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บทคั ดย่อ ภาษาอังกฤษ 
# # 5978416639 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORD: Muay Thai, The muay thai circuit training program, Aerobic 

performance 
 Aritach Nukeaw : EFFECTS OF MUAY THAI CIRCUIT TRAINING PROGRAM ON 

AEROBIC PERFORMANCE IN PROFESSIONAL MUAY THAI BOXER. Advisor: Asst. 
Prof. Wanchai Boonrod, Ph.D. 

  
This research aimed to study the effects of Muay Thai circuit training 

program on aerobic performance in professional Muay Thai boxer. Sixteen 
professional male boxers aged between 19-22 years old volunteered for this study. 
They were divided into two group; experimental group (n = 8) and control group (n 
= 8, injured 1, left 7). The experimental group underwent Muay Thai circuit training 
program in addition to their regular training, 3 days a week for 6 weeks. The control 
group performed a regular training program only. Maximal oxygen uptake (VO2max) 
was measured by using a Bruce protocol and physical performance was tested by a 
simulation match of Muay Thai. Data were expressed as mean and standard 
deviation, and were analyzed by using a Pair sample t-test and independent sample-
t test. Significant was set at p-value < 0.05. The results showed that after training the 
experimental group had a better VO2max and recovery heart rate during a simulation 
match when compared to prior training (p < 0.05). In addition, the number of attack 
in the experimental group was higher than in the control group and before training 
(p < 0.05). Conclusion The muay thai circuit training program is effective and specific 
training program for developing the maximal oxygen uptake and physical 
performance of professional Muay Thai boxer. 
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ผู้วิจัย 

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณ ครูบุญโด่ง ศักดิ์ชัยวัฒน์ เป็นอย่างสูง ที่กรุณาให้ความสนับสนุน 
ค าแนะน าต่างๆ ตลอดจนให้ความอนุเคราะห์สถานที่ค่ายมวย  ส.สมหมายในการวิจัย รวมไปถึง
ขอขอบคุณนักมวยไทยทุกคน ที่ให้ความร่วมมือในการเก็บข้อมูลวิจัย อันส่งผลให้งานวิจัยฉบับนี้ประสบ
ความส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 

สุดท้ายนี้ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ นายอิทธิฤทธิ์ หนูแก้ว และ นางแก้ว หนูแก้ว ผู้ซึ่งเป็น
บิดามารดาที่ให้การสนับสนุนทั้ง ทุนทรัพย์และก าลังใจ รวมไปถึงญาติพ่ีน้อง ผองเพ่ือนที่คอยช่วยเหลือ
และสนับสนุน ท าให้ผ่านพ้นอุปสรรค์ต่างๆในระหว่างการเรียนและการท าวิทยานิพนธ์ไปได้ด้วยดี  ด้วย
ความดีและประโยชน์อันเกิดจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอบมอบแด่บิดาและมารดาอันเป็นที่เคารพรัก
ยิ่ง ตลอดจน ครูบาอาจารย์และผู้มีอุปการคุณทุกๆท่าน 
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บทที่ 1 
บทน า 

 

ความเป็นมา และความส าคัญของปัญหา 

 

มวยไทย ถือเป็นมรดกทางวัฒนธรรมของประเทศไทย เนื่องจากในอดีตที่ผ่านมา ใช้ในการ
ต่อสู้เพ่ือปกป้องบ้านเมืองจากสงคราม ซึ่งนักรบไทยจะใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเป็นอาวุธ อันได้แก่ 
การใช้หัวโขก ใช้หมัดในการต่อย ใช้ขาในการเตะ ใช้เท้าในการถีบ ใช้ข้อศอกในการฟันศอก รวมไปถึง
การใช้หัวเข่าในการกระทุ้งตีคู่ต่อสู้  กีฬามวยไทยเป็นการแข่งขันต่อสู้ที่รวมทั้งศาสตร์และศิลป์   โดย
ศิลป์นั้นก็คือ การน าเอาส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย อันได้แก่ หมัด เท้า เข่า และศอก มาใช้ในการต่อสู้ 
รวมไปถึงการผสมผสาน หมัด เท้า เข่า ศอก เข้าด้วยกัน (Crisafulli et al., 2009; Schoenfeld & 
Dawes, 2009; Trial & Wu, 2014; Turner, 2009) เกิดเป็นศิลปะท่าทางการต่อสู้ที่เป็นนอัตลักษณ์ 
สง่างาม ซึ่งเรียกว่า แม่ไม้มวยไทย ยกตัวอย่างเช่น การกอดคอตีเข่า (Trial & Wu, 2014) การเตะตัด 
(Ouergui et al., 2015) เป็นต้น ส่วนศาสตร์ นั้นคือ การประยุกต์องค์ความรู้ทางวิชาการ อ่ืน ๆ มา
พัฒนาศักยภาพของนักมวยไทย เนื่องจากกีฬามวยไทยเป็นกีฬาที่เน้นการออกอาวุธที่รุนแรง รวดเร็ว 
(Trial and Wu, 2014; Slimani et al.,2016) มีปฏิกิริยาสะท้อนทางด้านความแข็งแรง (Reactive 
strength) ที่ยอดเยี่ยม (Ouergui et al., 2016; Turner, 2009) รวมไปถึงการมีพลังกล้ามเนื้อที่เต็ม
เปี่ยมสามารถท างานได้อย่างรวดเร็วและแม่นย า (Turner, 2009) 

