในการเคลื่อนที่ 

4. ตัวแปรควบคุม (Control Variable) ได้แก่  
4.1. เพศ เฉพาะเพศชาย 
4.2. อายุ เฉพาะผู้ที่มีอายุระหว่าง 18 - 25 ปี 
4.3. โปรแกรมการฝึกตามปกติ 

 ข้อตกลงเบื้องต้น 
1. กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดให้ความร่วมมือด้วยความเต็มใจและฝึกเต็มความสามารถ 
2. การเก็บข้อมูลทุกครั้งท าโดยผู้วิจัยชุดเดียวกันและสภาพแวดล้อมใกล้เคียงกัน 
3. ในการฝึกทุกครั้งใช้สถานที่และช่วงเวลาเดียวกัน 
4. อุปกรณ์และสถานที่ฝึกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกัน 
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ค าจ ากัดความของการวิจัย 

                   การฝึกฟังชันนอลแบบหนักสลับพัก (High intermittent functional training) 
หมายถึง การฝึกที่พยายามเลียนแบบความต้องการของร่างกายที่ได้น ามาประยุกต์เข้ากับกีฬา
แบดมินตัน โดยใช้วิธีการฝึกแบบหนักสลับพักและการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงในกีฬาแบดมินตัน 
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางด้านร่างกายให้ได้ตามเป้าหมายที่ต้องการ ในการวิจัยครั้งนี้ใช้โปรแกรมการ
ฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักท าการฝึกแบบก าหนดจ านวนครั้ง จ านวน 8 ท่า ดังนี้ Burpees, 
Alternate front leg Lunges with dumbbell, Alternate battle rope, Alternate side Lunges 
with dumbbell, Ball slam, Step up with dumbbell, Leg Lunges with medicine ball 
and spine rotation, Jumping rope 

                 ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม (Aerobic performance)  

หมายถึง ค่าของการที่ร่างกายมีความต้องการน าเอาออกซิเจนมาใช้ในกระบวนการสันดาปเป็น
พลังงานในร่างกายเป็นผลมาจากการออกก าลังกาย  

                 ค วา มส า มา ร ถ ใ น ก า ร ใ ช้ อ อกซิ เ จ น สู ง สุ ด  ( Maximum oxygen 

consumption) หมายถึง หมายถึง ปริมาณออกซิเจนสูงสุดต่อหน่วยเวลาที่ร่างกายสามารถที่จะดึง

ออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายมีหน่วยเป็นมิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ในการทดสอบครั้งนี้ใช้การทดสอบการใช้

ออกซิเจนสูงสุดแบบแรมพ์ (Protocal ramp test) 

                         จุดเริ่มล้า (AT: Anaerobic thresholds) หมายถึง จุดที่เริ่มต้นมีการ
สะสมของระดับกรดแลคติก เกิดขึ้นระหว่างการทดสอบที่มีปริมาตรของอากาศเพ่ิมขึ้นในอัตราที่เร็ว
กว่าปริมาตรการใช้ออกซิเจน ในการทดสอบครั้งนี้ใช้การทดสอบจุดเริ่มล้าโดยดูจากค่า VT1 

                  ความสามารถในการเคลื่อนที่ (Movement performance) หมายถึง 
ความสามารถในการเคลื่อนที่ที่สัมพันธ์กับทักษะการเคลื่อนที่ของนักกีฬาแบดมินตัน ในการวิจัยครั้งนี้ได้
จากการทดสอบวิ่ง 30 จุด โดยมีหน่วยเป็นวินาที 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 1. ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาสามารถน าโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักไปใช้
เป็นอีกทางเลือกหนึ ่งในการฝึกซ้อมนักกีฬาเพ่ือให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาที่มี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
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 2. เป็นแนวทางในการศึกษา เพ่ือน าการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักมาพัฒนา
ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมและพัฒนาการเคลื่อนไหวในกีฬาแบดมินตันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 3. เป็นแนวทางในการศึกษา เพื่อน าการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักมาพัฒนา
ความสามารถที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนที่ในชนิดกีฬาอ่ืน ๆ ต่อไป 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

          ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเรื่องผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับ
พักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมและความสามารถในการเคลื่อนที่ในนักกีฬา
แบดมินตัน จึงได้รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องไว้เป็นข้อมูลในการศึกษาวิจัย ดังนี้ 

1. สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาแบดมินตัน 
2. ระบบพลังงานที่ใช้ในการเล่นกีฬา 
3. การฝึกฟังก์ชันนอล 
4. การฝึกแบบหนักสลับพัก  
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

5.1 งานวิจัยในประเทศ 
5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

 
1. สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาแบดมินตัน 

1.1 สมรรถภาพทางกายโดยทั่วไป 

                Clark, Cappuccio, Corn, Humphrey, Kraus, Lucett and Robbins (2004) กล่าว
ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการประกอบกิจกรรมประจ าวันด้วยความ
กระฉับกระเฉงว่องไวปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าและมีพลังงานเหลือพอที่จะน าไปใช้ในการ
ประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาว่าง และเตรียมพร้อมที่จะเผชิญกับภาวะฉุกเฉินได้ดี สอดคล้องกับ  
วรศักดิ์ (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2527) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกาย
ที่จะปฏิบัติหน้าที่ประจ าในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่มีความเหนื่อยอ่อนจนเกินไปสามารถ
สงวนและถนอมก าลังไว้ใช้ในยามฉุกเฉินและใช้เวลาว่างเพ่ือความสนุกสนานและความบันเทิงของ
ตัวเองด้วย สรุปได้ว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่ใช้งานจากระบบต่างๆ ของ
ร่างกายเพ่ือการแสดงออกในการท ากิจกรรมต่างๆ ที่นอกเหนือจากกิจวัตรประจ าวันอย่าง
กระฉับกระเฉง คล่องแคล่ว มีประสิทธิภาพ เป็นเวลานานหรือสามารถท าได้ต่อเนื่องกัน และรวมไปถึง
การฟ้ืนตัวกลับสู่ภาวะปกติได้อย่างรวดเร็วและสามารถด ารงชีวิตได้อย่างปราศจากโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ 
ได ้
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 Hoeger (1989) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท ประกอบด้วย 

1. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับด้านสุขภาพ (Health-related physical fitness) 
ประกอบด้วย 

- ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
- ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
- ความอ่อนตัว 
- สัดส่วนของร่างกาย 

2.  สมรรถภาพภาพทางกายที่ เกี่ ยวกับทักษะ (Skills- related physical fitness) 
ประกอบด้วย 

- ความคล่องแคล่วว่องไว 
- พลังกล้ามเนื้อ  
- ความสมดุลของร่างกาย 
- การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ 
- ปฏิกิริยาการตอบสนอง 
- ความเร็ว 

1.2 สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับกีฬาแบดมินตัน 

                Taha, Hassan, Yap and Yeo (2016) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ
กีฬาแบดมินตัน ประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายทางด้านต่างๆ ดังนี้ ความคล่องแคล่วว่องไว 
(Agility) ความเร็ว (Speed), การท างานประสานกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ 
(Coordination) ความสมดุลของร่างกาย (Body balance) ความอ่อนตัว (Flexibility) พลังกล้ามเนื้อ 
(Muscular power) ความแข็งแรงกล้ามเนื้อ (Muscular strength) ความอดทน (Endurance) 

1.2.1 องค์ประกอบส าคัญของสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาแบดมินตัน 
- ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการปรับเปลี่ยน

จังหวะทิศทางในการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วโดยไม่สูญเสียการทรงตัวซึ่งต้องพัฒนาความแข็งแรง 
พลังความเร็ว ปฏิกิริยาการตอบสนองความสัมพันธ์ในการเคลื่อนที่ หรือเคลื่อนไหว ความรวดเร็วฉับ
ไวและการทรงตัวที่ดี ดังนั้น ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งกับกีฬาแบดมินตัน เพราะ
ต้องมีการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง เพ่ือเข้าถึงจุดหมายที่ลูกตกเพ่ือตีลูกไปยังฝ่ายตรง
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ข้าม ถ้านักกีฬาสามารถเข้าถึงจุดเป้าหมายได้เร็วจะส่งผลให้เป็นฝ่ายได้เปรียบคู่ต่อสู้ ไม่ว่าจะอยู่ใน
รูปแบบเกมบุกหรือเกมรับ (Groppel and Roetert 1992) 

- ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่จาก
ต าแหน่งหนึ่งไปยังอีกต าแหน่งหนึ่งโดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด ความเร็วต้องอาศัยทั้งความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและพลังของกล้ามเนื้อเพราะฉะนั้นนักกีฬาแบดมินตันต้องใช้ความเร็วเป็นอย่างมากในการ
เคลื่อนที่ตลอดเกมการแข่งขันทั้งที่เป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรับ (Todd and Mahoney 1995) 

- การท างานประสานกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ (Coordination) 
หมายถึง ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อท างานประสานความสัมพันธ์กันระหว่าง
ประสาทรับความรู้สึกและประสาทสั่งการให้กล้ามเนื้อท างาน ดังนั้น ในนักกีฬาแบดมินตันต้องมี
ความสามารถในการตีลูก โดยสายตาไม่ต้องจ้องมองที่ลูกขณะตีลูกไปยังฝั่งตรงกันข้ามหรือการ
มองเห็นพื้นที่ว่างก่อนที่จะตีลูกไปยังฝั่งตรงกันข้าม (Reilly, Secher, Snell and Williams 1990) 

- ความสมดุลของร่างกาย (Body balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษา
ความสมดุลของร่างกายทั้งในขณะร่างกายอยู่กับที่และขณะร่างกายเคลื่อนที่ ซึ่งต้องอาศัยการ
ประสานงานระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อที่มีคุณภาพ ดังนั้นนักกีฬาแบดมินตันมีการ
เคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวร่างกายตลอดเวลาในขณะแข่งขันหรือฝึกซ้อมเพราะมีการเปลี่ยนทิศทาง
เกิดขึ้นตลอดเวลาจึงเป็นสมรรถภาพที่ส าคัญส าหรับนักกีฬาแบดมินตัน (Groppel and Roetert 1992) 

- ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อ
ที่ได้ระยะทางหรือมุมการเคลื่อนไหวที่มากที่สุดโดยอาศัยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นกระบวนการ
ในการช่วยท าให้กล้ามเนื้อ เอ็นกล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อต่อ เยื่อหุ้มข้อต่อ และเนื้อเยื่อเก่ียวพันที่อยู่บริเวณ
โดยรอบกล้ามเนื้อและเอ็นข้อต่อส่วนนั้นมีการยืดยาวออก ความอ่อนตัว และความยืดหยุ่นเป็น
คุณสมบัติเฉพาะแต่ละข้อต่อในร่างกาย เช่น ถ้าข้อต่อของแขนและไหล่มีความอ่อนตัว และ
คุณสมบัติเฉพาะแต่ละข้อต่อในร่างกายมีความยืดหยุ่นดี มิได้หมายความว่า ความอ่อนตัวและความ
ยืดหยุ่นของข้อต่อสะโพกและขาจะดีตามไปด้วยในท านองเดียวกัน หากข้อต่อร่างกายส่วนบนมีปัญหา
หรือสูญเสียระยะทางในการเคลื่อนไหวไป ก็มิได้หมายความว่าข้อต่อส่วนล่างของร่างกายจะตกอยู่ใน
สภาพเดียวกัน ในขณะที่ฝึกซ้อมหรือแข่งขันกีฬาแบดมินตันนั้นจะมีจังหวะการเคลื่อนไหวหลายแบบ 
เช่น การย่อตัวต่ า การเอ้ียวล าตัว การตีลูกอ้อมศีรษะและการเคลื่อนที่เข้าไปรับลูกจากฝั่งตรงข้าม  
เป็นต้น (เจริญ กระบวนรัตน์, 2552) พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ก าลังของกล้ามเนื้อ
หรือความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อให้เกิดแรงสูงสุดภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุด โดยมีปัจจัย
ที่เป็นองค์ประกอบส าคัญคือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความเร็ว เจริญ (เจริญ กระบวนรัตน์, 
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2555, 2559) สอดคล้องกับที่ Mayhew (1994) กล่าวว่า ความสามารถในการท างานของกล้ามเนื้อ
ในการหดตัวเพ่ือท างานอย่างรวดเร็วการเคลื่อนที่และการเคลื่อนไหวทางการกีฬาส่วนใหญ่จะมี
ลักษณะการท างานที่จะต้องเอาชนะแรงต้านทานภายในและภายนอกร่างกายด้วยอัตราความเร็วใน
การหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุด ซึ่งการกระท าเช่นนี้กล้ามเนื้อต้องการความแข็งแรงสูงสุดและก าลัง
กล้ามเนื้อเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

- ความแข็งแรงกล้ามเนื ้อ (Muscular strength) หมายถึง ความสามารถ
สูงสุดของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพ่ือให้ได้ท างานอย่างเต็มความสามารถ ในการเคลื่อนที่ของน้ าหนัก
หรือต้านทานน้ าหนักหรือแรงที่มากระท าเพียงครั้งเดียวโดยไม่จ ากัดเวลา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
นั้นเป็นพ้ืนฐานส าคัญของทุกชนิดกีฬา เพ่ือท าให้การฝึกซ้อมหรือแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ความ
แข็งแรงเป็นองค์ประกอบหนึ่งในสมรรถภาพทางกายที่จะช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ 
และรวมถึงทักษะ เทคนิคและแทกติกของนักกีฬาสามารถปฏิบัติได้อย่างมีประสิทธิภาพถึงแม้ในกีฬา
บางประเภท การที่จะประสบความส าเร็จได้นั้นอาจจะไม่ได้ขึ้นอยู่กับความแข็งแรงกล้ามเนื้อเพียง
อย่างเดียว แต่การมีความแข็งแรงกล้ามเนื้อที่ดีส่งผลช่วยเหลือสนับสนุนการเคลื่อนที่ของร่างกายให้
เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและลดโอกาสที่นักกีฬาจะเกิดการบาดเจ็บได้ (Wrigley and strauss 
2000) 

- ความอดทนหรือทนทาน (Endurance) หมายถึง การท างานของร่างกายที่
สามารถท ากิจกรรมใด ๆ หรือ การออกก าลังกายได้เป็นเวลานาน ๆโดยปราศจากความเมื่อยล้า 
เหนื่อยหรืออ่อนเพลีย ซึ่งสามารถแยกเป็น 2 ประเภท ดังนี้ 

1. ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular endurance) หมายถึง 
ความสามารถยืนหยัดต่อการท ากิจกรรมได้ต่อเนื่องเป็นเวลานาน หรือกิจกรรมที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่
ของร่างกายเป็นจ านวนมาก เช่น การเดิน การวิ่ง การว่ายน้ า และการขี่จักรยาน เป็นต้น กิจกรรม
เหล่านี้จะช่วยกระตุ้นหัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจให้ท างานสูงกว่าระดับปกติทั่วไป
อย่างมีประสิทธิภาพ 

2.  ค ว ามอดทนร ะบบ กล้ า ม เ นื้ อ  ( Muscular endurance)  หม ายถึ ง 
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่สามารถปฏิบัติกิจกรรมและใช้กลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกันปฏิบัติ
กิจกรรมซ้ า ๆกันเป็นเวลาต่อเนื่องยาวนานอย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่อ่อนล้า เช่น การแข่งขัน
แบดมินตัน ผู้เล่นจะต้องมีการเคลื่อนที่ในหลายทิศทาง การกระโดด การก้าวขาไปรับลูกในต าแหน่งต่างๆ 
ทั่วสนาม เป็นต้น 

2. ระบบพลังงานที่ใช้ในการเล่นกีฬา (Fleck & Kraemer, 2014) 
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2.1 ระบบพลังงานแบบฟอสฟาเจน หรือ เอทีพี-พีซี (Phosphagens or ATP-PC)  

เป็นแหล่งพลังงานจาก เอทีพี-พีซี สามารถเรียกได้อีกชื่อว่าระบบฟอสฟาเจน (Phosphagens/ 
Immediate energy system) หรือระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิค อแลคเตท (Anaerobic alactate 
system) หมายความว่า ระบบที่ใช้พลังงานจาก เอทีพี และ ฟอสโฟครีเอทีน (พี ซี) จ านวนพลังงาน
ของระบบฟอสฟาเจนที่สะสมอยู่ในร่างกายจะสังเกตได้ว่าฟอสฟาเจนที่เก็บสะสมอยู่ในกล้ามเนื้อทั่ว
ร่างกายมีเพียง 570-690 มิลลิโมล เมื่อน ามาคิดเป็นพลังงานงานจะมีค่าอยู่ที่ 5.7-6.9 กิโลแคลอรี่ ซึ่งมี
ค่าน้อยมากจากค่าและจ านวนดังกล่าวสามารถออกก าลังกายหรือฝึกซ้อมได้เพียง 10 วินาทีเท่านั้น 
เช่น การวิ่งระยะ 100 เมตร แต่มีข้อได้เปรียบบางประการคือร่างกายสามารถน าพลังงานชนิดนี้
กลับมาใช้ได้อีกอย่างรวดเร็ว จึงเป็นระบบพลังงานที่ใช้ในการออกก าลังกายแบบสั้น ๆ สารอาหาร
ที่ใช้เป็นแหล่งเริ่มต้นของระบบพลังงานนี้ คือ คาร์โบไฮเดรต เนื่องจากร่างกายจะสะสมพีซีมากกว่าเอ
ทีพีโดยประมาณ 3-5 เท่า ดังนั้น เอทีพีที่สะสมอยู่ในร่างกายหรือโดยปกติของคนเราเมื่อรวมกับ เอที
พี ที่ถูกสร้างขึ้นมาใหม่จากพีซี จะสามารถให้พลังงานในการประกอบกิจกรรมหรือออกก าลังกายได้
มากกว่า 10 วินาทีนั่นเอง ซึ่งแสดงดังตารางที่ 1  ระบบพลังงานในลักษณะนี้มีความส าคัญและมี
ความจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับการเริ่มต้นปฏิบัติกิจกรรมที่มีความหนักสูง หรือต้องใช้พลังงานสูงใน
การเริ่มต้น เช่น การเคลื่อนที่ของนักกีฬาแบดมินตันเพ่ือไปยังต าแหน่งต่างๆ ภายในสนามแบดมินตัน
อย่างรวดเร็ว  

ตารางท่ี  1 แสดงจ านวนพลังงานในระบบฟอสฟาเจน (เอทีพี-พีซี) ที่สะสมในร่างกาย (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ 
และ กันยา ปาละวิวัธน์, 2536) 

                 Fleck and Kraemer (2014) กล่าวว่า การใช้พลังงานจากแหล่งพลังงาน เอทีพี-พีซี นั้นจะใช้
ในสถานการณ์ที่นักกีฬามีการเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวร่างกายด้วยความรวดเร็ว หรือออกแรงอย่าง
มากในระยะเวลาสั้นๆ เอทีพี-พีซี ก็จะหมดไป ดังนั้น เมื่อมีการหยุดพักร่างกายจะมีการหมุนเวียน
พลังงานกลับมาเก็บสะสม เอทีพี-พีซ ีไว้ในกล้ามเนื้ออีกครั้ง ตามระยะเวลาดังนี้ 

 ATP PC Total phosphagen 
(ATP+PC) 

1. Muscular concentration 
 a. mM/kg muscle* 
 b. mM total muscle mass** 
2. Useful energy*** 
 a. kcal/kg muscle 
 b. kcal total muscle mass 