การแข่งขันกีฬามวยไทยนั้น ได้ก าหนดรูปแบบการแข่งขันเป็น 5 ยก (ยกละ 3 นาที พัก
ระหว่างยก 2 นาที) (Slimani et al., 2016)  ถึงแม้ในเวลาต่อมาจะมีรายการแข่งขันมวยไทยบาง
รายการใช้รูปแบบการแข่งขัน 3 ยก (ยกละ 3นาที พักระหว่างยก 2 นาที) อย่างไรก็ตามลักษณะหรือ
รูปแบบการชกของมวยไทยก็ยังไม่เปลี่ยนแปลงมากนัก  เนื่องจากมีการศึกษาถึงระบบการใช้พลังงาน
ระหว่างเกมส์การแข่งขัน ซึ่งพบว่า การใช้พลังงานของนักกีฬาระหว่างการชกนั้น ประกอบด้วย 2 ส่วน
คือ การใช้พลังงานในระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และการใช้พลังงานในระบบพลังงานแบบใช้
ออกซิเจน (Cappai et al., 2012; Crisafulli et al., 2009; Turner, 2009) ซึ่งสามารถอธิบายได้ว่า 
ระยะเวลา 3 นาทีของแต่ละยกนั้น นักมวยไทยไม่ได้ออกอาวุธตลอดเวลา มีบางช่วงที่นักกีฬาคอย
จังหวะเพ่ือดูชั้นเชิง และช่วงเวลาที่กรรมการสั่งแยก ช่วงเวลานี้เองการใช้พลังงานของร่างกายนักกีฬา
จะใช้ในรูปแบบการใช้ออกซิเจน ส่วนช่วงเวลาที่เหลือซึ่งถือเป็นช่วงเวลาส่วนใหญ่ นั้นเป็นช่วงที่มีการ
ออกอาวุธ และส่วนใหญ่แล้วจะเป็นการออกอาวุธที่รวดเร็วและรุนแรง มีหลายจังหวะที่ท าซ้ า ๆ และ
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ท าต่อเนื่อง ซึ่งการใช้พลังงานของร่างกายนักกีฬาช่วงนี้จะใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนและถือว่า
เป็นการใช้พลังงานแบบความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนด้วย (Buse & Santana, 2008; Crisafulli et 
al., 2009; Turner, 2009) ถึงแม้ว่ามีการศึกษาที่ชี้ให้เห็นถึงรูปแบบการใช้พลังงานของนักมวยไทย 
แต่ยังไม่พบข้อมูลที่ชี้ชัดว่าอัตราส่วนของการใช้รูปแบบพลังงานทั้งสองระบบในนักมวยไทยนั้นอยู่ใน
อัตราส่วนเท่าไร เทอเนอร์ (Turner, 2009) ได้วิเคราะห์สัดส่วนการใช้พลังงานของนักมวยไทย โดย
เปรียบเทียบอัตราส่วนของการใช้รูปแบบพลังงานในกีฬาประเภทต่อสู้ (Combat sport) ชนิดอ่ืนที่มี
ความคล้ายคลึงกับกีฬามวยไทย อันได้แก่ กีฬามวยสากล (Boxing) และศิลปะการต่อสู้แบบผสม 
(Mixed martial arts) ซึ่ ง ระบุ ว่ า  ทั้ ง สองชนิดกีฬามี การ ใช้พลั ง งานในระบบฟอสฟา เจน 
(Phosphagen system) ที่สูง มีการใช้พลังงานในระบบแอนแอโรบิก-ไกลโคไลซิส (Anaerobic 
glycolysis) ที่สูง และมีการใช้พลังงานในระบบแอโรบิก (Aerobic metabolism) ปานกลาง 
เช่นเดียวกับ แอมท์มาน (Amtmann & Cotton, 2005) ได้ระบุว่าการใช้พลังงานของนักกีฬายูโด 
เป็นการใช้พลังงานทั้งสองระบบ ซึ่งได้จ าแนกสัดส่วนการใช้พลังงานตามเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป นั่นคือ 
กีฬายูโดใช้เวลา 5 นาที ในการแข่งขัน นักกีฬายูโดจะใช้พลังงานในสัดส่วนของการใช้พลังงานใน
รูปแบบไม่ใช้ออกซิเจนและใช้พลังงานในรูปแบบใช้ออกซิเจน 40 เปอร์เซ็นต์ และ 60 เปอร์เซ็นต์ 
ตามล าดับ รวมไปถึงการศึกษาของ (ทิพย์ธาอร เหลืองบริบูรณ์) (2552) ที่พบว่านักกีฬามวยสากล
สมัครเล่นหญิงทีมชาติไทยมีระบบพลังงานที่ใช้ในการแข่งขันโดยรวมคือ พลังงานระบบแอนแอโรบิก 
37 เปอร์เซ็นต์  พลังงานระบบแอนแอโรบิก-แอโรบิก 38 เปอร์เซ็นต์ และพลังงานระบบแอโรบิก 25 
เปอร์เซ็นต์  ดังนั้น จากข้อมูลดังกล่าวสามารถน าไปประมาณการใช้สัดส่วนของระบบพลังงานของ
นักมวยไทยได้ โดยน่าจะมีการใช้พลังงานในระบบการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน มากกว่า 60 
เปอร์เซ็นต์ และใช้พลังงานในระบบการใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน น้อยกว่า 40 เปอร์เซ็นต์ อย่างไร
ก็ตามสัดส่วนการใช้พลังงานของนักมวยไทยในระหว่างการแข่งขันอาจจะเป็น การใช้พลังงานในระบบ
พลังงานไม่ใช้ออกซิเจน อาจมากกว่า 70 เปอร์เซ็นต์ และการใช้พลังงานในระบบพลังงานที่ใช้
ออกซิเจน อาจน้อยกว่า 30 เปอร์เซ็นต์ เนื่องจากเกมการแข่งขันที่ปรับรูปแบบให้กระชับขึ้น เพ่ิม
ความเร้าใจมากขึ้น กรรมการจะกระตุ้นนักมวยให้ออกอาวุธมากขึ้น จึงส่งผลให้ช่วงเวลาพักซึ่งถือว่า
เป็นช่วงที่ใช้พลังงานในระบบพลังงานที่ใช้ออกซิเจนยิ่งสั้นลงไปอีก ดังนั้น ระบบพลังงานแบบใช้
ออกซิเจนจึงมีความส าคัญมาก เพราะระบบพลังงานด้านนี้มีผลต่อการฟ้ืนตัว (Recovery) จึงมีความ
จ าเป็นอย่างยิ่งที่จะหาวิธีพัฒนาการใช้พลังงานด้านแอโรบิกให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน 

โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร (Muay Thai circuit training program) เป็นรูปแบบ
การฝึกที่ใช้ในการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาการใช้พลังงานด้านแอโรบิกของนักมวยไทย โดยเฉพาะด้าน
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen consumption) (Schoenfeld & Dawes, 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3 

2009)  อัตราการเต้นของหัวใจ (Hart rate) ปริมาณอากาศที่หายใจออก (Minute ventilation) 
อัตราส่วนการแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนและก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ (Respiratory Exchange 
Ratio) ซึ่งเป็นความสามารถที่บ่งชี้ว่านักมวยไทยมีการฟ้ืนตัวได้ดีและรวดเร็วในระดับใด ทั้งในช่วง
เวลาพักยก 2 นาที และช่วงเวลาสั้นๆเพียงเสี้ยวนาทีของจังหวะดูเชิงและช่วงเวลาที่กรรมการสั่งแยก 
ถึงแม้ว่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดจะไม่ได้บ่งบอกถึงความส าเร็จในกีฬาหลายๆประเภท 
(ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ , 2554) แต่ส าหรับกีฬามวยไทยแล้ว นักมวยไทยที่ฟ้ืนตัวได้เร็วกว่า มี
ความสามารถลดอัตราการเต้นหัวใจ (Heart rate) ขณะพักได้ดีกว่า ลดความร้อนในร่างกาย รวมไป
ถึงการก าจัดกรดในร่างกายได้ดีกว่า ย่อมเป็นผู้มีโอกาสคว้าชัยชนะสูงกว่า 

หลักการฝึกมวยไทย ควรจะประกอบไปด้วย หลักการฝึกของการฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้
ที่ความเข้มข้นสูง (High intensity interval training) เนื่องจากหลักการฝึกนี้เป็นการฝึกที่ใช้ความ
หนักระดับสูงที่มากกว่าจุดกั้นความล้ามาก ดังนั้นผลที่ได้รับจึงพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกอย่าง
รวดเร็ว จึงเป็นที่นิยมมากในปัจจุบัน (Harris et al., 2017) โดยรูปแบบการฝึกของโปรแกรมนั้นจะมี
วิธีการฝึกคือ การมีช่วงการออกก าลังกายที่รุนแรงสลับกับระยะเวลาการพักฟ้ืนตัว การมีระยะการ
ท าซ้ าที่ค่อนข้างสั้น (30 วินาที ถึง 5 นาที) และการมีช่วงเวลาพักในช่วง 15 – 120 วินาที 
(Schoenfeld & Dawes, 2009)  ซึ่งผู้วิจัยมองว่า ลักษณะของโปรแกรมมีความเหมาะสมต่อการฝึก
ในนักมวยไทย ทั้งทางด้านระยะเวลาของการฝึก เนื่องจากกีฬามวยไทยเป็นกีฬาประเภทแข่งขันเป็น
ยก (Round) โดยก าหนดเป็น 5 ยก (ยกละ 3 นาที พัก 2 นาที) ซึ่งช่วงเวลาดังกล่าวอยู่ในหลักเกณฑ์
ของการฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูง และที่ส าคัญการมีความเฉพาะเจาะจงต่อ
รูปแบบการแข่งขันของกีฬามวยไทยด้วย ส่วนการฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นโปรแกรมการ
ฝึกเพ่ือพัฒนาความสามารถด้านการใช้พลังงานแบบแอโรบิก รวมไปถึงพัฒนาสมรรถภาพด้านความ
อดทนของกล้ามเนื้อเป้าหมายด้วย โดยผู้วิจัยได้น าหลักการของการฝึกแบบวงจรนั่นก็คือ การแยกฝึก
กล้ามเนื้อเป้าหมาย ซึ่งแบ่งเป็นสถานี โดยก าหนดเป็นวงจร มาประยุกต์ใช้ร่วมกับ รูปแบบการฝึกการ
ต่อสู้แบบสลับช่วง (Combat interval) ซึ่งเป็นรูปแบบที่เฉพาะเจาะจงต่อการฝึกกีฬามวยไทย โดยมี
หลักการฝึกคือ มีช่วงของการออกแรงโดยใช้ทักษะมวยไทยซึ่งถือว่าเป็นการใช้พลังงานในระบบไม่ใช้
ออกซิเจน เป็นเวลา 5 วินาที และมีช่วงพักเพ่ือการฟ้ืนตัวซึ่งถือว่าเป็นการใช้พลังงานในระบบที่ใช้
ออกซิเจน 5 วินาที ในการใช้ทักษะมวยไทยช่วงออกแรงนั้นจะต้องเป็นการใช้ทักษะแบบผสมผสาน 
เช่น การชกหมัด 3 ครั้ง ต่อด้วยการเตะ อีก 3 ครั้ง (Turner, 2009) 

 

ถึงแม้จะมีวิธีการฝึกที่มากมายในการพัฒนาความสามารถด้านการใช้พลังงานในระบบแอโรบิ
กของนักกีฬา แต่ส าหรับกีฬามวยไทยนั้น หากได้มีการน าหลักการของการฝึกในรูปแบบต่าง ๆ มา
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ประยุกต์ใช้ให้มีความเฉพาะเจาะจงต่อการฝึกซ้อมมวยไทย จะเป็นสิ่งที่ช่วยพัฒนาวงการกีฬามวยไทย
ให้ดีขึ้น ผู้วิจัยจึงสนใจการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรในการน ามาพัฒนาความสามารถ
ในการแสดงออกทางอากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพ 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรที่มีต่อความสามารถทาง
อากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพ 

 

ค าส าคัญ 

มวยไทย / ความสามารถทางอากาศนิยม / การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 

 

ปัญหาในการวิจัย 

การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรจะส่งผลต่อความสามารถในการแสดงออกทาง
อากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพหรือไม่ 

 

สมมติฐานการวิจัย 

ผลของโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรสามารถเพ่ิมความสามารถในการแสดงออกทาง
อากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพได้ 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

1. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักมวยไทยอาชีพค่ายมวย ส.สมหมาย ที่ขึ้นทะเบียนกับ
การกีฬาแห่งประเทศไทย เพศชาย อายุระหว่าง 19 –22 ปี จ านวน 16 คน แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง 
จ านวน 8 คน และ กลุ่มควบคุม จ านวน 8 คน 