 
4 - 6 

120 - 180 
 

0.04 - 0.06 
1.2 - 1.6 

 
15 - 17 

450 - 510 
 

0.15 - 0.17 
4.5 - 5.1 

 
19 - 23 

570 - 690 
 

0.19 - 0.23 
5.7 - 6.9 

*Based on data from Hultman / and Karlsss  **Assuming 30 kg. of muscle in a 70 kg man   
***Assuming 10 kcal per mole ATP 
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                         20 วินาที สะสม เอทีพี-พีซ ีได้ 50% 
                         40 วินาที สะสม เอทีพี-พีซ ีได้ 75% 
                         60 วินาที สะสม เอทีพี-พีซ ีได้ 87% 
                         3-4 นาที สะสม เอทีพี-พีซ ีได้ 100% 

   เจริญ  (เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) ได้อธิบาย ระบบพลังงานระบบฟอสฟาเจน หรือเอทีพี-พีซี 
(Phosphagens or ATP-PC) เอาไว้ดังนี้ 

1. อาศัยแหล่งพลังงานที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อทั่วร่างกาย และเกิดการสังเคราะห์ขึ้นใหม่
อย่างรวดเร็วภายในระยะเวลาอันสั้น 

2. พลังงานระบบนี้จะถูกน ามาใช้ในกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่ด้วยความเร็ว
สูง และมีความหนักหรือแรงต้านสูงในช่วงระยะเวลาไม่เกิน 10 วินาที 

3. การชดเชยพลังงานกลับคืนสู่สภาวะปกติของร่างกายสามารถกระท าได้โดยการพัก 2 – 3 
นาที 

4. การฝึกที่ต้องการการพัฒนาระบบพลังงานระบบนี้สามารถกระท าได้โดยการเพ่ิมความ
หนักของการฝึกซ้อมให้มากข้ึนภายในระยะเวลาไม่เกิน 10 วินาที 

5. ระยะเวลาพักระหว่างช่วงของการฝึก 1 ½ - 3 นาที หรือมากกว่า ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับ
ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อมในแต่ละช่วงว่าสั้นยาวเพียงใด 

6. ในกรณีที่นักกีฬาแสดงอาการเหนื่อยล้า อาจจะต้องเพ่ิมระยะเวลาของการพักให้ยาวนาน
มากขึ้นหรือลดระยะเวลาในการฝึกให้สั้นลง 

 
2.2 ระบบแอนแอโรบิค ไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis) 
แหล่งพลังงานจาก กรดแลคติก เรียกได้ว่า ระบบแอนแอโรบิค (Anaerobic/Lactic acid 

system) หรือเรียกอีกอย่างว่า ระบบพลังงานแอนแอโรบิค แลคเตท (Anaerobic lactate system) 
หมายถึง พลังงานที่ได้รับจากการที่ร่างกายสลายไกลโคเจนในระบบแอนแอโรบิค ซึ่งไม่ได้ใช้ออกซิเจน
มาสันดาปให้เกิดพลังงานได้แสดงไว้ในตารางที่ 2  
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ตารางท่ี  2 แสดงระบบพลังงานของระบบแลคติกที่มีในร่างกาย ซึ่งเป็นระบบพลังงานที่ได้จากการ
สลายไกลโคเจนชนิดแอนแอโรบิค (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์, 2536) 
 

 
Per kg. Muscle 

Total Muscle 
Mass 

1. Maximal lactic acid tolerance 
(grams)** 
2. ATP formation (millimoles) 
3. Useful energy (kilocalories) 

2.2 - 2.3 
33 - 38 

0.33 - 0.38 

60 – 70 
1,000 – 2,000 

10.0 - 12.0 

ที่มา : Karisson (1971) 

ดังนั้นการออกก าลังกายหรือการประกอบกิจกรรมที่มีระยะเวลาประมาณ 10 วินาที ถึง 2 นาที 
สารอาหารที่ใช้เป็นแหล่งพลังงานกับร่างกายคือ คาร์โบไฮเดรตและไขมันบางส่วน เป็นผลมาจาก
ไกลโคไลซิส (Glycolysis) เป็นขั้นตอนกระบวนการของการแตกตัวของกลูโคสหรือไกลโคเจน 
ที่เกิดขึ้นในไซโทพลาสซึม (Cytoplasm) ของเซลล์โดยไม่อาศัยออกซิเจนเป็นตัวช่วยในการสันดาป
เป็นพลังงาน (Anaerobic system) ส่งผลให้ได้มาซึ่งพลังงาน และถูกน าไปใช้ในการสร้างขึ้นมาใหม่ของ
เอทีพีได้อย่างรวดเร็ว ปฏิกิริยาการแตกตัวของกลูโคสและไกลโคเจนในระบบพลังงานนี้จะท าให้เกิด
กรดแลคติก (Lactic acid) ส่งผลท าให้เกิดความเมื่อยล้าขึ้นกับกล้ามเนื้อดังสมการ 

                     Glucose                 2ATP + 2LA + HEAT 

Glycogen            3ATP + 2LA + HEAT 

            เมื่อกรดแลคติกเกิดขึ้นในกล้ามเนื้อในปริมาณที่มากเกินกว่าที่ระบบไหลเวียนโลหิตจะ
สามารถก าจัดออกได้นั้น ส่งผลท าให้มีการรบกวนกระบวนการการหดตัวของกล้ามเนื้อ และรวมไป
ถึงอาการล้า หรือความเมื่อยล้าที่กล้ามเนื้อ (Muscle fatigue) นอกจากนี้ การออกกาลังกายหรือ
ปฏิบัติกิจกรรมด้วยความหนักสูงเป็นระยะเวลานานโดยยังคงใช้ระบบแอนแอโรบิคเป็นระบบพลังงาน
หลักในการท ากิจกรรมหรือออกก าลังกายนั ้นจะท าให้ร ่างกายเกิดการเป็นหนี ้ออกซิเจน 
(Oxygen dept./Oxygen deficit) เจริญ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) กล่าวว่า ระบบพลังงานแอน
แอโรบิค (กรดแลกติก) ระบบพลังงานระบบนี้มีขีดความสามารถในการท างานที่ระดับความหนักมาก 
ๆ ได้ แต่เป็นระบบพลังงานที่มีผลก่อให้เกิดกรดแลคติก (Lactic Acid) ให้เกิดความล้าที่กล้ามเนื้อ 
หรือรบกวนระบบการหดตัวของกล้ามเนื้อ ดังนั้น ยิ่งเพิ่มความหนักของการฝึกซ้อมเพ่ิมมากขึ้น 
การสะสมของกรดแลคติกก็ยิ่งสูงขึ้น และความเม่ือยล้าก็มีเพ่ิมมากยิ่งข้ึน 
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การสะสมและการสลายของกรดแลกติก (Lactic acid) ในร่างกาย มีลักษณะดังนี้ 

1. นักวิ่ง 400 เมตร อัตราการสะสมของกรดแลกติก (Lactic acid) จะเกิดขึ้นมาในช่วง 
35-40 วินาทีผ่านไป 

2. นักวิ่ง 800 เมตร อัตราการสะสมของกรดแลคติก (Lactic acid) จะเกิดขึ้นมากในช่วง 
70-85 วินาทีผ่านไป เพราะใช้ความเร็วหรือความหนักต่ ากว่าการวิ่ง 400 เมตร 

3. การก าจัดกรดแลคติก (Lactic acid) ออกจากกล้ามเนื้อ หรือระบบไหลเวียนโลหิต จะ
กินเวลานานกว่าการชดเชยพลังงานในระบบพลังงานฟอสฟาเจน หรือ เอทีพี-พีซี (Phosphagens or 
ATP-PC) บางครั้งอาจจะต้องใช้เวลามากกว่า 1 ชั่วโมง ในการที่จะปรับร่างกายคืนสู่สภาพปกติ 

4. กิจกรรมการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่เบาๆภายหลังจากการฝึกหนักในแต่ละช่วงจะส่งผล
ช่วยให้การก าจัดกรดแลคติก (Lactic acid) ในร่างกายลดลงอย่างรวดเร็ว 

5. การคลายอุ่น (Cool down) ในช่วง 10 นาทีแรกภายหลังจากการเสร็จสิ้นการฝึกซ้อม
อย่างหนัก จะมีผลอย่างมากต่อการช่วยลดระดับหรือก าจัดกรดแลคติก (Lactic acid) ออกจาก
ร่างกายได้อย่างเร็วขึ้น 

6. การฝึกที่ต้องการพัฒนาระบบพลังงานนี้สามารถกระท าได้โดยให้นักกีฬาฝึกหนักอยู่ใน
ช่วงเวลา 10 วินาทีถึง 2 นาท ี

7. เวลาพักระหว่างช่วงในการฝึกประมาณ 3-10 นาที ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับระยะเวลาในการฝึก
แต่ละช่วงว่าสั้นหรือยาว 

2.3 ระบบพลังงานแบบแอโรบิค (Aerobic) 

แหล่ งพลั ง งานจากออกซิ เจน หรือ  ระบบพลั งงานแบบแอโรบิค  (Aerobic 
system/Aerobic glycolysis) เป็นระบบพลังงานที่ต้องใช้ออกซิเจนในการสันดาปเป็นพลังงานเมื่อมี
ออกซิเจนไกลโคเจน 1 โมล จะสามารถสลายเป็นพลังงาน เอทีพี ได้ถึง 39 โมล เป็นการยากอย่างยิ่ง
ส าหรับการประมาณค่าพลังงานในกล้ามเนื้อทั้งหมดที่ได้รับจากระบบพลังงานแอโรบิค เพราะแหล่ง
พลังงานต้นตอของระบบพลังงานนี้มีทั้งหมด 3 แหล่งพลังงานด้วยกัน คือ คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และ
โปรตีน ดังสมการ 

C6H12+ 6O2              38 ATP + 6CO2+ 6H2O + HEAT        

FATTY ACID + O2                  129 ATP + CO2+ H2O + HEAT 
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ระบบแอโรบิคจะใช้เวลาประมาณ 2-3 นาที ในการสับดาปให้เป็นพลังงาน เอทีพี ขึ้นมาใหม่โดย

ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจจะต้องน าออกซิเจนไปสู่กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายให้เพียงพอ

ต่อการสันดาปหรือเผาผลาญสารอาหาร ระบบพลังงานแบบแอโรบิคนี้จึงท าให้เกิดการสะสมของ

กรดแลกติกในปริมาณไม่มากมีผลท าให้นักกีฬาสามารถท ากิจกรรมหรือออกก าลังกายได้เป็น

ระยะเวลายาวนาน ความสามารถในการออกก าลังกายที่ความหนักระดับสูงได้นานมากยิ่งขึ้น ขึ้นอยู่

กับความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  และจุดเริ่มล้าหรือเรียกว่า แอนแอโรบิค เทรสโชว์ 

(Anaerobic thresholds) ระบบพลังงานแบบแอโรบิคที่ได้จากไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ ดังแสดง

ไว้ในตารางที่ 3        

ตารางท่ี  3 การแสดงจ านวนพลังงานของระบบพลังงานแบบแอโรบิคที่ได้จากไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ 
(ชูศกัดิ์ เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์, 2536)   
            

 Muscle Glycogen 

Per kg. Muscle Total Muscle Mass 

1. Muscular Concentration (grams) 

2. ATP formation (moles) 

3. Useful energy (kcal) 

12 - 16 

     2.8 - 3.2 

    28 – 32 

400 – 460 

87 - 98 

870 – 980 

ที่มา : Hultman (1973)  

 การเปรียบเทียบกับระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิค ไม่สามารถคิดพลังงานจากไกลโคเจนอย่าง

เดียวได้ จึงต้องอาศัยระบบพลังงานฟอสฟาเจนร่วมด้วย เพ่ือให้เปรียบเทียบความสามารถและก าลัง

ของระบบพลังงานทั้ง 3 ระบบได้ แสดงไว้ดังตาราง 4 
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ตารางท่ี  4 การแสดงความสามารถและก าลังของระบบพลังงานทั้งสามระบบ (ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และ 
กันยา ปาละวิวัธน์, 2536) 

 
          เจริญ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2538) กล่าวว่า ระบบพลังงานแอโรบิค (Aerobic System) เป็น
ระบบพลังงานพื้นฐานของการด ารงชีวิตตั้งแต่แรกเกิดจนเสียชีวิต กล่าวคือ 

1. ช่วยชะลอการเกิดความเม่ือยล้าและระบายถ่ายเทจ าพวกของเสียต่างๆ ออกจากร่างกาย 
2. ช่วยเหลือในการฟื้นสภาพ (Recovery) ร่างกายจากสภาวะเหน็ดเหนื่อยในทุกระดับ 
3. ศูนย์กลางความส าคัญของระบบนี้คือ หัวใจปอดและหลอดเลือดที่จะเป็นตัวน าเอา

ออกซิเจนและเชื้อเพลิงไปสู่กล้ามเนื้อโดยเลือด 
4. ระยะเวลาในการฝึกท่ีดีควรมีระยะเวลาอย่างน้อย 20 นาทีขึ้นไป 
 

        2.4 แอนแอโรบิกเทรชโฮล 
             แอนแอโรบิกเทรชโฮล (Anaerobic threshold: AT) หมายถึง จุดที่ระดับความหนักใน
การออกก าลังกายท าให้ปริมาณความต้องการใช้ออกซิเจนส าหรับการสร้างพลังงานแอโรบิกมีมากกว่า
ปริมาณที่ร่างกายได้รับร่างกายจึงต้องใช้กลไกการสร้างพลังงานแบบแอนแอโรบิกมาช่วยเสริมเป็นเหตุ
ให้มีการสะสมกรดแลกติกภายในร่างกายและส่งผลให้มีการเปลี่ยนแปลงของระบบแลกเปลี่ยนก๊าซ 
(Wassermsn et al. 1973) ในระหว่างการออกก าลังกายเมื่อร่างกายท างานไปถึงจุดที่การขนส่ง
ออกซิเจนไปสู่กล้ามเนื้อไม่สามารถท าได้เพียงพอต่อความต้องการในการสร้างพลังงานกลไกลการสร้าง
พลังงานแบบแอนแอโรบิกจะเข้ามามีส่วนช่วยในการสร้างพลังงานโดยการเปลี่ยนไพรูเวตเป็นกรดแลก
ติกก่อให้เกิดการสะสมกรดแลคติคที่เพ่ิมมากขึ้นในกล้ามเนื้อกรดแลคติคที่เพ่ิมขึ้นนี้จะถูกท าให้เป็น
กลาง ท าให้เกิดคาร์บอนไดออกไซด์เพ่ิมข้ึนและสามารถตรวจวัดได้ทันที (Wassermsn, Hussen and 
Sue 1994)   

System 
Maximal Power 

(Moles Of 
ATP/min) 

Maximal Capacity 
(Total Moles 

ATP/min 
Available) 

Phosphagen (ATP-PC) 
Anaerobic glycolysis (Lactic acid) 
Aerobic or oxygen (from glycogen only) 

3.6 
1.6 
1.0 

0.7 
1.2 
90.0 
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 ปัจจุบันมีการรายงานค่าต่างๆ ที่เกี่ยวกับ AT อยู่หลายค่า ถึงแม้ว่าจะไม่ใช่จุดเดียวกันก็
ตามที  จุดต่ างๆ เหล่ านี้ มีชื่ อ เรียกแตกต่างกัน  เช่น Lactate Threshold (LT), Ventilatory 
Threshold (VT), Onset of Blood Lactate Accumulation (OBLA) โดยระดับของกรดแลคติกที่
เกิดข้ึนในเลือดนั้นจะมีหลายระดับซึ่งแต่ละระดับก็จะส่งผลต่อร่างกายแตกต่างกัน 

3. การฝึกฟังก์ชันนอล 

            Wilke, Kaiser, Niederer, Kalo, Engeroff, Morath, Banzer (2019) การฝึกฟังก์ชันนอล 
หมายถึง การท าหน้าที่ได้ตามวัตถุประสงค์ ดังนั้น การฝึกฟังก์ชันนอลจึงเป็นการฝึกที่มีการท างานของ
กล้ามเนื้อและข้อต่อหลายส่วนร่วมกัน มีการเคลื่อนไหว หลายทิศทาง เพ่ือให้เกิดการเคลื่อนไหว
ร่างกายตามที่ตั้งประสงค์ไว้ ส าหรับการฝึกฟังก์ชันนอลพักนั้น ยังมีผู้ให้ค านิยามที่แตกต่างกันอยู่บ้าง 
เช่น การเคลื่อนไหวนั้นควรมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่คล้ายคลึงกับท่าทางการเล่นกีฬา (Sport 
specific position) อันหมายถึง การเคลื่อนไหวที่เลียนแบบท่าทางการเล่นกีฬา หรือ เป็นการฝึกการ
เคลื่อนไหวร่างกายตามลักษณะทั่วไปที่ใช้ในกีฬา (Sport general training) เช่น การเดิน วิ่ง กระโดด 
เป็นต้น แต่ไม่จ าเป็นต้องเลียนแบบท่าทางการฝึกกีฬาแต่ละประเภท ดังนั้นการออกแบบท่าทางการ
ฝึกฟังก์ชันนอล จึงเป็นการฝึกเพ่ือให้นักกีฬาสามารถเล่นกีฬาได้ดีขึ้น แต่นักกีฬายังคงต้องฝึก
สมรรถภาพด้านอ่ืน เพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความทนทาน
ของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ การฝึกฟังก์ชันนอลจะเป็นการน าผลของการฝึกหลายอย่างมา
รวมกัน เพ่ือให้เกิดการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น ส่งผลให้เล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ดังนั้น ท่าทางที่
เลือกใช้ในการฝึกฟังก์ชันนอล จึงอาจประกอบไปด้วยท่าทางการเคลื่อนไหวที่เลียนแบบการเล่นกีฬา
แต่ละชนิด หรือเป็นท่าทางที่ช่วยส่งเสริมการเคลื่อนไหวเพ่ือให้นักกีฬาเล่นกีฬาได้สมบูรณ์ข้ึน 

  ในการฝึกฟังก์ชันนอลนั้น นักกีฬาต้องมีสมรรถภาพร่างกายที่ดีเป็นพ้ืนฐาน เช่น มีความ
ทนทานของกล้ามเนื้อแต่ละมัดในการเคลื่อนไหวร่างกาย ต้องมีการประสานสัมพันธ์ระหว่างกล้ามเนื้อ
และข้อต่อแต่ละส่วน ต้องอาศัยการควบคุมการเคลื่อนไหวจากระบบประสาท ทั้งระบบประสาทสั่ง
การและระบบประสาทรับความรู้สึก ระดับความแข็งแรงและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อ
ต่างๆ ต้องมีเพียงพอส าหรับความต้องการในการเคลื่อนไหวให้ได้อย่างต่อเนื่องสมบูรณ์ กล้ามเนื้อ
หลายมัดต้องท างานร่วมกัน มีจังหวะการท างานที่เหมาะสมสอดคล้อง แกนกลางล าตัวต้องมีความ
มั่นคง (Core stability) เพ่ือสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวให้ได้อย่างต่อเนื่อง เช่น กล้ามเนื้อล าตัว 
กล้ามเนื้อสะบัก กล้ามเนื้อสะโพก ต้องมีการหดตัวแบบเกร็งค้างไว้ ( Isometric contraction) เมื่อมี
การเคลื่อนไหวแขน หรือขา เป็นต้น การรับรู้ของข้อต่อต่างๆ (Proprioception sense) ให้มีการ
ประสานสัมพันธ์กันระหว่างกล้ามเนื้อแต่ละมัดได้อย่างถูกต้องแม่นย าในตัวนักกีฬา การทรงตัวที่ดี 
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(Balance) มีการส่งถ่ายแรงอย่างต่อเนื่อง (Kinetic chain) ในการท างานร่วมกันนี้ ต้องอาศัย
สมรรถภาพร่างกายขั้นพ้ืนฐานและการประสานสัมพันธ์ของกล้ามเนื้อต่างๆ เพ่ือให้ได้การเคลื่อนไหว
อย่างต่อเนื่องและสมบูรณ์ ตรงตามวัตถุประสงค์ 

ชรัณดา (ชรัณดา แก้วเข้ม, 2559) ได้กล่าวถึง การฝึกฟังก์ชันนอลว่า  มักใช้น้ าหนักของ
ร่างกายเป็นแรงต้านพ้ืนฐาน อาจมีการใช้อุปกรณ์อ่ืนเพ่ือเพ่ิมแรงต้านทานได้ ส่วนใหญ่ออกแบบให้
นักกีฬามีการทรงตัวอยู่ด้วยตนเองและไม่ใช้อุปกรณ์ อาจเพ่ิมความยากให้การออกก าลังกายโดยลด
ความกว้างของฐานรองรับ เพ่ิมจ านวนมัดกล้ามเนื้อที่เคลื่อนไหว เพ่ิมทิศทางการเคลื่อนไหว ปรับให้มี
การเคลื่อนไหวบนพ้ืนที่ที่ไม่มีความมั่งคง เพ่ือให้มีการท างานของกล้ามเนื้อในการทรงตัวเพ่ิมมากขึ้น 
โดยยังคงวัตถุประสงค์ของการฝึกฟังก์ชันนอลที่ต้องการให้เกิดการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น ส่วนการฝึกด้วย
อุปกรณ์ (Weight machine) ตัวเครื่องมีหน้าที่จะช่วยตรึงส่วนอ่ืน ๆของร่างกายเหลือไว้เพียงเฉพาะ
ส่วนที่ต้องการให้มีการเคลื่อนไหวเท่านั้น 

 Walker(2003) ได้กล่าวถึง การฝึกแบบสถานีจะประกอบด ้วย  การออกก าล ังกายที่
ก าหนดเวลาต่อเนื ่องกันโดยมีจ านวนแตกต่างกันออกไประหว่างการออกก าลังกายแต่ละครั้ง 
ตัวอย่างเช่น การฝึกที่เรียบง่ายรวมถึงการท า Push-up, Sit-ups, Squats, Chin-ups และ Lunges 
สามารถท าซ้ าได้บ่อยเท่าที่จ าเป็น และข้ันตอนอาจมีโครงสร้างดังต่อไปนี้  

ท าสิ่งต่างๆ ให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ภายใน 30 วินาที จากนั้นพักค้างไว้ 30 วินาที 
ท าท่า Squat มากเท่าที่คุณสามารถท าได้ใน 30 วินาที จากนั้นพักค้างไว้ 30 วินาที 
ท าท่า Sit up ได้มากเท่าท่ีจะท าได้ใน 30 วินาที จากนั้นพักค้างไว้ 30 วินาที 
ท าท่า Lunges เท่าท่ีคุณสามารถท าได้ใน 30 วินาที จากนั้นพักค้างไว้ 30 วินาที 
ท าท่า Chin up เท่าที่ท าได้ภายใน 30 วินาที จากนั้นพักค้างไว้ 30 วินาที 
ประโยชน์หลักของการฝึกแบบสถานี 

การฝึกแบบสถานีโดยก าหนดเวลา การฝึกประเภทนี้เกี่ยวข้องกับการท างานโดยใช้เวลา
เป็นตัวก าหนดส าหรับช่วงพักและช่วงการฝึก ตัวอย่างเช่น การออกก าลังกาย 30 วินาทีและพัก 30 
วินาทีในระหว่างการออกก าลังกายแต่ละครั้ง 

การฝึกแบบแข่งขัน ดูความสามารถที่ท าซ้ าได้กี่ครั้งในช่วงเวลาที่ก าหนด ตัวอย่างเช่นคุณ
อาจสามารถท า Push-ups ได้ 12 ครั้ง ภายใน 30 วินาที หมายถึงการรักษาช่วงเวลาให้เหมือนกัน แต่
พยายามที่จะเพ่ิมจ านวนการท าซ้ า ที่คุณสามารถท าได้ในช่วงเวลาที่ก าหนด 
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การฝึกแบบจ านวนครั้ง เหมาะส าหรับกลุ่มคนที่มีจ านวนมากที่มีระดับการออกก าลังกาย
และความสามารถที่แตกต่างกัน เช่น กลุ่มที่ advance เหมาะสมในการฝึกจ านวน 20 ครั้ง กลุ่ม 
Intermediate ฝึกเพียง 15 ครั้ง และกลุ่มผู้เริ่มต้นใหม่ฝึกที่ 10 ครั้ง เป็นต้น 

การฝึกแบบเฉพาะนักกีฬาหรือการวิ่งแบบเป็นสถานี เลือกการออกก าลังกายที่
เฉพาะเจาะจงกับกีฬาโดยเฉพาะของคุณหรือเน้นด้านกีฬาที่คุณต้องการปรับปรุง 

4. การฝึกแบบหนักสลับพัก 

             การฝึกแบบหนักสลับพัก เป็นรูปแบบหนึ่งของการฝึกแบบสลับช่วง โดยลักษณะของการ

ออกก าลังกายเป็นลักษณะการท างานที่มีการผสมผสานระหว่างช่วงของการฝึกและช่วงของการพักเข้า

ด้วยกันอย่างเป็นระบบระหว่างการออกก าลังกาย ซึ่งหากเปรียบเทียบถึงความแตกต่างของทั้งสอง

ลักษณะจะมีความแตกต่างกันที่ ความหนัก และระยะเวลาการท างานของกล้ามเนื้อ โดยในการออก

ก าลังกายแบบหนักสลับพักจะมีการสลับกันของ (การระเบิด) ในการออกก าลังกายที่หนักและ     (ช่วง

สั้น) ของการออกแรงกายที่เบา (น้อยกว่า 1 นาที) ความหนักของการฝึกด้วยวิธีการนี้สูงกว่าค่าอัตรา

การใช้ออกซิเจนสูงสุด หรือสูงกว่าอัตราการเต้นของชีพจรที่ระดับ 90% ของอัตราการเต้นของชีพจร

สูงสุด หรือมากกว่า 100% ของความเร็วสูงสุดแบบแอโรบิก การฝึกชนิดนี้ควรฝึก กับนักกีฬาที่มี

ประสบการณ์และการเตรียมความพร้อมทางด้านความสามารถที่แสดงออกทางแอโรบิกเป็นอย่างดี

แล้ว และการฝึกชนิดนี้เป็นการฝึกที่มี ความหนักสูง ระยะเวลาพักน้อย จึงควรจัดโปรแกรมการฝึก  ให้

ระยะเวลาฝึก และการพักมีความสัมพันธ์กัน และตรงกับประเภทของกีฬา (Kent, 2006; Shephard 

and Astrand 1992) 

5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

5.1 งานวิจัยในประเทศ 

                กัญจน์ (กัญจน์ จันทร์ศรีสุคต (2550) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกเสริมด้วย
พลังความอดทนที่มีผลต่อความอดทนต่อกล้ามเนื้อขาและสมรรถภาพอนากาศนิยมของนักกีฬา
แบดมินตันชายของสโมสรธนบุรี จ านวน 30 คน อายุระหว่าง 18-22 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 
15 คน โดยวิธีการสุ่มแบบง่ายด้วยวิธีการจับฉลากเข้ากลุ่มคือกลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ กลุ่มที่ฝึก
เสริมด้วยโปรแกรมการฝึกพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา จากการฝึกปกติโดยฝึก 2 วันต่อสัปดาห์  
วันอังคารและวันศุกร์ใช้เวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ โดยท าการทดสอบพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา
ความสามารถในการวิ่ง 30 จุด พลังแบบแอนแอโรบิค สมรรถภาพวิสัยแบบแอนแอโรบิค และดัชนี
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ความล้า ผลการวิจัยพบว่า การฝึกเสริมด้วยการฝึกพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาระยะเวลา 8 
สัปดาห์ มีผลต่อพลังความอดทนของกล้ามเนื ้อขา และสมรรถภาพอนากาศนิยมของนักกีฬา
แบดมินตันชายระดับสโมสรได้จริง 

                ณธร (ณธร พงษ์วิชชุลดา (2553) ได้ท าการวิจัยเรื่องการวิเคราะห์อัตราการเต้นของหัวใจ
และกรดแลคติคในเลือดระหว่างการแข่งขันแบดมินตันประเภทเดี่ยวของนักกีฬาระดับเยาวชน จ านวน 
10 คน เพศชาย 8 คนและเพศหญิง 2 คนเพ่ือวิเคราะห์ อัตราการเต้นของหัวใจ การใช้พลังงาน 
ปริมาณกรดแลคติกในเลือด โครงสร้างและลักษณะการเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวในเกมการแข่งขัน
แบดมินตันประเภทเดี่ยวผลวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยอัตราการเต้นหัวใจ พลังงานที่ใช้ และกรดแลคติกใน
เลือดระหว่างการแข่งขันทั้งสองรอบพบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน แต่พบความแตกต่างอัตราการเต้น
ของหัวใจเฉลี่ยทั้ง 4 เซต ของการแข่งขันทั้งสองรอบในเพศชาย พบว่านักกีฬาเพศชายคนที่ 6 ต่ ากว่า
คนที่ 2, 3, 5, 7 และจ านวนครั้งที่ตีโต้ในหนึ่งแต้มเท่ากับ 7.3 ครั้ง ระยะเวลาเฉลี่ยในแต่ละเซตเท่ากับ 14 
นาที แบ่งเป็นระยะเวลาเคลื่อนที่และหยุดพักเท่ากับ 5.6 และ 8.5 นาท ีและมีลักษณะการเคลื่อนที่ไปตี
ดูที่ต าแหน่งกลางซ้ายมากท่ีสุด เท่ากับ 32.1% 

   วรเมธ (วรเมธ ประจงใจ, 2556) ท าศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมหนักสลับพักที่มีต่อ 
ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยมของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย อายุ 
ระหว่าง 14-18 ปี จ านวน 24 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มกลุ่มละ 12 คน โดยแบ่งเป็น กลุ่มที่ ฝึก
ด้วยโปรแกรมหนักสลับพัก 2 วันต่อสัปดาห์และฝึกปกติ กลุ่มควบคุม ฝึกปกติเพียงอย่างเดียว 
ระยะเวลาฝึกทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ ทดสอบความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 จากการทดลองพบว่า 
ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยมของกลุ่มที่ ดีกว่ากลุ่มควบคุม หลังจาก
การทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 8 อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ซึ่งสรุปได้ว่าการฝึกหนักสลับพักมีผลต่อ
ความสามารถที่แสดงออกทางอนากาศนิยมและอากาศนิยม ของนักกีฬาแบดมินตันเยาวชนชาย 
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5.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

Omosegaard (1996) ได้ท าการศึกษาผลของการใช้กล้ามเนื้อขาในการก้าวไปตีลูก (Foot 
Work) ของนักกีฬาแบดมินตันทีมชาติเดนมาร์ก เมื่อก้าวออกจากต าแหน่งกลางสนาม พบว่าในทุก ๆ 
ก้าว ต้อง ใช้ความสามารถในการใช้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 85-100% ของความแข็งแรงสูงสุด 
และยัง ศึกษาจ านวนครั้งที่ก้าวขาและการกระโดดเพ่ือตีลูก ในการแข่งขันแบดมินตัน ที่ใช้เวลาเล่น
เฉลี่ย 1 ชั่วโมง พบว่า นักกีฬาต้องใช้พลังกล้ามเนื้อขาในการก้าวและการกระโดดถึง 1,800 ครั้ง 

           Majumdar et al. (1997) ได้ท าการศึกษาเพ่ือประเมินภาวะการฝึกการยกน้ าหนักที่
เฉพาะเจาะจงเกี่ยวกับกฏของการฝึกในสนามตามระดับความแปรปรวนการตอบสนองของแลคเตท
ต่อระหว่างการฝึกเฉพาะและเพ่ือก าหนดขนาดของการเปลี่ยนแปลงของค่าทางชีวเคมี  12 ชั่วโมง
หลังจากการฝึกเฉพาะเพ่ือประเมินความเครียดในการฝึกได้ด าเนินการใน 6 ผู้เล่นแบดมินตันชายทีม
ชาติ การใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2) การระบายอากาศ (VE) อัตราการเต้นของหัวใจ และระบบหายใจ
ได้รับการวัดด้วยรูปแบบการออกก าลังกายแบบลู่วิ่ง การฝึกซ้อม 12 ครั้งและการแข่งขันเดี่ยวจ านวน 
35 รายการ อัตราการเต้นของหัวใจ แลคเตทในเลือดถูกตรวจสอบในระหว่างการฝึกด้านเทคนิค
และการเล่นตามปกติ ตัวอย่างเลือดจากการอดอาหารที่เก็บรวบรวมได้สองครั้ง ได้แก่ ในช่วงนอก
ฤดูกาลแข่งขัน 12 ชั่วโมง ผลของแลคเตทสูงสุดอยู่ในช่วงตั้งแต่ 3-6 มม./ลิตร ค่าแลคเตทสูงและ
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดที่พบในการฝึกภายในสนามแสดงให้เห็นถึงความเครียดอย่างมากต่อ
ระบบกล้ามเนื้อและหัวใจและหลอดเลือด การฝึกต้องได้รับการตรวจสอบอย่างเหมาะสมเพ่ือ
หลีกเลี่ยงการฝึกซ้อม การออกก าลังกายที่เข้มข้นมากเกินไป อาจจะส่งผลต่อปัจจัยที่มีความส าคัญใน
ด้านกีฬาที่ต้องใช้ทักษะและเทคนิคสูงเช่นแบดมินตัน  

          Perter and Jens (2001) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก 6 
สัปดาห์ที่มีต่อการลดลงของอาการปวดไหล่และการเพ่ิมขึ้นของความแข็งแรงกล้ามเนื้อไหล่ในนักกีฬา
ว่ายน้ าระดับวิทยาลัย จ านวน 26 คน (ชาย 13 คน หญิง 13 คน) พบว่า สามารถลดอาการปวดไหล่ได้
โดยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลจ าเป็นต้องมีการปรับปรุงตามความต้องการของแต่ละกีฬาตลอด
ฤดกูาล  

         Hoff, Gran and Helgerud (2002) ได้ท าการทดลองการตรวจสอบผลของการฝึก Maximum 
strength โดยมุ่งเน้นพัฒนาความแข็งแรงและทนทานในนักกีฬา 19 คน ของ Cross-country skier 
ช่วงอายุ 19 ปี ที่ได้สุ่มในการทดลอง (n=9) และกลุ่มควบคุม (n=10) การฝึก Strength ฝึก 3 ครั้ง 
ต่อ สัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ใช้เครื่อง Cable เป็นตัวเลียนแบบการเล่นสกี ฝึกจ านวน 3 เซต 6 
ครั้ง น้ าหนักที่ 85% ของ 1 RM เน้นการเคลื่อนไหวของ Concentric movement ปรากฏว่า 1 RM 
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มีพัฒนาขึ้นอย่างมีอย่างมีนัย จาก 40.3±4.5 ถึง 44.3±4.9 kg. Time to Peak (TPF) ลดลง 50-60% 
เมื่อทดสอบความแข็งแรงและความทนทาน นักกีฬาที่ผ่านการฝึกความทนทานเล่นสกีข้ามประเทศ
ชาย 19 คน วัดความเมื่อยล้า (TTE) การใช้งานของนักสกีแบบ Ergometer ความเร็วสูงสุดของแอโร
บิ ค  (VO2mm 69. 4 2. 2 mL x kg x min (n=9)  ห รื อ กลุ่ ม ค วบคุ ม  Work economy มี ก า ร
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัย การฝึก Maximal strength 8 สัปดาห์ ด้วยเครื่อง Cable pulley กระตุ้น
การเคลื่อนไหวเน้น Neutral adaptations im-ments in double poling in cross-country skiing 
อัตราความแรงมีการพัฒนาขึ้น 3 เซต 6 ครั้ง น้ าหนักที่ 85% พัฒนาความทนทานของระบบแอโรบิค 
โดยมีการเพ่ิมขึ้นของ work repetition maximum เน้นการพัฒนาการเคลื่อนไหวของแรงแบบ 
Economy ในจังหวะของ Concentric movement ของ 1RM  

         Manrique and Gonzalez-Badillo (2003) ได้ศึกษาลักษณะของแบดมินตันเพ่ือก าหนด
ความต้องการในการใช้พลังงาน การเคลื่อนไหวในเกมที่มีประสิทธิภาพสูงสุด เพ่ือวางแผนการฝึกด้วย
ความแม่นย ามากขึ้น ในผู้เล่นแบดมินตัน 11 ราย (อายุเฉลี่ย 21.8 (3.26) ปี) ที่มีประสบการณ์ใน
ต่างประเทศจากประเทศต่างๆ 4 ประเทศ คือ ฝรั่งเศส อิตาลี สเปน และโปรตุเกส ผู้เล่นสองคนของ
สเปนได้รับการตรวจสอบในหลายแมทซ์ท าให้ได้จ านวน 14 ตัวอย่างตลอดการแข่งขันระหว่าง
ประเทศสเปน ปี 1999 วัดค่าความเข้มของเลือดใน Lactate โดยใช้มาตรวัดค่าการสะท้อนแสง 
อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดและเฉลี่ยถูกบันทึกด้วยเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ โครงสร้างเวลา
และการด าเนินการระหว่างการแข่งขันถูกก าหนดจากการบันทึกวิดีโอ ตัวแปรทั้งหมดถูกวัดระหว่าง
และหลังเกมและวิเคราะห์โดยใช้การศึกษาเชิงพรรณนาในภายหลัง  ผลการทดสอบยืนยันความ
ต้องการของกีฬาที่มีอัตราการเต้นของหัวใจสูงที่สุดคือ 190.5 ครั้ง / นาที จาก 173.5 เท่า/เวลาที่มีผล
ต่อเวลาในการเล่น 28 นาทีและมีช่วงเวลาที่ดีขึ้น 6.4 วินาทีและเวลาพัก 12.9 วินาทีระหว่างการ
แลกเปลี่ยน ผลการวิจัยชี้ให้เห็นว่ากีฬาแบดมินตันเป็นลักษณะของความพยายามที่ซ้ า ๆ ในลักษณะ
ธรรมชาติและความรุนแรงที่รวดเร็วซึ่งมีการด าเนินการอย่างต่อเนื่องตลอดการแข่งขัน การ รับรู้
ลักษณะเหล่านี้รวมถึงข้อมูลเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างการกระท าบางอย่างเช่นข้อผิดพลาดที่ไม่มี
การบังคับและการชนะการแข่งขันและผลสุดท้ายของการแข่งขันจะช่วยในการวางแผนและติดตาม
การฝึกที่เฉพาะเจาะจงมากข้ึน 