2. ตัวแปรทดลอง ได้แก่ 

   1.ตัวแปรอิสระ (Independent variables) ได้แก่ 

     1.1 โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร (Muay Thai circuit training program) 

   2. ตัวแปรตาม (Dependent variables) ได้แก่ 
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     2.1 สมรรถภาพด้านสรีรวิทยา ได้แก่ ความดันโลหิต อัตราชีพจรขณะพัก และดัชนีมวล
กาย 

     2.2 ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม (Aerobic performance) 

         2.2.1 ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 

         2.2.2 จุดเริ่มล้า (Ventilation threshold, VT) 

    2.3 ความสามารถที่แสดงออกในสถานการณ์จ าลองการชกมวยไทย (Muay Thai 
fighting simulation test) 

         2.3.1 ความสามารถการใช้ออกซิเจนขณะชก (Oxygen consumption)  

         2.3.2 อัตราการเต้นของหัวใจขณะชก (Hart rate) 

         2.3.3 ปริมาณอากาศที่หายใจออกขณะชก (Minute ventilation) 

         2.3.4 อัตราส่วนการแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนและก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ขณะชก 
(Respiratory Exchange Ratio) 

 

ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร (Muay Thai circuit training program) หมายถึง
รูปแบบการฝึกทีผู่้วิจัยสร้างขึ้นส าหรับฝึกนักมวยไทยอาชีพเพ่ือพัฒนาความสามารถด้านอากาศนิยม  

นักมวยไทยอาชีพ (Professional Muay Thai boxer) หมายถึง นักมวยไทยที่จด
ทะเบียนต่อคณะกรรมการกีฬามวย โดยมีอายุระหว่าง 19 – 22 ปี  

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen consumption) คือ จ านวน
หรือปริมาณของออกซิเจนสูงสุดที่ร่างกายใช้ไป พิจารณาจากเมื่อชีพจรถึงจุดสูงสุดแล้วไม่สามารถ
เพ่ิมข้ึนได้อีกไม่ว่าจะเพ่ิมงาน (workload) ไปอีกเท่าใดก็ตาม 

จุดเริ่มล้า (Ventilation threshold, VT) หมายถึง จุดที่เกิดขึ้นในระหว่างการทดสอบที่มี
ปริมาตรของอากาศเพ่ิมข้ึนในอัตราที่เร็วกว่าปริมาตรการใช้ออกซิเจน 

อัตราการเต้นของหัวใจ (Hart rate) เป็นจ านวนครั้งที่หัวใจห้องล่างซ้ายบีบตัวในช่วงเวลา 
1 นาที  

ปริมาณอากาศที่หายใจออก (Minute ventilation) ปริมาตรของอากาศที่หายใจออกใน
เวลา 1 นาที  
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อัตราส่วนการแลกเปลี่ยนแก๊สออกซิเจนและแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ (Respiratory 
Exchange Ratio) คือ สัดส่วนระหว่างอัตราของคาร์บอนไดออกไซด์ที่เกิดขึ้น กับอัตราของออกซิเจน
ที่ใช้ไปใน 1นาท ี   

 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

1. ท าให้ทราบถึงผลการน าองค์ความรู้ใหม่ๆมาประยุกต์ใช้กับกีฬามวยไทย เพ่ือเป็นแนวทาง
พัฒนาวงการกีฬามวยไทยให้ดีข้ึน 

2. นักกีฬามวยไทยได้รับรู้ถึงโปรแกรมการฝึกซ้อมในรูปแบบที่แตกต่าง สามารถน าไป
ประยุกต์ในการฝึกซ้อม 

3. เพ่ือเป็นแนวทางให้ครูผู้สอนรวมไปถึงเจ้าของค่ายมวยให้เห็นถึงความส าคัญต่อวิธีการ
ฝึกซ้อมที่มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ทบทวนวรรณกรรม เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

ในการท าวิจัยเรื่องผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรที่มีต่อความสามารถ
ทางอากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ค้นคว้า รวบรวมเอกสาร บทความ และต ารา
วิชาการท่ีมีรายละเอียดเกี่ยวกับเนื้อหาที่เก่ียวข้อง พร้อมทั้งน ามาเรียบเรียง ดังหัวข้อต่อไปนี้ 

 

1.   มวยไทย 

     1.1  ประวัติมวยไทย 

                1.2  กีฬามวยไทย 

2.   ลักษณะทางสรีรวิทยาของนักมวยไทย 

      2.1  ระดับของทักษะทางเทคนิกและทักษะเชิงเทคติก (Technical – tactical skill) 

                2.2   ความสามารถทางระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular fitness) 