         Taskin (2009) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีเพ่ือความคล่องตัวและความอดทน
แบบไม่ใช้ออกซิเจน ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีที่มุ่งเน้นการเคลื่อนไหวและความเร็วใน
การกระท าต่อความรวดเร็วและความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ในนักเรียนพลศึกษาเพศชาย 32 คน
ที่มีอายุเฉลี่ย 23 ปี ได้รับการสุ่มแบ่งเป็นกลุ่มฝึกแบบสถานี (CTG; n = 16) และกลุ่มควบคุม (CG; n 
= 16) การฝึกแบบสถานีประกอบไปด้วย 8 สถานีถูกน าไปใช้กับอาสาสมัคร 3 วันต่อสัปดาห์เป็นเวลา 
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10 สัปดาห์ โปรแกรมการฝึกใช้แบบ 75% ของจ านวนการเคลื่อนไหวสูงสุด ในแต่ละสถานี การ
ทดสอบ FIFA Medical Assessment and Research Center (F-MARC) ซึ่งออกแบบโดย FIFA 
ใช้ส าหรับวัดความทนทานต่อการวิ่งเร็วและไม่ใช้ออกซิเจน การทดสอบก่อนและหลังการฝึกอบรมของ
ผู้เข้าร่วมการประเมินความรวดเร็วและความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน ภายหลังการฝึกมีความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p <0.05) ในระหว่างการทดสอบก่อนและหลังการทดลองส าหรับ 
CTG (ก่อนการทดลอง 14.76 ± 0.48 วินาทีการทดสอบหลังการทดลอง 14.47 ± 0.43 วินาที) 
นอกจากนี้ยังมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ (p <0.05) ในการให้ความทนทานแบบไม่ใช้ออกซิเจน
ระหว่าง pre- และ post testing ส าหรับ CG (pretest = 31.53 ± 0.48 วินาที, posttest = 30.73 
± 0.50 วินาที) สรุปได้ว่าการฝึกแบบสถานีซึ่งได้รับการออกแบบมาให้ท า 3 วันต่อสัปดาห์ในช่วง 10 
สัปดาห์ของการฝึกช่วยเพิ่มความทนทานต่อการวิ่งและความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนได้จริง  

         Weiss, Kreitinger Wilde, Wiora, Steege, Dalleck and Janot (2010) ได้ท าวิจัยเกี่ยวกับ
ผลของการฝึกฟังก์ชันนอลแบบใช้แรงต้านที่มีต่อสมรรถภาพของกล้ามเนื้อในผู้มีสุขภาพดีและออกก าลัง
กายด้วยตนเอง จ านวน 38 คน อายุระหว่าง 18-32 ปี เป็นเวลา 7 สัปดาห์ โดยท าการทดสอบ ความ
แข็งแรง ความอดทน ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว และการเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย จากการวิจัยพบว่า การฝึกแบบดั้งเดิมและการฝึกแบบฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักสามารถ
พัฒนาความอดทน การทรงตัว และความแข็งแรงได้ อย่างไรก็ตามการเปลี่ยนแปลงของความสามารถ
ต่างๆ เช่นความอดทน และความอ่อนตัวจะปรากฏให้เห็นชัดเจนจากการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 

          Ziemann, Grzywacz, Luszczyk, Laskowski, Olek and Gibson (2011) ได้ท าการศึกษา
การเปลี่ยนแปลงของระบบการใช้ออกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจนด้วยการฝึก Interval training ที่มี
ความเข้มสูงในชายวัยสูงอายุที่ยังท างานอยู่ ได้ตรวจสอบผลของ aerobic และ anaerobic ของการ
ฝึกช่วงความเข้มสูงที่ท างานในอัตราส่วนระหว่างการฝึกต่อการพัก 1: 2 เนื่องจากข้อมูลการเพ่ิม
ประสิทธิภาพการท างานมีน้อยมากขึ้นอยู่กับข้อมูลนี้ อัตราส่วน อาสาสมัครอายุ (21 ปี, สูง 184 ซม. 
น้ าหนัก 81.5 กก.) ได้รับการสุ่มให้เข้ารับการฝึก (การฝึก Interval training [IT] n = 10) หรือกลุ่ม
ควบคุม (n = 11) การประเมินผลขั้นพ้ืนฐานซ้ าหลังจากการฝึกครั้งล่าสุด ผู้เข้าร่วมแต่ละคนได้รับ
การประเม ินพื ้นฐานทาง anthropometric และท าการทดสอบกับเครื ่องทดสอบการวิ่ ง 
ergometer วงจรอิเล็กทรอนิกส์และการทดสอบ Wingate 30 วินาที ตัวอย่างของหลอดเลือดด าและ
น ามาแปรรูปเป็นแลคเตท (LA) ตัวอย่างที่ได้รับในช่วงเวลา 5 นาทีแรกและ 15 นาทีหลังการทดสอบ 
Wingate การฝึก Interval training ใช้การปั่นจักรยานเทียบเท่า 80% ของกลุ่มควบคุมมีลักษณะ
ประจ าตามปกติเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบกลุ่ม x ครั้งที่สองพบว่า IT 
มีการปรับปรุง  p <0.05 การทดสอบ Post testing LA ต่ ากว่า โดยเฉลี่ยส าหรับ IT ที่เครื่องหมาย 5 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 28 

นาที 27 นาที ของการปั่นจักรยานที่ 80% ใช้กับอัตราส่วนการท างานต่อส่วนที่เหลือของ 1: 2 และ
เลยไปมากกว่า 3 สัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์  ให้เพ่ิมการกระตุ้นที่มากเพียงพอในการพัฒนา
ประสิทธิภาพของแอนแอโรบิคและแอโรบิคอย่างมีนัยส าคัญในกลุ่มชายวัยสูงอายุที่ใช้งานในยามว่าง 
การรวมแบบฝึกดังกล่าวไว้ในโปรแกรมการฝึกอาจท าให้การฟ้ืนคืนหรือพัฒนาขีดความสามารถในการ
ท างานสูงสุดของลูกค้าหรือนักกีฬาได้อย่างรวดเร็วขึ้น 

Rabay, Silva, Pompeu, Martins and Soares (2012) ได้ท าการศึกษา การฝึกนักกีฬาเพ่ือ
เพ่ิมประสิทธิภาพการเล่นกีฬาและสมรรถภาพทางกาย การวิจัยได้เน้นและบอกถึงประโยชน์การฝึก
แบบฟังก์ชันนอล การศึกษาครั้งนี้ได้ก าหนดรายละเอียด cardiometabolic ของผู้ใหญ่ที่ผ่านการฝึก 
14 คน การตอบสนองต่อการฝึก อัตราการเต้นของหัวใจตอบสนองต่อการฝึกโปรแกรมของฟังก์ชัน
นอล อย่างมีนัยส าคัญ และต่ ากว่าอย่างมีนัยส าคัญเมื่อเทียบกับการออกก าลังกายแบบแอโรบิคและ
การออกก าลังกายแบบมีแรงต้าน SBP เพ่ิมขึ้น เช่นเดียวกับการออกก าลังกายแบบมีแรงต้านและ
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญกว่าในการออกก าลังกายแบบแอโรบิค ดังนั้นการออกก าลังกายแบบฟังก์ชัน
นอล ไม่ได้ท าให้เกิดกล้ามเนื้อฉีกขาดและเนื่องจากความต้องการลดลงของหลอดเลือดและหลอดเลือด
มีแนวโน้มที่จะเครียดน้อยลงจากมุมมองของภาวะกล้ามเนื้อหัวใจหยุดเต้นเกินพิกัด  

          Lamberth, Hale, Knight, Boyd and Luczak (2013)  ได้ท าการศึกษาผลของการฝึก
ฟังก์ชันนอล และความแข็งแรง 6 สัปดาห์ ที่มีผลต่อความสามารถในการเล่นกอล์ฟ กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 10 คน อายุ 21.4 ± 2.3 ปี ท าการทดสอบความเร็วในการเหวี่ยงไม้ และการทดสอบเบนช์
เพรส (Bench press) เลกเพรส (Leg press) การกระโดดแนวดิ่ง และการนั่งงอตัว จากการวิจัยพบว่า 
ความเร็วในการเหวี่ยงไม้ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มที่และกลุ่มควบคุม แต่การฝึกฟังก์ชันนอล 
สามารถเพ่ิมความแข็งแรงให้กับนักกีฬาได้อย่างมีนัยส าคัญ 

          Smith, Sommer, Starkoff and Devor (2013) ได้ท าการศึกษาการฝึก CrossFit ที่มีความ
หนักสูงที่มีต่อการพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจนและส่วนองค์ประกอบของร่างกาย โดยใช้
โปรแกรมการฝึก CrossFit ในรูปแบบ High Intensity Power Training (HIPT) กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศ
ชาย 23 คนและหญิง 20 คน ท าการฝึกระยะเวลา 10 สัปดาห์ โดยฝึกให้ท าท่าออกก าลังกายให้เร็ว
ที่สุดเท่าที่จะท าได้ นอกจากนี้โปรแกรมพ้ืนฐานของการฝึก CrossFit แบบ HIPT ใช้ฝึกแบ่งออกเป็น 2 
แบบคือ 1. (AMRAP) ใช้เวลาเป็นตัวก าหนด และ 2. ใช้จ านวนครั้ง 21, 15, 9 เป็นตัวก าหนด และยัง
รวมถึงการออกก าลังกายแบบฝึกยิมนาสติกด้วย การใช้ระบบออกซิเจนสูงสุด วัดโดยการวิเคราะห์หา
ก๊าซที่ไม่เหลืออยู่ในระหว่างการทดสอบด้วยลู่วิ่งระดับสูงสุดของ Bruce protocol rate ตัวแปร
เหล่านี้ได้รับการวัดอีกครั้งหลังจากผ่านการฝึกเป็นเวลา 10 สัปดาห์ และเปรียบเทียบกับการ



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 29 

เปลี่ยนแปลงที่ส าคัญโดยใช้การทดสอบ Pair-t test ผลการศึกษาพบว่า VO2max ในผู้ชายมี 
ความสามารถของ VO2max เพ่ิมขึ้น ทั้งในผู้หญิงและผู้ชาย เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลงทั้งใน
ผู้หญิงและผู้ชาย การเปลี่ยนแปลงในผู้ชาย (r = 0.83, p < 0.001) และผู้หญิง (r = 0.94, p < 0.001) 
แสดงให้เห็นว่า HIPT ดีขึ้น VO2max ปรับสัดส่วนให้น้ าหนักตัวขึ้นอยู่กับการเปลี่ยนแปลงของ
องค์ประกอบของร่างกาย ข้อมูลนี้แสดงให้เห็นว่า HIPT ช่วยเพ่ิม VO2max และองค์ประกอบของ
ร่างกายในหัวข้อของทั้งสองเพศในทุกระดับได้  

          Mayorga-Vega, Viciana and Cocca (2013) ได้ท าการวิจัยผลของโปรแกรมการฝึกแบบ
สถานีรวมถึงโปรแกรมการรักษาสภาพความทนทานของกล้ามเนื้อ หัวใจ และหลอดเลือดในเด็กที่อยู่ใน
สถานศึกษาของวิชาพลศึกษา ซึ่งมีทั้งหมด 72 คน เป็นกลุ่มที ่(n = 35) และกลุ่มควบคุม (n = 37) แบ่ง
ออกเป็นสองกลุ่ม หลังจากที่โครงการได้พัฒนา 8 สัปดาห์ด าเนินการสัปดาห์ละ 2 ครั้ง โปรแกรมแรก
ฝึกรวม 8 สถานี สัดส่วนการฝึกและการพักอยู่ที่ 15/45 ถึง 35/25 วินาที ท าการฝึกรวมกัน 2 ครั้ง 
ฝึกความอดทนของกล้ามเนื ้อท้อง (ทดสอบ sit up ระยะเวลา 30 วินาที) ความทนทานของ
กล้ามเนื้อส่วนบน (ใช้การทดสอบจับบาร์แบบงอแขน) และความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด 
(ทดสอบการวิ่งไปกลับ 20 ม.) มีการวัดที่พัฒนาการตั้งแต่จุดเริ่มต้นและจุดสิ้นสุดของโปรแกรม และ
เมื่อสิ้นสุดโปรแกรมการรักษาสภาพของร่างกาย หลังจากโปรแกรมพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อ 
หัวใจ และหลอดเลือดเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญในกลุ่มที่ (p <0.05) ยังได้รับประโยชน์จากโปรแกรม
การรักษาสภาพของร่างกาย และค่าที่ไม่เปลี่ยนแปลงในกลุ่มควบคุม (p> 0.05) ผลการวิจัยพบว่า
โปรแกรมการฝึกแบบสถานี มีประสิทธิผลในการเพ่ิมและรักษาความทนทานทั้งในกล้ามเนื้อ หัวใจ 
และหลอดเลือดในเด็กนักเรียนได้เป็นอย่างด ี 

          Pardo, Jimenez-Reyes, Vivancos, Zambudio, Ramirez, Del Aguila and Castrillon 
(2014)  ได้ท าการศึกษาผลของ 8 สัปดาห์ การฝึกแบบมีแรงต้าน functional autonomy and 
muscular strength ในผู้สูงอายุ การเสื่อมสภาพของกล้ามเนื้อโครงร่างเป็นผลมาจากการเสื่อมสภาพ
ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลังงานค่อยๆลดลงตามอายุ และการลดลงนี้จะเร่งตัวขึ้น
หลังจากอายุ 60-65 ปี การฝึกนี้จะช่วยเพ่ิมการเพ่ิมกล้ามเนื ้อในรูปแบบการฝึก functional 
autonomy ของผู้สูงอายุ จุดมุ่งหมายของการศึกษาต้องการการวิเคราะห์ผลของโปรแกรมการฝึก
แรงต้านแบบ 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ (EG: n = 27, 10 ชายและหญิง 17 ราย) และกลุ่มควบคุม (CG: n = 20, 
9 เพศชายและ 11 คน) เพศหญิง) ก่อนและหลังการฝึกผู้เข้าร่วมทุกคนได้ทดสอบตามระเบียบ 
GDLAM และการประมาณค่า 1RM EG ท าการฝึกส่วนบุคคลและรายบุคคล (3 ครั้งต่อสัปดาห์ 60-
80% 1RM, 3 เซต 6-15 ครั้ง) ในรูปแบบสถานี โดยใช้แบบทดสอบ ที (t-test) ที่ใช้ในการวิเคราะห์
ความสามารถในการฝึกแบบ functional autonomy และวัดความสามารถ 1 RM ก่อนและหลัง 8 
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สัปดาห์และการทดสอบ t-test แบบอิสระ 1-way ด้วยการใช้ ANOVA ในการเปรียบเทียบความ
แตกต่างระหว่างกลุ่ม EG และ CG ก่อนการแทรกแซงระหว่างกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน หลังจาก
ที่ท าการทดลอง 8 สัปดาห์ ผล 1RM ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ เมื่อเทียบกับ CG (ไม่ดีขึ้น) (60%; p 
<0.001) เทียบกับเพศชาย (50%, p <0.01) การศึกษาครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าประโยชน์ของโปรแกรม
การฝึกแบบเฉพาะเจาะจงส าหรับการป้องกัน และการฟ้ืนฟูสมรรถภาพของผู้สูงอายุโดยการเพ่ิมการ
ฝึกแบบ functional autonomy เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อผู้สูงอายุได้จริง  

          Boyd, Donald and Balshaw (2014) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบแบบเฉียบพลันของการ
กระโดดแบบ Countermovement jump หลังจากการฝึกฟังก์ชันนอลแบบ Isometric และ 
Dynamic half squat เพ่ือต้องการศึกษาเปรียบเทียบการกระโดดแบบเฉียบพลัน (CMJ) หลังจาก
การตอบสนองการท างานของไอโซเมตริก (FI) และ Dynamic half squat (DH) อาสาสมัครชายที่
ผ่านการฝึกความแข็งแรง 10 คน เข้าร่วมในการศึกษา แยกเป็น 2 วัน ผู้เข้าร่วมด าเนินการฝึกท่า CMJ 
ตามด้วย Squats FI หรือ DH  ในน้ าหนัก150% ของท่า full back squat แบบ 1RM ฝึกท่า CMJ 
เพ่ิมเติมด าเนินการระหว่าง 2 ถึง 11 นาทีหลังจากฝึก FI หรือ DH squats วัดค่าตัวแปรของ 
Kinematic และ kinetic ไม่มีความแตกต่างที่สังเกตได้ระหว่างเงื่อนไขเมื่อตัวแปร CMJ สูงสุด
หลังจาก FI หรือ DH squats ถูกเปรียบเทียบกับค่าพ้ืนฐาน (p> 0.05) ผลของการกระโดดที่มีผลต่อ
เวลา (p ≤ 0.05) สังเกตว่าหลังท่า squats แรงสูงสุดเพ่ิมขึ้น  ไม่พบความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่าง
ความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่างและขอบเขตหรือเวลาของการตอบสนอง CMJ แบบเฉียบพลัน (p> 
0.05) เนื่องจากการขาดการตอบสนองของ CMJ แบบเฉียบพลันที่เห็นได้ชัดจึงควรพิจารณาการใช้
โปรโตคอล DH squat แบบเดิมมากกว่าการใช้ FI squats ในการเตรียมการและการฝึก นอกจากนี้
การจัดตั้ง Protocal FI และ DH สควอชแต่ละตัวก็ดูเหมือนจะมีความจ าเป็นมากกว่าอาศัยความ
แข็งแรงของร่างกายส่วนล่างในการท านายธรรมชาติของการตอบสนองของ CMJ แบบเฉียบพลัน 

          Bellar, Hatchett, Judge, Breaux and Macus (2015)  ไ ด้ ท า ศึ ก ษ า ก า ร ท ด ส อ บ
ความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการใช้การออกซิเจน และแบบไม่ใช้ออกซิเจนกับประสิทธิภาพ
ในการออกก าลังกายแบบ CrossFit แบ่งการฝึกออกเป็นสองชุด ชุดแรกเป็นการออกก าลังกายมี
ระยะเวลา 12 นาที และชุดที่สองเป็นการออกก าลังกายที่ใช้จ านวนครั้งเป็นตัวก าหนด ผู้เข้าทดสอบ
เป็นผู้ใหญ่ เพศชาย ที่มีสุขภาพดี 32 คนซึ่งเคยเข้าร่วมการออกก าลังกายแบบ CrossFit หรือเข้าร่วม
การแข่งขัน CrossFit มาก่อน ผลการศึกษาชี้ให้เห็นว่าประสบการณ์ของการมีส่วนร่วมในการแข่งขัน 
CrossFit เป็นองค์ประกอบส าคัญของประสิทธิภาพในการออกก าลังกายของ CrossFit ซึ่งตัวแทนของ
ผู้ฝึกออกก าลังกายแบบ CrossFit อย่างน้อยหนึ่งครั้งสามารถใช้พลังงานแบบออกซิเจนและพลังงาน
แบบไม่ใช้ออกซิเจนเกี่ยวข้องกับความส าเร็จได้  
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          Ponce-Bravo, Ponce, Feriche and Padial (2015)  ได้ท าการศึกษาผลกระทบของ
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบฟังก์ชันนอล เมื่อเปรียบเทียบกับโปรแกรมการออกก าลังกายเพ่ือการ
พักผ่อนหย่อนใจสมรรถภาพทางกายและปฏิกิริยาตอบสนองในคนที่มีอายุมากกว่า 60 ปี อาสาสมัคร
ที่อาศัยอยู่ในชุมชนจ านวน 54 คน อายุเฉลี่ย 71 ปี ได้รับมอบหมายให้เข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลัง
กายแบบเฉพาะ โปรแกรมฟังก์ชันนอลเน้นการฝึกที่ใช้ยางยืดเป็นแรงต้านมีการใช้หลายๆ ข้อต่อใน
กลุ่มที่ EG) กิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือการพักผ่อนหย่อนใจ กลุ่มควบคุม CG) ก่อนและหลังการ
ฝึกได้พิจารณาความสามารถทางความรู้ความเข้าใจในแง่ของเวลาปฏิกิริยาง่าย  เวลาในการเลือก
ปฏิกิริยา และสมรรถภาพทางกาย ทั้งสองกลุ่มมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นแม้ว่าการพัฒนาในครั้งนี้จะมี
ความโดดเด่นในกลุ่ม EG ส าหรับความแข็งแรงของแขนและความสามารถของระบบประสาทสั่งการใน
การเคลื่อนไหว เวลาในการท าปฏิกิริยาดีขึ้นเฉพาะในกลุ่ม EG หลังจากการฝึกทางกายที่สอดคล้องกัน 
ระยะเวลาในการฝึกไม่ส่งผลต่อความสัมพันธ์ระหว่างความสามารถในการเคลื่อนที่และความสามารถ
ในการท างานของระบบสั่งการ ในขณะที่กลุ่ม EG มีความสัมพันธ์ระหว่าง S-RT และความแข็งแรง
ของแขนจับเช่นเดียวกับ C-RT ที่มีความแข็งแรงของแขนและความสามารถในการใช้แอโรบิค ดีขึ้น
ผลการวิจัยนี้ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการออกก าลังกายที่ท างานโดยใช้ยางยืดเป็นแรงต้านทานช่ วย
เพ่ิมสมรรถนะทางความแข็งแรงและประสิทธิภาพการรับรู้ความสามารถในผู้สูงอายุได้เป็นอย่างดี  

         Mishchenko, Swaczyn, Cybulska and Pasek (2017)  ได้ท าการเพ่ือตรวจสอบว่าการฝึก
ออกก าลังกายความอดทน 8 สัปดาห์กับเข็มขัดยืดหยุ่นจะช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจ
และลักษณะการท างานของปอดและเพ่ือประเมินว่าการเปลี่ยนแปลงเหล่านี้สอดคล้องกับการเพ่ิมข้ึน
ของพลังงานแอโรบิคหรือไม่ และความสามารถในการออกก าลังกายของเยาวชนหญิงที่มีสุขภาพดี 
วิธีการ หญิงสองรายอายุ 20-25 ปีจ านวน 22 คนสุ่มแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ได้ท าการออกก าลัง
กายล่วงหน้า 8 สัปดาห์ในจักรยานที่เคลื่อนที่ด้วยเข็มขัดที่ยืดหยุ่นบริเวณส่วนล่างของหน้าอก กลุ่ม
ควบคุมได้รับการออกก าลังกายแบบเดียวกันโดยไม่มีแถบยืดหยุ่น ความสามารถในการให้ความส าคัญ
ความสามารถในการบังคับที่ส าคัญความสามารถในการระบายอากาศโดยสมัครใจสูงสุดความดันใน
การหายใจและความดันในการหายใจสูงสุดความดันในการหายใจสูงสุดสูงสุดสถานะการออกก าลังกาย
และการรับรู้คะแนนการออกแรง ในการทดสอบการออกก าลังกายแบบเพิ่มขึ้นความสามารถในการ
ท างานและการดูดซึมออกซิเจนสูงสุดได้รับการประเมิน มีการตรวจวัดปริมาณน้ าขึ้นน้ าลง (VE) การ
รับออกซิเจน (VO2) VE/VO2 อัตราการเต้นของหัวใจ (HR) และ VO2/HR ประสิทธิภาพการท างาน
ของวงจรที่มีการก าหนดเกณฑ์การให้ความช่วยเหลือได้รับการประเมินในวันถัดไป ผลการฝึกออก
ก าลังกายที่มีเข็มขัดยืดยืดหยุ่นช่วยเพ่ิมความแข็งแรงและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหายใจที่
ไหลเวียนได้ดีขึ้นความสามารถในการท างานเกี่ยวกับหัวใจและระบบทางเดินหายใจและการท างาน
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ของแอโรบิค ในกลุ่มควบคุมพารามิเตอร์ที่ศึกษาไม่ได้เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ สรุปผลการวิจัย การใช้
เข็มขัดยืดหยุ่นเพ่ือออกก าลังกายความอดทนการออกก าลังกายช่วยเพ่ิมความแข็งแรงและความ
แข็งแรงความอดทนของกล้ามเนื้อที่ช่วยในการหายใจ ความสามารถในการหายใจ หัวใจ และการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิคที่เพ่ิมข้ึน  

           Lamberth et al. (20113)  ได้ท าการการศึกษาผลของการฝึกความเข้มสูงในระยะเวลา 8 
สัปดาห์ของโปรแกรม (HIIT) ตามแบบฝึกที่ต้องการทราบเกี่ยวกับตัวแปรในผู้เล่นแฮนด์บอลหญิงซึ่ง 
ได้แก่น้ าหนัก (กก.) ดัชนีมวลกาย (BMI) ไขมัน การกระโดด (ซม.) ความสามารถในการวิ่งซ้ า ๆ 
(Repeated sprint ability) ความสามารถในการใช้ระบบแอโรบิค ได้มีการคัดเลือกผู้หญิง 14 คน ที่
มอบหมายในการสุ่มให้กับกลุ่มที่ (GE n = 7) ใช้การฝึกแบบผสมผสานของโปรแกรม HIIT ได้แก่ 
(ความแข็งแรง การฝึกการท างานของระบบกล้ามเนื้อและประสาทรวมทั้งพลัยโอเมตริก ) กลุ่มควบคุม 
(GC n = 7) ถูกแทนที่ด้วยการออกก าลังกายอุ่นเครื่องตามปกติในสนาม การแทรกโปรแกรมใช้เวลา 8 
สัปดาห์โดยมีการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ การทดสอบก่อนและหลังในแต่ละตัวแปรมีดังนี้ การด าเนินการ 
การวิเคราะห์ GC ภายในกลุ่มพบว่าไม่มีการเปลี่ยนแปลง ส าหรับตัวเลขของกลุ่ม GE มีการ
เปลี่ยนแปลงที่ส าคัญการลด% ของไขมัน 3.45% (d = 0.67) ผู้เล่นใช้เวลาน้อยลงในการวิ่งซ้ า ๆ RSA 
ลดลง 7.22% RSA (d = 0.82) และ VO2max เพ่ิมข้ึน 6.19% (d = 0.78) ผลการวิจัยเหล่านี้ชี้ให้เห็น
ว่า HIIT แบบผสมผสาน ในรูปแบบ Functional exercise เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนา
องค์ประกอบของร่างกาย ลดระยะเวลาในการวิ่งซ้ า ๆ RSA และความสามารถทาง VO2max 

         Matos, Mazini, Moreira and Aidar (2017) ไ ด้ ก า ร ศึ กษ าผลของก า รฝึ ก โ ป รแกร ม 
functional autonomy ช่วงระยะเวลา 8 สัปดาห์ ในกลุ่มผู้หญิงสูงอายุจ านวน 52 คน (65.42 ± 
10.31 ปี 65.29 ± 11.30 กก.) มวลกาย (1.58 ± 0.07) ความสูง (26.30 ± 4.52) ดัชนีมวลกาย 
(86.48 ± 10.96 ซม.) รอบเอว สตรีวัยสูงอายุเหล่านี้ได้รับการฝึกปฏิบัติงานเฉพาะด้านโดยมีการ
ประเมินความเป็นอิสระในการท างานในช่วงเวลาเฉพาะ 3 ครั้ง (0, 10 และ 20 ครั้ง) การประเมิน
ประกอบด้วยชุดของการทดสอบ 5 ชุดที่ ก าหนดโดยกลุ่มพัฒนาลาตินอเมริกาเพ่ือผู้สูงอายุ เพ่ือ
ก าหนดลักษณะการท างานของผู้สูงอายุ เช่น การเดิน 10 เมตร การยืนขึ้นจากเก้าอ้ีและเดินตรงไป 
การแต่งตัวและถอดเสื้อยืด การนั่งแล้วยืนขึ้น การนอนแล้วยืนขึ้น ในการทดสอบแต่ละครั้งจะมีการ
จับเวลากระท่ังการท าภารกิจเสร็จสิ้น ผลของการทดสอบมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ในการทดสอบการท างานของ autonomy ทั้งหมดหลังจากมีการฝึกซ้อม 20 ครั้ง โดยสรุปการฝึก
ปฏิบัติจ านวน 20 ครั้งของ มีพัฒนาสมรถภาพในการท างานแบบ functional autonomy ของสตรี
สูงอายุดีขึ้น แต่อย่างไรก็ตามการฝึกที่มีความเข้มข้นสูงขึ้นอาจเป็นทางเลือกที่น่าสนใจส าหรับผลลัพธ์
ที่ดีกว่าในในอนาคต         
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         Sperlich, Zinner, Stauffenberg, Losert and Holmberg (2017) ได้ท าการศึกษาผลของ
การฝึกฟังก์ชันนอลที่มีความเข้มสูงที่มลีักษณะคล้ายวงจร (CircuitHIIT) เพียงอย่างเดียวหรือใช้ร่วมกับ
การออกก าลังกายความเข้มข้นต่ าที่มีปริมาณสูง (Circuitcombined) เพ่ือทดสอบระบบหัวใจและ
ระบบหายใจ การเผาผลาญ องค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรง การใช้งานและคุณภาพชีวิตของ
ผู้หญิงเพ่ือเปรียบเทียบในผู้หญิงที่มีน้ าหนักตัวเกิน ฝึก 9 สัปดาห์ 3 ครั้ง/สัปดาห์ ของ CircuitHIIT (n 
= 11) และ Circuitcombined (n = 8) การใช้ออกซิเจนสูงสุดและการรับรู้ความปวดเมื่อยทาง
ร่างกายเพ่ิมขึ้นในระดับที่สูงขึ้น (p <0.05) ในการฝึกของ CircuitHIIT ในขณะที่การรับรู้ของ 
Circuitcombined ช่วยเพ่ิมการรับรู้สุขภาพทั่วไปมากขึ้น (p <0.05) ทั้งการลดลงของมวลร่างกาย 
ดัชนีมวลกายอัตราส่วนเอวต่อสะโพก มวลไขมันและมวลไขมันฟรีเพ่ิมขึ้น; ลดอันดับการรับรู้การออก
แรงในระหว่างการวิ่งบนลู่วิ่งที่ช้าที่สุด สามารถเพ่ิมจ านวนของการ push-ups, burpees, squats 
แบบขาเดียวและการกระโดดเชือก 30 วินาที อย่างไรก็ตาม CircuitHIIT ช่วยเพิ่มการใช้ของออกซิเจน
สูงสุดในระดับที่สูงขึ้นได้ดีกว่าการฝึกแบบ Circuitcombined แต่การฝึกแบบ Circuitcombined 
สามารถพัฒนาสุขภาพโดยรวมของร่างกายดีกว่า CircuitHIIT  

        Thiago, Carlos, Brad Jon, Hamilton, Lucas and Eduardo (2018) ได้ท าการศึกษาผล
การออกก าลังกายฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยท่า Leg press ที่มีผลต่อลการท างานแบบ
ฟังก์ชันนอลที่ลดลงของอัตราส่วนของกล้ามเนื้อ Hamstrings และ Quadriceps ในผู้สูงอายุ 
ผู้เข้าร่วมสูงอายุ 12 คนถูกส่งไปฝึกขั้นสูง 12 สัปดาห์ (2ครั้ง/สัปดาห์) โดยใช้การออกก าลังกายแบบ 
Leg press 45 องศา การเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญของค่าสูงสุด แต่การค้นพบของเราชี้ให้เห็นว่าการ
ออกก าลังกายด้วยท่า Leg press แบบ 45 องศาเพียงอย่างเดียวภายหลัง 8 สัปดาห์ ท าให้ความ
แข็งแรงของขาลดลง ถ้าไม่ได้ฝึกออกก าลังกายกล้ามเนื้อ Hamstrings ร่วมด้วยส าหรับผู้สูงอายุ  
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กรอบแนวคิดงานวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปที่ 1 กรอบแนวคิดงานวิจัย 

 

            กีฬาแบดมินตันนั้นนอกจากทักษะที่ยอดเยี่ยมของตัวนักกีฬาเองแล้ว ยังมีองค์ประกอบอ่ืนๆ

ทีมีความส าคัญในการที่จะท าให้นักกีฬาประสบความส าเร็จในการแข่งขันได้นั้น ซึ่งได้แก่ ระบบอากาศ

นิยมที่ดี เพ่ือช่วยให้มีการฟ้ืนตัวอย่างรวดเร็วหลังจากมีการตีโต้กันไปมา การเคลื่อนไหวที่คล่องแคล่ว

ว่องไวตลอดเกมการแข่งขันและการปราศจากความเมื่อยล้าของมัดกล้ามเนื้อขณะแข่งขันหรือหลังท า

การแข่งขัน ท าให้นักกีฬาสามารถท าการแข่งขันได้เป็นระยะเวลายาวนานโดยที่พละก าลังยังคงดีอย่าง

During Prolonged 

competition of Badminton 

Muscle Fatigue Aerobic Performance  

Movement Performance 

Badminton Players 

High intermittent 
functional training Sport  

Specific Movement       
 

Aerobic Performance 
- VO2max??? 
- Anaerobic Threshold??? 

Movement Performance 

- Time for Badminton Field 
Test???  
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สม่ าเสมอ การที่จะท าให้นักกีฬามีสมรรถภาพตามที่ต้องการได้นั้น ต้องมาจากการเสริมสร้างร่างกายที่

ถูกต้องและสอดคล้องกับกีฬาแบดมินตัน ทั้งระบบพลังงานที่ใช้ กล้ามเนื้อที่มีการเคลื่อนไหวใน

รูปแบบกีฬาแบดมินตัน งานของผู้วิจัยที่ได้น าโปรแกรมการฝึกแบบฟังชันนอลแบบหนักสลับพักที่มี

ความเฉพาะมาใช้ในการฝึกนักกีฬาแบดมินตัน เพ่ือต้องการเพ่ิมองค์ประกอบหลักให้นักกีฬาประสบ

ความส าเร็จในการแข่งขัน ซ่ึงได้แก่ การเพ่ิมข้ึนของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด การเพ่ิมข้ึน

ของจุดเริ่มล้า และความสามารถที่ดีข้ึนของการเคลื่อนที่ 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 

 การวิจัยเรื่องผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักที่มีต่อใน
นักกีฬาแบดมินตันชาย เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Design) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผล
ของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออก
ทางอากาศนิยมและความสามารถในการเคลื่อนที่ในนักกีฬาแบดมินตันชาย และเปรียบเทียบผลการ
ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก และการฝึกปกติ ที่มีต่อความสามารถที่
แสดงออกทางอากาศนิยม และความสามารถในการเคลื่อนที่ในนักกีฬาแบดมินตันชาย โดยท าการ
ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง ผู้วิจัยได้น าเสนอขั้นตอนการวิจัย ดังนี้ 

1. กลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวัด 
3. รูปแบบของการวิจัย 
4. การวิเคราะห์ทางสถิติ 

กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็น นักกีฬาแบดมินตัน เพศชาย ของสโมสรแบดมินตัน 
ทีไทยแลนด์ อาย ุ 18-25 ปี ท าการคัดเล ือกกลุ ่มตัวอย ่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) จ านวน 18 คน โดยก าหนดกลุ่มตัวอย่าง ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 ก าหนด
ขนาดผลกระทบ (Effect size) ที่ 0.70 และ ค่าอ านาจการทดสอบ (Power of the test) ที่ 0.80 
Cohen (1988) เพ่ือป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยจึงได้เพ่ิมจ านวนกลุ่มตัวอย่างอีกร้อย
ละ 10 เป็นจ านวน 2 คน ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้จึงใช้ขนาดกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 20 คน และท าการ
แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ด้วยวิธีการจับคู่โดยใช้ค่าของการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งหมดน ามาเรียงจากคนที่มีค่ามากสุดลงไปถึงคนน้อยสุด แล้วจับเข้ากลุ่มตามล าดับจนครบ
ตามจ านวน จะได้ 2 กลุ่ม ที่มีค่าการใช้ออกซิเจนใกล้เคียงกัน (ดังตารางที่ 5)  
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ตารางท่ี  5 แสดงวิธีการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยการจับคู่ 
 

 กลุ่มที ่1 กลุ่มที ่2 
ล าดับที่ 1 2 
 4 3 
 5 6 
 8 7 
   

 19 20 
รวม 10 คน 10 คน 

 

กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน แบ่งออกเป็น 

1. กลุ่มที่ 1 ท าการฝึกเสริมโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก และท าการ
ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกตามปกติ 

2. กลุ่มท่ี 2 ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกตามปกติ  

เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย (Inclusion criteria) 

1. นักกีฬาแบดมินตัน เพศชาย อายุ 18-25 ปี ของสโมสรแบดมินตัน ที ไทยแลนด์  
2. ไม่มีอาการบาดเจ็บกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ หรือการบาดเจ็บใด ๆ ที่เป็นอุปสรรคในการฝึก 
3. สามารถผ่านการทดสอบ 1RM ของท่าฮาล์ฟสคอวท (Half squats) ได้ไม่น้อยกว่า 1.5 

เท่าของน้ าหนักตัว 
4. มีอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดไม่ต่ ากว่า 35 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  
5. มีความสมัครใจในการเข้าร่วมในการวิจัย และยินดีลงนามในใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑ์ส าหรับคัดออก (Exclusion criteria) 

1. ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับบาดเจ็บขณะฝึก หรือทดสอบ ส่งผลให้ไม่สามารถเข้าร่วมต่อได้ 
2. ผู้เข้าร่วมวิจัยที่ขาดการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมากกว่า 5 ครั้ง (ร้อยละ 20) 
3. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่สมัครใจเข้าร่วมการทดลองต่อ 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 38 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือส าหรับการทดสอบ 

1. เครื่องชั่งน้ าหนักตัวแบบอัตโนมัติ (Automatic weight scale ยี่ห้อ Inbody ioi 353 
JAWON) 

2. เครื่ องวั ดองค์ประกอบร่ างกาย ( Bioelectrical impedance Analyzer)  ยี่ ห้อ 
JAWON รุ่น ioi 353 ประเทศเกาหลี 

3. เครื่องวิเคราะห์แก๊ส (Cardiopulmonary gas exchange system) ยี่ห้อคอร์เท็กซ์ 
รุ่นเมต้าแม็กซ์ ทรีบี (Cortex : Metamax 3B) ประเทศเยอรมนี 

4. ลู่วิ่งกลไฟฟ้า ยี่ห้อแทรค มาสเตอร์ (Track master) ประเทศสหรัฐอเมริกา 
5. แบบบันทึกประวัติและข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง (ภาคผนวก จ) 
6. แบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลังกาย (ภาคผนวก ช) 

 

          เครื่องมือส าหรับการฝึก (ภาคผนวก ฉ) 