      2.3   ความสามารถของระบบพลังงาน (Energy fitness) 

3.   ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 

4.   สมรรถภาพทางความอดทน (Endurance performance) 

      4.1   สม ร รถภ าพทา งคว ามอดทนของ ร ะบบ ไหล เ วี ย นและร ะบบหาย ใ จ 
(Cardiorespiratory endurance) 

      4.2  สมรรถภาพความอดทนของระบบกล้ามเนื้อ (Muscle endurance) 

5.   การฝึกความอดทนของพลังงานแบบอากาศนิยม 

6.   การฝึกแบบวงจร (Circuit training) 

7.   การฝึกแบบสลับช่วงของการต่อสู้ (Combat interval) 

8.   งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  

                8.1  งานวิจัยในประเทศ 

                8.2  งานวิจัยต่างประเทศ 
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1. มวยไทย 

1.1 ประวัติมวยไทย 

 ราว พ.ศ. 1490 คนไทยได้ตั้งอาณาจักรตอนเหนือ มีหัวหน้าเรียกว่า ปู่เจ้าลาวจก 
ครองเมืองฝาง ปฐมกษัตริย์ในวงศ์ลวจักราช เป็นบรรพชนของกษัตริย์ในราชวงศ์มังรายของอาณาจักร
ล้านนา เริ่มเรืองอ านาจสามารถรบพุ่งแย่งชิงอ านาจจากขอม จากนั้นคนไทยก็ขยายอ านาจลงมาทาง
ตะวันตกเฉียงเหนือสร้างอาณาจักรสุโขทัย แล้วอพยพลงมายังแม่น้ าเจ้าพระยา เกิดอาณาจักรอยุธยา
ในเวลาต่อมา ระหว่างการก่อสร้างอาณาจักรคนไทยผู้ที่มีสัญชาตญาณนักรบได้มีการฝึกต่อสู้ด้วยมือ
เปล่า จนกลายเป็นศิลปะป้องกันตัวซึ่งการรบในยุคโบราณเป็นการรบแบบประจัญบาน หรือที่เรียกว่า
ตะลุมบอน คือการต่อสู้ในระยะประชิดตัว ดังนี้คนไทยจึงต้องคิดค้นวิธีการต่อสู้ โดยใช้สรีระเป็นอาวุธ
และพยายามปรับปรุงพัฒนากลยุทธ์ให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น การใช้สรีระเป็นอาวุธได้พยายามพัฒนา
ผสมผสานกับอาวุธดาบและดั้ง คนไทยจึงฝึกยุทธวิธี การถีบ การแตะ และการตีลังกา เข้าไป
ประหัตประหารศัตรูอย่างรวดเร็วน่าอัศจรรย์ยิ่งนัก มีจารึกภาษาล้านนา หรือเรียกว่าภาษไทยยวนที่
คัดลอกกันต่อ ๆ มา จารึกนี้บันทึกไว้ในใบลาน เรียกว่า มังรายศาสตร์หรือกฎหมายมังราย เชื่อกันว่ามี
บันทึกตั้งแต่ พ.ศ. 1839 ซึ่งตรงกับสมัยพระเจ้ามังรายสร้างเมืองเชียงใหม่ ในจารึกมีบทบัญญัติ
กฎหมายเกี่ยวกับค าว่า “มวย” เกิดข้ึนเป็นครั้งแรก จึงเป็นข้อสันนิษฐานของปฐมภูมิ ศิลปะมวยไทยมี
มาตั้งแต่ครั้งนั้น (คึกเดช กันตามระ, 2553) 

 ศิลปะมวยไทยไม่เหมือนชาติใดในโลก เป็นปฐมภูมิความคิดของคนไทยสืบทอดกัน
มา เป็นเอกลักษณ์วัฒนธรรมของชาติโดยเฉพาะสามารถใช้อวัยวะทุกส่วนของร่างกายเป็นอาวุธ เช่น 
การออกอาวุธยาว หมายถึงการใช้เท้าเตะ รองลงมาคือการออกอาวุธเข่า และศอก การออกอาวุธที่ใช้
อวัยวะหมัด ศอก เท้า เข่า และศีรษะได้อย่างครบเครื่องแล้ว นอกเหนือจากนั้นเมื่อเข้าประชิดตัวต้อง
สามารถกอดรัด ปล้ า จับ หัก ตี โขก ทุ่ม คู่ต่อสู้ทั้งรุกและรับอย่างเชี่ยวชาญ 