1. นาฬิกาจับเวลา ยี่ห้อสปอร์ตทามเมอร์ 
2. ดัมเบลล์ (Dumbbell) ยี่ห้อซีว่า 
3. เมดิซินบอลขนาด 4 กิโลกรัม (Medicine ball) ยี่ห้อรีบ๊อก 
4. แบทเทิลโรปขนาดน้ าหนัก 11.6 กิโลกรัม (Battle rope) ยี่ห้อซีว่า 
5. เสต็ปบ๊อก (Step box) ยี่ห้อรีบ๊อก 
6. เชือกกระโดด (Jumping rope) 0.4 กิโลกรัม ยี่ห้อสปอร์ตแลนต์ 

ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้าเอกสารที่เกี่ยวข้องกับการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนัก

สลับพัก สมรรถภาพและการใช้ระบบพลังงานในกีฬาแบดมินตัน การออกแบบโปรแกรมการฝึก 
และการทดสอบความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม และความสามารถในการเคลื่อนไหวใน
นักกีฬาแบดมินตัน 

2. สร้างโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก โดยอาศัยหลักการและทฤษฎี รวมถึง
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

3. ท าการทดสอบน าร่อง (Pilot study) เพ่ือทดสอบการใช้งานของโปรแกรมการฝึกฟังก์ชัน
นอลแบบหนักสลับพักกับนักกีฬาที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง 

4. น าโปรแกรมการฝึกเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบความเรียบร้อย 
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5. ประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาความเป็นไป
ได้ของโปรแกรม และพิจารณาความสอดคล้องขององค์ประกอบในโปรแกรมในการหาค่าดัชนีความ
สอดคล้อง ( Item Objective Congruence: IOC) โดยก าหนดความสอดคล้องที่ค่าดัชนีความ
สอดคล้องที่ค านวณได้ตั้งแต่ 0.6 ขึ้นไป หรือร้อยละ 60 ถือว่าอยู่ในเกณฑ์ใช้ได้ ถ้าในข้อใดมีค่าน้อย
กว่าจะต้องตัดทิ้งหรือปรับปรุงตามความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 

6. น าโปรแกรมการฝึกเสนอต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน
ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

7. ติดต่อประสานงานกับผู้ฝึกสอนที่เกี่ยวข้องทุกฝ่ายของสโมสรแบดมินตัน ที ไทยแลนด์ 
เพ่ือขอความอนุเคราะห์กลุ่มตัวอย่างและสถานที่ในการเก็บข้อมูลการวิจัย 

8. ขอความอนุเคราะห์ในการใช้สถานที่และอุปกรณ์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลจากคณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  

9. ผู้วิจัยด าเนินการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมงานวิจัย จ านวน 20 คน และแบ่งออกเป็น 
2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 และ กลุ่มท่ี 2 เฉลี่ยกลุ่มละ 10 คน ใช้วิธีการจับคู่ โดยผู้วิจัยอธิบายหลักการและ
เหตุผล วัตถุประสงค์ ประโยชน์ รายละเอียดของวิธีการปฏิบัติตัวในการฝึก การทดสอบและการเก็บ
ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้แก่ผู้เข้าร่วมวิจัยทุกคนก่อนเริ่มการทดลอง รวมถึงให้ผู้เข้าร่วมวิจัยลงนามใน
หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมการวิจัย ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องผ่านแบบประเมินความพร้อมก่อนการ
ออกก าลังกาย โดยมีนายสุนันต์ ระฆังทอง เป็นผู้ด าเนินการตลอดการฝึก  

10.  ผู้เข้าร่วมวิจัยได้รับการทดสอบตัวแปรต่างๆ ก่อนการทดลองดังนี้ 
- ตัวแปรองค์ประกอบของร่างกายทั่วไป ได้แก่ น้ าหนักและส่วนสูง ดัชนีมวลกาย 

                -   ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม โดยให้อาสาสมัครชายวิ่งบนลู่กลไฟฟ้า 
และใช้แรมพ์ Protocal ramp test ในการทดสอบและเก็บค่าตัวแปรต่างๆ เช่น การใช้ออกซิเจน
สูงสุด (Maximum oxygen consumption) อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะทดสอบ (Maximum 
heart rate) และจุ ด เ ริ่ ม ล้ า  ( AT:  Anaerobic thresholds)  โ ด ย ใ ช้ เ ค รื่ อ ง วิ เ ค ร า ะห์ แ ก๊ ส 
(Cardiopulmonary gas exchange system ยี่ห้อคอร์ เท็กซ์ ) รุ่น เมต้าแม็กซ์  ทรีบี  (Cortex : 
Metamax 3B) ประเทศเยอรมนี  

- ความสามารถในการเคลื่อนที่ โดยใช้การทดสอบวิ่ง 30 จุด และท าการบันทึกเวลา 
โดยมีหน่วยเป็น (วินาที) 

11.  ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการจับคู่ แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน  โดยใช้ค่าของ
การใช้ออกซิเจนสูงสุด ในการแบ่งกลุ่มการทดลอง ดังนี้ 

- กลุ่มที่ 1 ท าการฝึกเสริมโดยใช้โปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักก่อนการฝึก
หลัก 3 ชั่วโมง 3 วันต่อสัปดาห์ 

- กลุ่มท่ี 2 ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกตามปกติ    
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โปรแกรมการฝึกตามปกติ   
   เริ่มจากการอบอุ่นร่างกาย หลักจากนั้นท าการฝึกทักษะแบดมินตันทั้งแบบเดี่ยว (ฝึกกับ
เครื่องปล่อยลูก หรือผู้ฝึกสอน) และแบบเข้าคู่ (นักกีฬาฝึกกับนักกีฬา) ณ สโมสร ทีไทยแลนด์ โดยท า
การฝึกวันจันทร์ อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ ใช้เวลาในการฝึก 3 ชั่วโมง โดยเริ่มตั้งแต่เวลา 
17.00 – 20.00 น. ส่วนในวันเสาร์จะเป็นการฝึกแบบเสมือนการแข่งขันจริง ใช้เวลาในการฝึก 
2 ชั่วโมง โดยเริ่มตั้งแต่เวลา 13.00 – 15.00 น. และสิ้นสุดด้วยการคลายอุ่นร่างกาย ควบคุมการ
ฝึกโดย คุณอภิชัย ธีระรัตน์สกุล เป็นผู้ฝึกสอน 

12.  ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักให้กับกลุ่มตัวอย่าง โดยใน
สัปดาห์ที่ 1 – 4 ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการฝึก 8 ท่าต่อเนื่อง ฝึกจ านวน 3 รอบ และสัปดาห์ที่ 5 – 8 ฝึก 
จ านวน 4 รอบ พักระหว่างท่า 30 วินาที ฝึก 3 ครั้ง/สัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  โดยเว้น
ระยะเวลาระหว่างการฝึกแต่ละครั้ง 48 ชั่วโมง และท าการฝึกโปรแกรมตามที่ก าหนดให้ ทั้งนี้ 
กลุ่มตัวอย่างจะต้องได้พักอย่างน้อย 1 ชั่วโมง ก่อนท าการฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติ ในวันจันทร์ 
อังคาร พุธ พฤหัสบดี ศุกร์ ใช้เวลาในการฝึก 3 ชั่วโมง โดยเริ่มตั้งแต่เวลา 17.00 – 20.00 น.
ส่วนในวันเสาร์จะเป็นการฝึกแบบเสมือนการแข่งขันจริง ใช้เวลาในการฝึก 2 ชั่วโมง โดยเริ่ม
ตั้งแต่เวลา 13.00 – 15.00 น. 
 หากผู้วิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างคนใดคนหนึ่งมีความผิดปกติ เช่น แน่นหน้าอก เวียนศีรษะ 
ปากซีด หายใจไม่ทัน หรือไม่สามารถสื่อสารได้ ผู้วิจัยจะท าการหยุดการฝึกนั้นทันที 

13.  เมื่อท าการทดลองครบ 8 สัปดาห์ ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับทดสอบตัวแปรต่างๆ อีกครั้ง
เช่นเดียวกับก่อนการทดลอง 

14. ท าการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 การเก็บรวบรวมข้อมูล  

 ผู ้วิจัย เป็นผู ้เก็บข้อมูลด้วยตนเอง โดยมีผู ้ช่วยวิจัยเป็นนิสิตปริญญาโท ที ่ก าลัง
ศึกษาในคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จ านวน 2 คน ท าหน้าที่ช่วยจับเวลา และบันทึกข้อมูล ซึ่งผู้วิจัย
จะอธิบายรูปแบบการฝึกและการเก็บข้อมูลรวมถึงขั้นตอนการด าเนินการวิจัย ให้ผู้ช่วยวิจัยเข้าใจอย่าง
ชัดเจน  
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

1. วิเคราะห์ผลทางสถิติด้วยการหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard deviation) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

2. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

8 สัปดาห์ ของแต่ละกลุ่มโดยใช้การทดสอบค่า” ที” (Paired samples t-test)  

3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการ ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 

8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่ม โดยใช้การทดสอบค่า” ที” (Independent t-test)  

4. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ SPSS 

(Version 23) 
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ความเสี่ยงที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เพ่ือความปลอดภัยกับผู้เข้าร่วมวิจัย จึงมีการตรวจสอบวิธีด าเนินการวิจัยอย่าง

รอบคอบ เพ่ือมิให้เกิดความเสี่ยงใด ๆ ที่จะท าให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย อาจมีผู้เข้าร่วมวิจัยที่มี
อาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อขาในขณะท าการฝึกและหลังท าการฝึกในแต่ละครั้ง หรือไม่มีก าลังเพียงพอ
และท้อแท้ในระหว่างท าการฝึก ทั้งนี้ก่อนและหลังการฝึกทุกครั้ง ในการฝึกแต่ละครั้งจะมีการอบอุ่น
ร่างกาย และผ่อนคลายกล้ามเนื้อ เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้น 

หากพบว่ามีอาการคลื่นไส้ อาเจียน หรือมีการบาดเจ็บเกิดขึ้นระหว่างการฝึกหรือการทดสอบ
ให้หยุดในทันที  ทั้งนี้ผู้เข้าร่วมวิจัยต้องรีบแจ้งผู้วิจัยทราบโดยเร็ว โดยผู้วิจัยได้มีการเตรียมอุปกรณ์
ปฐมพยาบาลเบื้องต้น เพื่อช่วยในการปฐมพยาบาล ในกรณีที่อาการไม่ดีขึ้น ผู้วิจัยจะท าการส่งต่อ 
ณ สถานพยาบาลใกล้เคียง และถ้ามีการบาดเจ็บเกิดขึ้นผู้วิจัยจะเป็นผู้ดู แลรับผิดชอบค่าใช้จ่ายที่
เกิดข้ึนจากการดูแลรักษา 

 การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 

ผู้วิจัยพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง โดยผู้วิจัยพบกลุ่มตัวอย่างและแนะน าตัว อธิบาย
วัตถุประสงค์ ขั้นตอนของการเก็บรวบรวมข้อมูล   และประโยชน์ที่จะได้รับจากการวิจัย พร้อมทั้ง
ขอความร่วมมือในการท าวิจัยด้วยความสมัครใจ การตอบรับหรือการปฏิเสธการเข้าร่วมวิจัยครั้งนี้จะ
ไม่มีผลต่อท่าน ท่านสามารถแจ้งออกจากการศึกษาได้ก่อนที่การวิจัยจะสิ้นสุดลง โดยไม่ต้องแจ้ง
เหตุผลหรือค าอธิบายใด ๆ ข้อมูลทุกอย่างจะถือเป็นความลับและน ามาใช้ตามวัตถุประสงค์ใน
การวิจัยครั้งนี้เท่านั้น ผลการวิจัยจะเสนอในภาพรวม หากท่านมีข้อสงสัยเกี่ยวกับโครงการวิจัยให้
สอบถามเพ่ิมเติมได้โดยสามารถติดต่อผู้วิจัยได้ตลอดเวลา และหากผู้วิจัยมีข้อมูลเพ่ิมเติมที่เป็น
ประโยชน์หรือโทษเกี่ยวกับการวิจัย ผู้วิจัยจะแจ้งให้ท่านทราบอย่างรวดเร็ว 
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การศึกษาวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research) มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถ
ที่แสดงออกทางอากาศนิยมและความสามารถในการเคลื่อนที่ในนักกีฬาแบดมินตัน  ผู้วิจัยได้เก็บ
รวบรวมข้อมูลของนักกีฬาแบดมินตัน เพศชาย จ านวน 20 คน และน ามาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธี
ทางสถิติ แล้วจึงน าผลมาวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ โดยการแบ่ง
น าเสนอเป็น 3 ตอน 

ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมวิจัย 
ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบค่าที (Pair 

sample t-test) ช่วงก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่ม และค่าที (Independent sample t-test) 
ช่วงก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม โดยทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ตอนที่ 3 กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถที่
แสดงออกทางอากาศนิยม และความสามารถในการเคลื่อนที่  
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ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมวิจัย 
ตารางท่ี  6 ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 

ตัวแปร 
กลุ่มที ่1 (N=8) 

(X ± SD) 
กลุ่มที ่2 (N=7) 

(X ± SD) 

อายุ (ปี) 19.50 ± 1.90 19.90 ± 1.73 
น้ าหนัก (กิโลกรัม) 66.54 ± 14.75 69.26 ± 10.48 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 173.76 ± 4.33 175.32 ± 4.54 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 22.00 ± 4.47 22.58 ± 2.79 
ความแข็งแรงสัมพัทธ์  
(เท่าต่อน้ าหนักตัว) 

1.55 ± 0.03 1.53 ± 0.03 

  
จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่า อายุของกลุ่มที่ 1 เท่ากับ 19.50 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
1.90 กลุ่มที่ 2 เท่ากับ 19.90 ปี ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.73  ค่าเฉลี่ยน้ าหนักของกลุ่มที่ 1 
เท่ากับ 66.54 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 14.75 กลุ่มที่ 2 เท่ากับ 69.26 กิโลกรัม ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 10.48 ค่าเฉลี่ยส่วนสูงของกลุ่มที่ 1 เท่ากับ 173.76 เซนติเมตร ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 4.33 กลุ่มที่ 2 เท่ากับ 175.32 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
4.54 ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายของกลุ่มท่ี 1 เท่ากับ 22.00 กิโลกรัม/เมตร2 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
4.47 กลุ่มท่ี 2 เท่ากับ 22.58 กิโลกรัม/เมตร2 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.79 และ ความแข็งแรง
สัมพัทธ์เท่าต่อน้ าหนักตัวของกลุ่ม 1 เท่ากับ 1.55 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.03 เท่า
ต่อน้ าหนักตัว กลุ่ม 2 เท่ากับ 1.53 กิโลกรัม  เท่าต่อน้ าหนักตัว ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.03 
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ตอนที่ 2  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบค่าที (Pair 
sample t-test) ช่วงก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่ม และค่าที (Independent 
sample t-test) ช่วงก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม โดยทดสอบความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

ตารางท่ี  7 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 
ช่วงก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่มที่ 1 โดยการทดสอบค่าที (Paired 
t-test) 

 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง 

(X ± SD) 
หลังการทดลอง 

(X ± SD) 
T P 

ความสามารถในการ ใช้
ออกซิเจนสูงสุด  
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

44.90 ± 5.20 53.99 ± 5.67 -6.555 0.000* 

อัตราการ เต้ นของหั ว ใจ
สูงสุดขณะทดสอบ  
(ครั้งต่อนาที) 

181.80 ± 6.43 195.50 ± 5.42 -7.998 0.000* 

จุดเริ่มล้า  
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

28.47  5.75 37.14  5.60 -8.365 0.000* 

*p < .05 
 
 จากตารางที่ 7 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 1 มีความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะทดสอบ และจดุเริ่มล้าดีกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี  8 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการเคลื่อนที่ โดยใช้การ
ทดสอบวิ่ง 30 จุด ช่วงก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มท่ี 1 โดยการทดสอบค่า
ที (Paired t-test) 

 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง 

(X ± SD) 
หลังการทดลอง 

(X ± SD) 
T P 

ความสามารถในการเคลื่อนที่ 
โดยใช้การทดสอบวิ่ง 30 จุด 
(วินาที) 

60.13  0.09 56.90  3.30 2.938 0.019* 

*p < .05 
 
 จากตารางที่ 8 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 1 มีความสามารถใน
การเคลื่อนที่ โดยใช้การทดสอบวิ่ง 30 จุด ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี  9 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 
ช่วงก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่มที่ 2 โดยการทดสอบค่าที (Paired 
t-test) 

 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง 

(X ± SD) 
หลังการทดลอง 

(X ± SD) 
t P 

ความสามารถในการใช้ออกซิเจน
สูงสุด  
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

48.33  7.00 49.52  7.53 -0.854 0.408 

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  
ขณะทดสอบ (ครั้งต่อนาที) 

180.10  9.72 183.50  9.40 -0.533 0.603 

จุดเริ่มล้า  
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

27.53  6.62 28.28  6.01 0.801 0.450 

p > .05 

 จากตารางที่ 9 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 2 มีความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะทดสอบ และจุดเริ่มล้าไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิต ิ
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ตารางท่ี  10 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการเคลื่อนที่ โดยใช้การ
ทดสอบวิ่ง 30 จุด ช่วงก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ 2 โดยการทดสอบค่า
ที (Paired t-test) 

 

ตัวแปร 
ก่อนการทดลอง 

(X ± SD) 
หลังการทดลอง 

(X ± SD) 
t P 

ความสามารถในการเคลื่อนที่ โดย
ใช้การทดสอบวิ่ง 30 จุด (วินาที) 

60.01  0.37 59.50  1.62 1.278 0.233 

p > .05 

 จากตารางที่ 10 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ี 2 มีความสามารถใน
การเคลื่อนที่ โดยใช้การทดสอบวิ่ง 30 จุดไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ
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ตารางท่ี  11 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 
เปรียบเทียบช่วงก่อนการทดลองทั้งกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 โดยการทดสอบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent t-test) 

 

ตัวแปร 
กลุ่มที ่1 
(X ± SD) 

กลุ่มที ่2 
(X ± SD) 

T P 

ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด  
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

44.90  5.20 46.46  6.38 -1.106 0.289 

อัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุดขณะทดสอบ (ครั้งต่อ
นาที) 

181.80  6.43 183.50  9.40 -0.461 0.650 

จุดเริ่มล้า  
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

28.47  5.75 28.28  6.01 -0.053 0.959 

p > .05 
 
  จากตารางที่ 11 ก่อนการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 1 มีความสามารถ
ในการใช้ออกซิเจนสูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะทดสอบ และจุดเริ่มล้าไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิต ิ 
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ตารางท่ี  12 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการเคลื่อนที่ โดยใช้การ
ทดสอบวิ่ง 30 จุด เปรียบเทียบช่วงก่อนการทดลองทั้งกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 โดยการ
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent t-test) 

 

ตัวแปร 
กลุ่มที ่1 
(X ± SD) 

กลุ่มที ่2 
(X ± SD) 

T P 

ความสามารถในการเคลื่อนที่ 
โดยใช้การทดสอบวิ่ง 30 จุด 
(วินาที) 

60.13  0.09 60.01  0.37 0.946 0.358 

p > .05 
 

จากตารางที่ 12 ก่อนการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 1 มีความสามารถใน
การเคลื่อนที่ โดยใช้การทดสอบวิ่ง 30 จุด ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
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ตารางท่ี  13 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 
เปรียบเทียบช่วงหลังการทดลองทั้งกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 โดยการทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent t-test) 

 

ตัวแปร 
กลุ่มที ่1 
(X ± SD) 

กลุ่มที ่2 
(X ± SD) 

T P 

ความสามารถ ในการ ใ ช้
ออกซิเจนสูงสุด  
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

53.99  5.67 46.90  6.50 2.261 0.042* 

อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  
ขณะทดสอบ (ครั้งต่อนาที) 

195.50  5.42 180.10  9.40 2.147 0.029* 

จุดเริ่มล้า  
(มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 

37.14  5.60 26.12  5.76 4.449 0.001* 

*p < .05 
 

 จากตารางที่ 13 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ี 1 มีความสามารถใน
การใช้ออกซิเจนสูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะทดสอบ และจุดเริ่มล้าดีกว่ากลุ่มที่ 2 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 52 

ตารางท่ี  14 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการเคลื่อนที่ โดยใช้การ
ทดสอบวิ่ง 30 จุด เปรียบเทียบช่วงหลังการทดลองทั้งกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 โดยการ
ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยด้วยค่าทีอิสระ (Independent t-test) 

 

ตัวแปร 
กลุ่มที ่1 
(X ± SD) 

กลุ่มที ่2 
(X ± SD) 

T P 

ความสามารถในการเคลื่อนที่ 
โดยใช้การทดสอบวิ่ง 30 จุด 
(วินาที) 

56.90  3.30 59.50  1.62 -2.218 0.040* 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 14 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ี 1 มคีวามสามารถในการ
เคลื่อนที่ โดยใช้การทดสอบวิ่ง 30 จุด ดีกว่ากลุ่มที ่2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
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ตอนที่ 3 กราฟเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถที่แสดงออก

ทางอากาศนิยม อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะทดสอบ จุดเริ่มล้า และความสามารถ

ในการเคลื่อนที่ โดยใช้การทดสอบว่ิง 30 จุด  

 

 
  

* มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  # มากกว่ากลุ่มที ่2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

รูปที่ 2 กราฟค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม และระหว่าง
กลุ่มของกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2  

 
จากรูปที่ 2 แสดงให้เห็นว่า  

1. ก่อนการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดไม่แตกต่าง 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 1 มีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดมากกว่าก่อนการทดลอง และกลุ่มที่ 2 มีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง 

3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 1 มีความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดมากกว่ากลุ่มที ่2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 * มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  # มากกว่ากลุ่มที ่2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

รูปที่ 3 กราฟค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุดขณะทดสอบ ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม และ
ระหว่างกลุ่มของกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มที ่2 

 
จากรูปที่ 3 แสดงให้เห็นว่า  

1. ก่อนการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีอัตราการเต้นของหัวใจ
ไม่แตกต่างกัน 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ี 1 มีอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด
ขณะทดสอบ มากกว่าก่อนการทดลอง และกลุ่มที่ 2 มีจุดเริ่มล้าไม่แตกต่างจากก่อน
การทดลอง 

3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ี 1 มอัีตราการเต้นของหัวใจสูงสุด
ขณะทดสอบ มากกว่ากลุ่มท่ี 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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* มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  # มากกว่ากลุ่มที ่2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

รูปที่ 4 กราฟค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของจุดเริ่มล้าก่อนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มของกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มที ่2 

 
จากรูปที่ 4 แสดงให้เห็นว่า  

1. ก่อนการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 มจีุดเริ่มล้าไม่แตกต่างกัน 
2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 1 มีจุดเริ่มล้าดีกว่าก่อนการ

ทดลอง และกลุ่มท่ี 2 มีจุดเริ่มล้าไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง 
3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 1 มีจุดเริ่มล้าดีกว่ากลุ่มที่ 2 

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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* มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  # มากกว่ากลุ่มที ่2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
รูปที่ 5 กราฟค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของความสามารถในการ
เคลื่อนที่ ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่ม และระหว่างกลุ่มของ
กลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 

 
จากรูปที่ 5 แสดงให้เห็นว่า  

1. ก่อนการทดลอง ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีความสามารถในการ
เคลื่อนที่ไม่แตกต่างกัน 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มท่ี 1 มีความสามารถในการเคลื่อนที่
ดีกว่าก่อนการทดลอง และกลุ่มท่ี 2 มีจุดเริ่มล้าไม่แตกต่างจากก่อนการทดลอง 

3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า  กลุ่มที่ 1 มีความสามารถในการ
เคลื่อนที่ดีกว่ากลุ่มท่ี 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

0

10

20

30

40

50

60

70

ก่อนการทดลอง

คว
าม

สา
มา

รถ
ใน

กา
รเค

ลื่อ
นท

ี่  (
วิน

าท
ี)

กลุ่มทดลองที่ 1

กลุ่มทดลองที่ 2

#

กลุ่มที่ 1

กลุ่มที่ 2

หลังการ

ทดลอง 

* 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 57 

บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย อภิปราย และข้อแสนอแนะ 

  

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก ฟังก์ชันนอล

แบบหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมและความสามารถในการเคลื่อนที่ใน

นักกีฬาแบดมินตัน และเพ่ือเปรียบเทียบการฝึกโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักและ

การฝึกแบบปกติที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมและความสามารถในการเคลื่อนที่ใน

นักกีฬาแบดมินตัน  

ผลการวิจัยพบว่า 

1. ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีความ

แตกต่างกัน หลังจากฝึกโปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ.05 

2. ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ภายในกลุ่มที่ 1 ก่อนและหลังการทดลองมี

ความแตกต่างกัน หลังจากการฝึกโปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก 8 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05      

3. ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ภายในกลุ่มที่ 2 ก่อนและหลังการทดลองไม่

มีความแตกต่างกัน หลังจากการฝึกโปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก 8 สัปดาห์  

4. ความสามารถในการเคลื่อนที่ 30 จุด ระหว่างกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 มีความแตกต่าง

กันหลังจากฝึกโปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05  

5. ความสามารถในการเคลื่อนที่ 30 จุด ภายในกลุ่มที่ 1 ก่อนและหลังการทดลองมี

ความแตกต่างกัน หลังจากการฝึกโปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก 8 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ.05  

6. ความสามารถในการเคลื่อนที่ 30 จุด ภายในกลุ่มที่ 2 ก่อนและหลังการทดลองไม่มี

ความแตกต่างกัน หลังจากการฝึกโปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก 8 สัปดาห์  

7. จุดเริ่มล้า ระหว่างกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 มีความแตกต่างกันหลังจากฝึกโปรแกรม

ฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก 8 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
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8. จุดเริ่มล้า ภายในกลุ่มท่ี 1 ก่อนและหลังการทดลองมีความแตกต่างกัน หลังจากการ

ฝึกโปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก 8 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05      

9. จุดเริ่มล้า ภายในกลุ่มที่ 2 ก่อนและหลังการทดลองไม่มีความแตกต่างกัน หลังจาก

การฝึกโปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก 8 สัปดาห์   

อภิปรายผลการวิจัย  

จากสมมุติฐานการวิจัยที่ว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก สามารถ
พัฒนาความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม และความสามารถในการเคลื่อนที่ของนักกีฬา
แบดมินตันได้ ผลการวิจัยพบว่า หลังจากฝึกโปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก 8 สัปดาห์ กลุ่มท่ี
ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก ค่าของความสามารถที่แสดงออกทาง
อากาศนิยม ค่าจุดเริ่มล้า และค่าการทดสอบการเคลื่อนไหว 30 จุด ดีกว่าก่อนการทดลอง และดีกว่า
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ฝึกปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 (ตารางที่ 13-14) จึงเป็นไป
ตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้ อาจจะเป็นเพราะการฝึกโปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักที่มีรูปแบบของ
การฝึกแบบสลับช่วงผสมผสานกันระหว่างช่วงของการฝึกหนัก และช่วงของการพัก โดยในการฝึก
แบบหนักสลับพักจะมีการการท างานของกล้ามเนื้อในลักษณะแรงระเบิดของการฝึกที่หนัก และช่วง
ของการพักท่ีสั้น (30 วินาที) จากการทดสอบอัตราการเต้นของหัวใจ กลุ่มท่ีฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการ
ฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก ขณะท าการฝึก พบว่า ค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 155-170 ครั้งต่อนาที คิดเป็น 
80-95% ของอัตราการเต้นของหัวใจส ารองซึ่ง เป็นการฝึกที่ความหนักของงานเกือบสูงสุด 
(Submaximal) ซึ่งเป็นระดับที่ท าให้เกิดความเปลี่ยนแปลงกับระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต โดย
ระดับความหนักของการฝึกควรอยู่ที่ 70-94% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด (Kent, 2006; 
Shephard and Astrand 1992) ทั้งนี้ระดับความหนักในการฝึกนั้นเป็นช่วงที่ร่างกายเริ่มมีการสร้าง
พลังงานแบบอนากาศนิยม (Anaerobic energy system) สลับกับการมีช่วงพักให้ร่างกายได้มีโอกาส
เติมออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายเพ่ิมเพ่ือน าไปใช้ในช่วงที่ร่างกายสร้างพลังงานแบบอากาศนิยมไม่เพียงพอ 
ซึ่งระดับความหนักที่ 80-85% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดนั้น เป็นระดับที่ใกล้เคียงกับจุดเริ่มล้า 
กลุ่มท่ีฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก ทีฝ่ึกในระดับความหนักนี้จึงอาจจะ
มีการพัฒนาจุดที่มีการเริ่มสร้างพลังงานที่แสดงออกทางอากาศนิยมสูงขึ้น  ซึ่งจะส่งผลให้นักกีฬา
แบดมินตันมีประสิทธิภาพในความทนทานต่อความล้าได้นานมากขึ้น จึงท าให้กลุ่มที่ฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก มีค่าจุดเริ่มล้าที่ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกปกติ อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ.05 (ตารางที่ 13) (Wasserman, Hussen and Sue 1994) อีกทั้งการฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักมีลักษณะการฝึกแบบต่อเนื่องคือ มีการฝึกท้ังหมด 8 สถานี ใน
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สัปดาห์ที่ 1-4 ท าฝึกจ านวน 3 รอบ รวมเวลาเฉลี่ย 24 นาที ส่วนในสัปดาห์ที่ 5-8 ท าการฝึกเพ่ิมขึ้น
เป็นจ านวน 4 รอบ รวมเวลาเฉลี่ย 32 นาที ซึ่งร่างกายจะเข้าสู่การใช้ระบบพลังงานแบบออกซิเดทีพ 
(Oxidative energy system) ท าให้กลุ่มที่ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับ
พัก มีการพัฒนาความสามารถในการใช้ออกซิเจนดีกว่ากลุ่มที่ปกติที่ได้รับการฝึกแบบปกติอย่างเดียว 

จากผลการวิจัยพบว่ากลุ่มที่ ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก มี
ความสามารถในการเคลื่อนที่ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นั้น อาจเป็น
เพราะ รูปแบบการฝึกที่มีความเฉพาะเจาะจงกับกีฬา โดยท่าที่ใช้เป็นท่าที่เฉพาะเจาะจงและเหมาะสม
กับกีฬาแบดมินตัน เช่น Alternate front leg Lunges with dumbbell, Alternate side Lunges 
with dumbbell และ  Leg Lunges with medicine ball and spine rotation สอดคล้ อ ง กั บ 
Maloney (2018) ได้กล่าวว่า ท่า Lunges เป็นการเคลื่อนไหวส าคัญที่สุดในกีฬาแบดมินตันนั้น และ
ควรเป็นท่าฝึกหลักในกีฬาแบดมินตันในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย เพราะมีการใช้บ่อยถึง 
85% ของการเคลื่อนที่ทั้งหมด (Kuntze et al., 2010) อีกทั้งยังช่วยพัฒนาการท างานของกล้ามเนื้อ
แบบเอกเซ็นตริกของกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) ให้แข็งแรงขึ้น ส่งผลให้การท างานของ
กล้ามเนื้อแบบคอนเซ็นตริกท างานได้ดีขึ้น อีกท้ังยังมีท่าที่ใช้การกระโดด เช่น Burpee และ Jumping 
rope ซึ่งเป็นการฝึกการท างานร่วมกันของกล้ามเนื้อส่วนบนและส่วนล่างของร่างกาย เพ่ือช่วยในการ
ถ่ายโยง และท่ากระโดดยังช่วยในการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นอีกด้วย จึงอาจส่งผลให้กลุ่มที่
ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักมีความสามารถในการเคลื่อนที่ดีกว่ากลุ่มที่ฝึก
ปกต ิ

จากผลการทดลองกลุ่มที่ฝึกปกติ พบว่า ค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนไม่เพ่ิมขึ้น 
(ตารางที่ 9) อาจมาจากปัจจัยของโปรแกรมการฝึกมีความหนักของการฝึกไม่เพียงพอที่จะกระตุ้น
หรือไม่สามารถพัฒนาจุดเริ่มล้าได้ และโปรแกรมการฝึกส่วนใหญ่เป็นการฝึกประเภทเทคนิคและแท
คติก เช่น การปล่อยลูก การฝึกหยอดลูก การกระโดดตบท้ายคอร์ท เป็นต้น ซึ่งการฝึกมีมีความหนักที่
กระตุ้นอัตราการเต้นของหัวใจที่ไม่หนักเพียงพอ ส่งผลให้ไม่สามารถเพ่ิมจุดเริ่มล้า จึงท าให้
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และการวิจัยครั้งนี้มีการทดสอบเฉพาะสมรรถภาพทางกายแต่
ไม่มีการทดสอบทักษะ จึงอาจส่งผลให้กลุ่มที่ฝึกปกติไม่เกิดการเปลี่ยนแปลง  

สรุปผลการวิจัย 
การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกแบบฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักสามารถพัฒนา

ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม และความสามารถในการเคลื่อนที่ของนักกีฬาแบดมินตันได ้
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 จากผลการวิจัยการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกแบบฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก เป็น

ระยะเวลา 8 สัปดาห์นั้น สามารถพัฒนาความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม และความสามารถ

ในการเคลื่อนที่ของนักกีฬาได้ ดังนั้นผู้ที่มีความใจสามารถน าแบบฝึกและท่าต่างๆของการเคลื่อนไหว

ในรูปแบบฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักไปประยุกต์กับชนิดของกีฬานั้นๆได้ 

 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

ควรมีการเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยโปรแกรมแบบฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก

สามารถพัฒนาสมรรถภาพทแางกีฬาด้านอ่ืน ๆ เช่น ความแข็งแรง ความอดทน พลัง และการทรงตัว 

เป็นต้น 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพัก (High intermittent functional training 

program) 

ขั้นตอนการฝึก  

1. การอบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหว 10 ท่า ดังนี้ 

  
ท่าที่ 1 Jumping Jack 

กระโดดตบเหนือศรีษะเป็นจังหวะ โดยแขนและขาท างานร่วมกัน 

  
ท่าที่ 2 Seal Jack 

กระโดดตบระดับหน้าอกเป็นจังหวะ โดยแขนและขาท างานร่วมกัน 
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ท่าที่ 3 Alternate Butt Kick 
กระโดดสลับเท้า ให้ส้นเท้าเตะก้น 

   

ท่าที่ 4 Alternate Knee Up 
กระโดดเข่าสูงระดับเอว 

  
ท่าที่ 5 Alternate Leg Lunges 

ก้าวขาไปด้านพร้อมย่อเข่า 

  
ท่าที่ 6 Alternate Front Kick 

แตะเฉียงออกด้านข้างล าตัว 
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ท่าที่ 7 Lateral Slide 

ย่อเข่าลง และก้าวไปด้านข้าง 

 
ท่าที่ 8 Shuffle Slide 

สลับขาหลักไปด้านบน และด้านล่าง 

  

ท่าที่ 9 Plantar Flexion 
เขย่งปลายเท้าขึ้นลง                      

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 71 

  
ท่าที่ 10 Dorsi Flexion 

กระดกปลายเท้าขึ้น 
 
2. โปรแกรมฟังชันนอล จ านวน 8 ท่า ดังนี้  

2.1 Burpees 20 repetitions (รูปที่ 1) 
ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั่งนท่าเตรียมพร้อม โดยฝ่ามือสองข้างวางกับพ้ืน เมื่อให้สัญญาณผู้เข้าร่วม

วิจัยกระโดดโดยเอาปลายเท้าไปด้านหลัง แขนยังคงเหยียดตรงทั้ง 2 ข้าง พร้อมกับแยกเท้าออกกว้าง
หนึ่งช่วงไหล่ หลังจากนั้น กระโดดกลับมาอยู่ในท่าเตรียม และกระโดดตัวลอยขึ้นพร้อมกับเหยียดแขน
ขึ้นเหนือศีรษะให้นับเป็น 1 ครั้ง ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยฝึกอย่างต่อเนื่อง ให้ครบจ านวน 20 ครั้ง ผู้วิจัยส่ง
สัญญาณให้หยุดและพัก 30 วินาที 

 

    
 

ท่าที่ 1 แสดงท่า Burpees 
 

2.2 Alternate front leg Lunges with dumbbell 20 repetitions 20% of 1RM (รูปที่ 2) 
ต่อด้วยท่าที่ 2 ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยฝึกถือดัมเบลล์อยู่ในท่าเตรียมพร้อมเท้าชิดกันทั้งสองข้าง และ

ให้ก้าวเท้าไปด้านหน้าโดยให้ย่อเข่าด้านหน้าและด้านหลังลงที่ 90 องศา ล าตัวตรง ดัมเบลล์ไม่แกว่ง 
โดยการเดินสลับซ้ายและขวาจนครบ จ านวน 20 ครั้ง ผู้วิจัยส่งสัญญาณให้พัก 30 วินาที 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 72 

  
 

ท่าที่ 2 แสดงท่า Alternate front leg Lunges with dumbbell 
 

 2.3 Alternate battle rope 30 repetitions 11.6 kg. (รูปที่ 3) 
ต่อด้วยท่าที่ 3 ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยฝึกโดยจับปลายเชือกทั้ง 2 ข้างพร้อมกับวางเท้ากว้าง 1 ช่วง

ไหล่และย่อเข่าเล็กน้อย เกร็งหน้าท้อง สบัดเชือกสลับไปมาให้เร็วโดยพยายามไม่ให้ล าตัวมีการโยกไปมา 
ท าจ านวน 30 ครั้งโดยมีการสบัดเชือกด้วยมือซ้ายและขวาขึ้นและลงให้นับเป็น 1 ครั้ง ท าจนครบ
จ านวน 30 ครั้ง ผู้วิจัยส่งสัญญาณให้พัก 30 วินาที 

 

 

ท่าที่ 3 แสดงท่า Alternate battle rope 

 

2.4 Alternate side Lunges with dumbbell 20 repetitions 20% of 1RM (รูปที่ 4) 
ต่อด้วยท่าที่ 4 ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยฝึกโดยถือดัมเบลล์อยู่ในท่าเตรียมพร้อมเท้าชิดกัน ให้ก้าวเท้า

ใดเท้าหนึ่งออกด้านข้างพร้อมกับย่อเข่าและหย่อนดัมเบลล์ลงระหว่างขาทั้งสองข้างพร้อมกันโดยยื่น
ก้นไปด้านหลัง ยึดอกขึ้น ล าตัวตรง ก้าวเท้ากลับมาท่าในเริ่มต้นและเปลี่ยนเท้าอีกข้างหนึ่งฝึ ก
เช่นเดียวกัน โดยมีการสลับไปมาจนครบจ านวน 20 ครั้ง ผู้วิจัยส่งสัญญาณให้หยุด พัก 30 วินาที 
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ท่าที่ 4 แสดงท่า Alternate side Lunges with dumbbell 