 การฝึกหัดมวยไทย จะต้องอาศัยความมานะพยายาม ต้องอดทนต่อความเจ็บปวด 
การฝึกต้องใช้เวลานาน เริ่มตั้งแต่อายุประมาณ 9 ถึง 10 ปี ต้องเรียนรู้จริยธรรมและคุณธรรม บังคับ
อารมณ์ไม่ให้โกรธง่าย อันเป็นช่องทางไม่ให้เสียเปรียบคู่ต่อสู้ เพราะขาดสติยับยั้งพิจารณาที่ถูกต้อง 
ขาดความสุขุมรอบคอบ ไม่สามารถใช้ความคิดให้เกิดไหวพริบได้  

ลักษณะลีลาของมวยไทย มี 2 ลักษณะ  

1. มวยหลัก หรือ มวยแข็ง หมายถึง มีวิธีการต่อสู้อย่างรัดกุม สุขุมรอบคอบ ทั้งท่าคุมมวย
และจดมวยอย่างมั่นคง การเคลื่อนตัวก้าวอย่างเต็มไปด้วยความระมัดระวัง ดูคล้ายจะเชื่องช้าไม่คึก
คะนอง ลักษณะประเภทนี้จะถูกฝึกสอนให้ตั้งรับและรอจังหวะ สุขุมเยือกเย็น มีล าหักล าโค่นดี ใช้



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9 

ศิลปะมวยไทยได้หนักหน่วง รุนแรง และแม่นย า ทั้งหมัด เท้า เข่า และศอก มีความทรหดอดทน 
มานะพยายามสูง เหมาะกับคนที่มีรูปร่างใหญ่และใจเย็นฝึกฝนด้วยมวยหลัก 

2. มวยเกี้ยว หรือ มวยอ่อน หมายถึง มีวิธีการต่อสู้ที่ใช้ชั้นเชิงแพรวพราว การเข้าท าคู่ต่อสู้จะ
ไม่หยุดนิ่ง เคลื่อนตัวไปมาทั้งซ้ายและขวา สลับกัน ท าให้คู่ต่อสู้จับทางมวยยาก มวยเกี้ยวจะมีลีลา 
ท่าทาง แคล่วคล่องว่องไว หลอกล่อหลบหลีกได้ดี มีสายตาดี การฝึกถึงขั้นต้องเยื้องย่างในน้ า ตีน้ าให้
กระเซ็น ห้ามหลับตา แรงต้านของน้ าจะช่วยให้เมื่ออยู่บนบกสามารถรุกรับ ออกอาวุธได้อย่างรวดเร็ว
ทั้งเท้า เข่า ศอก และหมัด เหมาะส าหรับคนที่มีรูปร่างเล็ก ผอมเพรียวฝึกฝนมวยเกี้ยว 

ทั้งมวยหลักและมวยเกี้ยวต่างก็มีลักษณะเฉพาะตัวที่แตกต่างกันอย่างชัดเจน คือมวยหลักจะ
มีความรุนแรงในการใช้เท้า เข่า หมัด ศอก ส่วนมวยเกี้ยวจะใช้เท้า เข่า หมัด ศอกได้รวดเร็วฉับพลัน
กว่า แม้จะไม่รุนแรงเท่ามวยหลักก็ตาม มวยหลักและมวยเกี้ยวขึ้นอยู่กับสภาพร่างกายและจิตใจของ
แต่ละคน ส าหรับคนที่รูปร่างไม่ใหญ่ไม่เล็กจนเกินไปก็สามารถฝึกฝนในลักษณะผสมผสานระหว่างมวย
หลักและมวยเกี้ยวคู่กันไป คือมีทั้งความคล่องแคล่วว่องไวและรุนแรงในการใช้เท้า เข่า หมัด และศอก  

การฝึกฝนที่ดี ควรจะเป็นทั้งมวยหลักและมวยเกี้ยว คือดีทั้งวงนอกและวงใน ถนัดทั้งรุกและ
รับ ดังนั้นการฝึกแม่ไม้มวยไทย ควรฝึกหลายรูปแบบ จะใช้เวลายาวนาน ทรหดอดทน ฝึกหัดตลอดปี
ติดต่อกัน เป็นขั้นเป็นตอน มีระบบ และเป็นระเบียบแบบแผนอย่างจริงจัง 

 

ศิลปะมวยไทยจ าแนกได้ดังนี้ 

 