 

2.5 Ball slam 20 repetitions 4 kg. (รูปที่ 5) 
ต่อด้วยท่าที่ 5 ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยฝึกยืนตัวตรงแยกเท้ากว้างหนึ่งช่วงไหล่ ย่อเข่าเล็กน้อย พร้อม

กับทุ่มลูกบอลลงกับพ้ืนให้แรงที่สุด พร้อมกับย่อเข่าหลังตรงยกลูกบอลขึ้นมาเหนือศีรษะท าซ้ าจนครบ 
จ านวน 20 ครั้ง ผู้วิจัยส่งสัญญาณให้หยุดพัก 30 วินาที  

 

   

ท่าที่ 5 แสดงท่า Ball slam 

 

2.6 Step up with dumbbell 20 repetitions 20% of 1RM (รูปที่ 6) 

           ต่อด้วยท่าที่ 6 ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยฝึกยืนเท้าชิดถือดัมเบลล์ด้วยมือทั้งสองข้าง ก้าวเท้าขึ้นบน
เสต็ปบ๊อกขนาดความสูง 25 เซนติเมตร พร้อมทั้งยกเข่าฝั่งตรงกันข้ามขึ้นตั้งฉากกับล าตัว 90 องศา 
เกร็งหน้าท้องหลังตรง และก้าวเท้าลง และเปลี่ยนขาอีกด้านหนึ่ง ก้าวเท้าขึ้นบนเสตปบ๊อกพร้อมกับ
ยกเข่าขึ้น ท าต่อเนื่องกันจนครบจ านวน 20 ครั้ง  ผู้วิจัยให้สัญญาณหยุด พัก 30 วินาที 
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ท่าที่ 7 แสดงท่า Step up with dumbbell 

 

2.7 Leg Lunges with medicine ball and spine rotation 4 kg. (รูปที่ 7) 

ต่อด้วยท่าที่ 7 ให้ผู้ฝึกยืนด้วยการก้าวเท้าน าและเท้าตามพร้อมกับถือลูกเมดดิซีนบอล ย่อเข่า
ด้านหน้าและด้านหลังพร้อมกัน บิดล าตัวไปยังฝั่งตรงกันข้ามกับขาที่วางไว้ด้านหน้า ยืนตัวตรงดึงเท้ามาชิด
กัน สลับขาและบิดล าตัวไปฝั่งตรงกันข้ามกับขาที่วางด้านหน้า ท าจนครบจ านวน 20 ครั้ง ผู้วิจัยให้
สัญญาณหยุด ผู้ฝึกพัก 30 วินาที 

 

  

ท่าที่ 7 แสดงท่า Leg Lunges with medicine ball and spine rotation 
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2.8 Jumping rope 0.4 kg. (รูปที่ 8) 

ต่อด้วยท่าที่ 8 ให้ผู้ฝึกกระโดดเชือกอยู่กับที่ จ านวน 100 ครั้งด้วยท่าทางการโดดปกติ ผู้วิจัย
ให้สัญญาณหยุด ผู้ฝึกพัก 30 วินาที 

 
 

ท่าที่ 8 แสดงท่า Jumping rope 
 

 
หมายเหตุ : โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยท าการฝึกทั้งหมดจ านวน 8 ท่า ท าการฝึกอย่างต่อเนื่องจน

ครบจ านวนครั้งที่ได้ก าหนดไว้ มีการพักระหว่างเปลี่ยนท่าเป็นเวลา 30 วินาที เมื่อฝึกจนครบ
จ านวน 8 ท่าแล้ว ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยฝึกอย่างต่อเนื่องจนครบจ านวน 3 เซต ระยะพักระหว่างท่ายังคง
พัก 30 วินาที เช่นเดิม ถือว่าเป็นการจบโปรแกรมการฝึก โดยในสัปดาห์ที่ 1-4 ให้ผู้เข้าร่วม
วิจัยฝึกจ านวน 3 เซต และในสัปดาห์ที่ 5-8 ให้ปรับขึ้นเป็น จ านวน 4 เซต เซตละไม่น้อยกว่า 
8 นาที เวลาทั้งหมดในการฝึกไม่น้อยกว่า 24 นาที ฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ในวันจันทร์ 
วันพุธ และวันศุกร์ โดยเว้นระยะห่างระหว่างการฝึกแต่ละครั้ง 48 ชั่วโมง  
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3. การคลายอุ่นร่างกาย ดังต่อไปนี้ 

  
ท่าที่ 1 Quadriceps stretching 

ท่ายืดต้นขาด้านหน้า 

ท่าที่ 2 Hamstring stretching 

ท่ายืดต้นขาด้านหลัง 

  
ท่าที่ 3 Upper back stretching 

ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นคอด้านข้าง 

ท่าที่ 4 Shoulder stretching 

ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นคอด้านหลัง 

  
ท่าที่ 5 Trapezius stretch 

ท่ายืดกล้ามเนื้อหัวไหล่และหลังส่วนบน 

ท่าที่ 6 Lateral Trapezius stretch 
ท่ายืดกล้ามเนื้อหลังส่วนบน 
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ภาคผนวก ข 
ตารางบันทึกผลการทดสอบ VO2 

 

ล าดับ รหัสกลุ่มตัวอย่าง นาทีที่  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 
1                 

2                 

3                 
4                 

5                 
6                 

7                 

8                 
9                 

10                 

 

ตารางบันทึกผลการทดสอบความสามารถในการว่ิง 30 จุด 

ล าดับ รหัสกลุ่มตัวอย่าง เวลาที่ใช้ (วินาที) หมายเหตุ 

1    
2    

3    

4    
5    

6    

7    
8    

9    
10    
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ภาคผนวก ค 
การทดสอบความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 

                    ก                                     ข                                       ค 

   

รูปที่ 1. รูปที่ 2.               รูปที่ 3. 
การทดสอบแรมพ์โดยวิธี วิเคราะห์ก๊าซจากการว่ิงโดยลู่กล (Ramp Treadmill Protocol with 

Respiratory Gas Analysis) (Czuba et al., 2013)  

วัตถุประสงค์ เพ่ือประเมินความสามารถที่แสดงออกทางแอโรบิค 

อุปกรณ์  

 1. ลู่วิ่งกลไฟฟ้า ยี่ห้อแทรค มาสเตอร์ (Track master) ประเทศสหรัฐอเมริกา 

 2. เครื่องวิเคราะห์ก๊าซ (Portable Cardiopulmonary Gas Exchange System) 

 3. สายวัดอัตราการเต้นของหัวใจ โพลาร์ รุ่น เอส 710 ไอ (Polar S710i) 

วิธีการทดสอบ  

 1. ติดเครื่องวิเคราะห์ก๊าซและสายวัดอัตราการเต้นของหัวใจให้กับผู้เข้ารับการทดสอบ 

 2. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบท าการอบอุ่นร่างกาย โดยการเดินช้า ๆ ที่ความเร็ว 3.6 กิโลเมตร
ต่อชั่วโมง บนลู่วิ่งกลไฟฟ้า เป็นเวลา 2 นาท ี 

 3. ผู้ช่วยทดสอบตั้งค่าลู่วิ่งกลที่ความเร็ว 4.2 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ที่ ความชัน 0 เปอร์เซ็นต์ 
ทุก ๆ 1 นาที จะปรับความเร็วเพ่ิมขึ้น 0.6 กิโลเมตรต่อชั่วโมง ไปเรื่อย ๆ จนกระทั่งไม่สามารถวิ่ง
ต่อไปได้จึงหยุดการทดสอบ 
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State Time (min.) Speed (m/s) 

Baseline 3 min. 3 
Warm-up 2 min. 3.6 

1 1 4.2 

2 2 4.8 
3 3 5.4 

   
   

13 13 11.2 

  
 4. ค่าที่ได้จากเครื่องวิเคราะห์ก๊าซทุก ๆ 5 วินาที ได้แก่ 
 - อัตราการเต้นของหัวใจ (HR) 
 - ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 
 - อัตราจุดเริ่มล้า (AT) 

5. หยุดจับเวลาเมื่อผู้รับการทดสอบไม่สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่อไปได้ จากนั้นจึงบันทึกเวลา
ที่ท าได้  
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ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบทักษะการเคลื่อนที่ของกีฬาแบดมินตัน  

การทดสอบความสามารถในการว่ิง 30 จุด 
 

รูปที่ 1. รูปที่ 2. 

รูปที่ 3. รูปที่ 4. 
 

หลักการและเหตุผล  : ความสามารถในการวิ่ง 30 จุด เป็นความสามารถในการวิ่งที่สัมพันธ์
กับทักษะการเคลื่อนที่ของนักกีฬาแบดมินตัน ซึ่งความเร็วในการวิ่งจะมี
ความสัมพันธ์กับพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาที่ใช้ในการเปลี่ยน
ทิศทาง  

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  : เพ่ือทดสอบพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาที่สัมพันธ์กับทักษะการ
เคลื่อนที่ของกีฬาแบดมินตัน  

อุปกรณ์  : 
1. แร็กเกตแบดมินตัน  
2. นาฬิกาจับเวลา 
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                                                    รูปที่ 5. 
 
ขั้นตอนการทดสอบ  

1. ให้นักกีฬาเตรียมความพร้อมหรืออบอุ่นร่างกายให้เสร็จสิ้นและพร้อมท าการทดสอบ  
2. ให้นักกีฬาถือแร็กเกตแบดมินตัน ยืนเตรียมพร้อม อยู่บริเวณกลางคอร์ท  
3. เมื่อได้รับสัญญาณให้นักกีฬาเริ่มปฏิบัติ  

การปฏิบัติให้นักกีฬาที่เข้ารับการทดสอบ เริ่มวิ่งจากกลางคอร์ท ไปยังข้างหน้าซึ่งอยู่ทางด้าน
ขวาของต าแหน่งกลางคอร์ทเป็นระยะ 3 เมตร ก้าวเข้าไปท าท่าตีลูกในจุดที 1 จากนั้นถอยหลังด้วย
ความรวดเร็วกลับมาในต าแหน่งกลางคอร์ท และก้าวเข้าไปท าท่าตีลูกในจุดที่ 2 ซึ่งอยู่ข้างหน้า
ด้านซ้ายของต าแหน่งกลางคอร์ทเป็นระยะ 3 เมตร แล้วถอยหลังด้วยความรวดเร็วกลับมา ในต าแหน่ง
กลางคอร์ท จากนั้นถอยหลังท าท่ากระโดดตีลูกในจุดที่ 3 ซึ่งอยู่ตรงกลางทางด้านหลัง ห่างจากต าแหน่ง
กลางคอร์ทเป็นระยะ 3 เมตร (วิ่งครบ 3 จุด ให้นับเป็น 1 เซต) นักกีฬาจะต้องวิ่ง และฟุตเวิร์คโดยมี
การเปลี่ยนแปลงทิศทางอย่างต่อเนื่องด้วยความรวดเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว เป็นจ านวน 10 
เซต  
 

หมายเหตุ:  การก้าวเข้าตีลูกในจุดที่ก าหนดให้ทุกครั้งจะต้องวิ่งผ่านจุดกลางเสมอ การเข้าไปท าท่าตีลูก
ในจุดที่ 1 และ 2 ให้ท าท่าหยอดลูกหน้าตาข่าย การท าท่าตีลูกในจุดที่ 3 ให้ท าท่ากระโดดตีลูกหลัง
คอร์ท ทั้งนี้นักกีฬาจะต้องระมัดระวังในเรื่องปลายเท้าให้ดี คือ ปลายเท้าต้องชี้ไปตามต าแหน่งของลูกที่จะ
ตีเพ่ือป้องกันมิให้ข้อเท้าพลิกหรือบาดเจ็บได้ง่าย 
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การบันทึกค่า  
นักกีฬาจะต้องวิ่งให้ครบจ านวน 10 เซต (30 จุด) จะใช้นาฬิกาจับเวลา เพ่ือดูเวลาที่ใช้ในการ

เคลื่อนทีเ่มื่อครบ 30 จุด (มีหน่วยเป็น วินาที)  
 

ที่มา : ดัดแปลงมาจาก Badminton specific field test ของวอนิชและคณะ (Wonisch et al., 
2013) 
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ภาคผนวก จ 
แบบบันทึกประวัติและข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 

ล าดับ รหัสกลุ่ม
ตัวอย่าง 

อายุ 
(ปี) 

ส่วนสูง 
(ซม.) 

น้ าหนัก 
(กก.) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม) 

ความแข็งแรงสูงสุด
ต่อน้ าหนักตัว 

(กก.) 
1       

2       

3       

4       

5       

6       

7       

8       

9       

10       

11       

12       

13       

14       

15       

16       

17       

18       

19       

20       
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ภาคผนวก ฉ 
เครื่องมือส าหรับการฝึก 

1. นาฬิกาจับเวลา ยี่ห้อสปอร์ตทามเมอร์ 
 

 
 

2. ดัมเบลล์ (Dumbbell) ยี่ห้อซีว่า 
 

                 

3. เมดิซินบอลขนาด 4 กิโลกรัม (Medicine ball) ยี่ห้อรีบ๊อก 
 

      
 

  

รูปที่ 1. 

รูปที่ 2. 

รูปที่ 3. 
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4. แบทเทิลโรปขนาดน้ าหนัก 11.6 กิโลกรัม (Battle rope) ยี่ห้อซีว่า 
 

 
 

5. เสต็ปบ๊อก (Step box) ยี่ห้อรีบ๊อก 
 

 
 

6. เชือกกระโดด (Jumping rope) 0.4 กิโลกรัม ยี่ห้อ Sport land  
 

 
 

 

  

รูปที่ 4. 

รูปที่ 5. 

รูปที่ 6. 
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ภาคผนวก ช 
แบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลังกาย 

ค าถาม เคย ไม่เคย 
1. แพทย์ที่ตรวจสอบรักษาท่านเคยบอกหรือไม่ว่า ท่านมีความผิดปกติของ

หัวใจและควรท ากิจกรรมออกก าลังกายภายใต้ค าแนะน าของแพทย์
เท่านั้น 

  

2. ท่านมีความรู้สึกเจ็บปวดหรือแน่นบริเวณหน้าอก ขณะที่ท่านท ากิจกรรม
ออกก าลังกายหรือไม่ 

  

3. ในรอบเดือนที่ผ่านมาท่านเคยมีอาการเจ็บแน่นหน้าอกในขณะที่อยู่เฉย ๆ  
โดยไม่ได้ท ากิจกรรมออกก าลังกายหรือไม่ หรือท่านเคยเป็นลมหมดสติ
หรือไม่ 

  

4. ท่านมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ) เนื่องมาจากอาการ
วิงเวียนศรีษะหรือไม่ หรือท่าเคยเป็นลมหมดสติ หรือไม่ 

  

5. ท่านมีปัญหาที่กระดูกหรือข้อต่อซึ่งจะมีอาการแย่ลง ถ้าท่านท ากิจกรรม
ออกก าลังกายหรือไม่ 

  

6. แพทย์ที่ตรวจรักษาท่านมีการสั่งยารักษาโรคความดันสูง หรือความ
ผิดปกติของหัวใจท่านหรือไม่ 

  

7. เท่าท่ีท่านทราบยังมีเหตุผลอ่ืนๆ อีกหรือไม่ที่ท่านไม่สามารถท ากิจกรรม
ออกก าลังกายได้ 

  

 

หมายเหตุ 

......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................... 

ที่มา : กองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. มปป. แบบประเมินความ

พร้อมก่อนออกก าลังกาย. สืบคน้วันที่ 26 กันยายน 2561. จากเว็บไซต์ 

http://dopah.anamai.moph.go.th/?page_id=157 
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ภาคผนวก ซ 
 

Day Time Program 
Monday 06.30-08.00 Badminton training 

Tuesday 06.30-08.00 Badminton training  

Wednesday 06.30-08.00 Badminton training  
Thursday 06.30-08.00 Badminton training  

Friday 06.30-08.00 Badminton training  

Saturday 13.00-15.00 Badminton competition 
Sunday  Day Off 

ตารางการฝึก Weight training ของนักกีฬาแบดมินตันสโมสร ที-ไทยแลนด์ 
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ภาคผนวก ฌ 
แบบตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือของผู้เชี่ยวชาญ 

 
แบบประเมินผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักที่มีต่อ

ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมและความสามารถในการเคลื่อนที่ในนักกีฬาแบดมินตัน 
 
 ขอให้ท่านผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเนื้อหาแต่ละข้อมีความสอดคล้องกับผลของการฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมการฝึกฟังก์ชันนอลแบบหนักสลับพักที่มีต่อความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมและ
ความสามารถในการเคลื่อนที่ในนักกีฬาแบดมินตัน ว่ามีความเหมาะสมเพียงใด 

 + 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก 
    0 หมายถึง   ไม่แน่ใจว่ามีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก 
  - 1 หมายถึง   ไม่มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝึก 

 
 

เนื้อหา 
ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

+ 1 0 - 1 
(ควร

เปลี่ยนแปลง
เป็น) 

ท่าท่ีใช้ในการฝึก  
Burpees 20 repetitions 
Alternate front leg Lunges with dumbbell 20 
repetitions 20% 1RM 
Alternate battle rope 30 repetitions 11.6 kg. 
Alternate side Lunges with dumbbell 20 repetitions 
20% 1RM  
Ball slam 20 repetitions 4.0 kg. 
Step up with dumbbell 20 repetitions 20% 1RM 
Leg Lunges with medicine ball and spine rotation 20 
repetitions 4.0 kg  
Jumping rope 100 repetitions 0.4 kg. 
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เนื้อหา 

ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

+ 1 0 - 1 
(ควร

เปลี่ยนแปลง
เป็น) 

ระยะเวลาการพักระหว่างท่า 30 วินาที    
ระยะเวลาในการฝึกแบ่งเป็น 
ในสัปดาห์ที่ 1-4 ท าการฝึกจ านวน 3 รอบ 
ในสัปดาห์ที่ 5-8 ท าการฝึกจ านวน 4 รอบ 

   

ความถี่ของโปรแกรมการฝึก 3 ครั้ง / สัปดาห์    

ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์    
ท าการฝึกก่อนการฝึกปกติอย่างน้อย 3 ชั่วโมง    

 
ความคิดเห็นเพ่ิมเติมและข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 
 
                                      ลงชื่อ ………………………………………….. ผู้ทรงคุณวุฒิ 
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ผลค่าดัชนีความสอดคล้องของวัตถุประสงค์ 

ผลการพิจารณา ค่าเฉลี่ย 
รวม 0.83 

รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

1. คุณอภิชัย ธีระรัตน์สกุล 
สโมสรแบดมินตัน ที ไทยแลนด์ 

2. อาจารย์ ดร. คนางค์ ศรีหิรัญ 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ไวพจน์ จันทร์เสม 
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร 

4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ถาวร กมุทศรี 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 

5. อาจารย์ ดร. ชลชัย อารามนารถ 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 
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ภาคผนวก ญ 
หนังสือรับรองจริยธรรม 
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บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายสุนันต์ ระฆังทอง 
วัน เดือน ปี เกิด 2 กุมภาพันธ์ 2517 
สถานที่เกิด จ. นครศรีธรรมราช 
วุฒิการศึกษา วท.บ.สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬามหาวิทยาลัยมหิดล 
ที่อยู่ปัจจุบัน 437/660 หมู่บ้านแก้ววิลล่า ซ. จรัญสนิทวงศ์ 35 แขวงบางขุนศรี           

เขต บางกอกน้อย กทม 1070   
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