ศิลปะการใช้เท้า 

การเตะ หมายถึงการใช้อวัยวะส่วนขา ตั้งแต่เข่าลงไปถึงปลายเท้า ให้เหวี่ยงไปปะทะ
เป้าหมาย วิถีทางตรงจากพ้ืนขึ้นไป เรียกว่า เตะตรง  ถ้าเป็นวิถีจากพ้ืนเฉียงไปทางซ้ายหรือขวา 
เรียกว่า เตะเฉียง ถ้าเป็นวิถีทางโค้งขึ้น แล้วตวัดขนานกับพ้ืนหรือตัดลงสู่พ้ืน เรียกว่า เตะตั ด ซึ่ง
แบ่งเป็น เตะตัดล่าง ตัดกลาง และเตะตัดบน  ขา เป็นอวัยวะที่แข็งแรงและยาวกว่าส่วนอ่ืนของ
ร่างกาย ส่วนหน้าแข้งเป็นเป็นกระดูกที่ใหญ่ยาว แข็งแรงมาก เมื่อเหวี่ยงออกไปจึงมีรัศมีกว้าง ปะทะ
กับเป้าหมายจึงปะทะได้หนักหน่วงรุนแรงและท าให้คู่ต่อสู้เจ็บปวดได้มาก 

 

ศิลปะการใช้เข่า 

เข่า เป็นอวัยวะที่มีข้อต่อระหว่างกระดูกขาส่วนบนกับกระดูกขาส่วนล่าง อันมีกระดูกสะบ้า 
ซึ่งแข็งนูนและกลมเป็นตัวกลางระหว่างกระดูกทั้งสองส่วน โดยมีเอ็น พังผืดและกล้ามเนื้อยึดติดไว้
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อย่างหนาแน่น บริเวณต้นขามีกล้ามเนื้อมัดใหญ่และแข็งแรงมากอยู่หลายมัด เมื่อพับเข่ารวมกับขา
ส่วนล่าง ซึ่งมีกล้ามเนื้อน่องอยู่นั้น จึงท าให้เข่าที่ตีออกไปนั้นหนักหน่วงมีพลังยิ่ง แต่เนื่องจากเข่าเป็น
อาวุธสั้นรองจากเตะ จึงใช้ได้ผลในระยะประชิด เช่น เข่าคลุกวงในกอดปล้ าตีเข่า เข่าโยน และแทงเข่า 
เป็นต้น ส่วนเป้าหมาย คือ ซี่โครงข้างล าตัว ท้อง อวัยวะเพศ หน้าอก ทวารหนัก และต้นขา  ถ้าตี
สูงขึ้นไปอีกบริเวณต้นแขน ปลายคาง ใบหน้า และศีรษะ นอกจากนี้เข่ายังป้องกันการโจมตีของการ
เตะกลางและเตะตัดล่างด้วย เนื่องจากเข่าเป็นอวัยวะที่แข็งมากที่สุดส่วนหนึ่ง เมื่อปะทะกับเท้าที่เตะ
มา เท้าอาจจะได้รับความบาดเจ็บและพิการได้ 

 

ศิลปะการใช้หมัด 

หมัดเป็นส่วนที่อยู่ถัดต่อจากแขนท่อนล่าง ประกอบด้วยนิ้ว 5 นิ้ว จุดเชื่อมต่อของสันมือกับ
ข้อนิ้วนี้เอง เมื่อก ามือจะเกิดเป็นสันหมัดขึ้น มีลักษณะเป็นหัวกระดูกโปนขึ้น มีความแข็งแรงสามารถ
ใช้เป็นอาวุธได้ ศิลปะการใช้หมัดนั้นหมายถึงการใช้จุด ๆ นี้เองในการท าลายคู่ต่อสู้ ด้วยการ ชกหมัด
น า ชกหมัดตาม ชกหมัดเหวี่ยง รวมไปถึงชกหมัดเสย เป็นต้น การใช้หมัดจะมีช่วงที่ไกลกว่าการใช้
ศอกและเข่า แต่จะมีช่วงที่สั้นกว่าการใช้เท้าเตะ 

 

ศิลปะการใช้ศอก  

ศอก เป็นอวัยวะกระดูกส่วนแหลมของ Ulna ที่แข็งแรงและแหลมมาก เมื่อกระทบเป้าหมาย
จะท าให้เจ็บปวด บวม และแตกได้ ศอกจัดว่าเป็นอาวุธสั้นที่ใช้ได้ดีในระยะประชิด เป้าหมายของการ
ตีศอกท่ีได้ผลดี คือ บริเวณขมับ คิ้ว ตา ท้ายทอย และปลายคาง (คึกเดช กันตามระ, 2553) 

 

1.2 กีฬามวยไทย 

 จุดก าเนิดของกีฬามวยไทย นั้นน่าจะเกิดขึ้น เมื่อปี พ.ศ. 2463 พระบาทสมเด็จพระ
มงกุฎเกล้าฯ ได้ทรงกรุณาส่งเสริมศิลปะวิชามวยไทยให้มีความแพร่หลายมากขึ้น โดยทรงจัดตั้งให้มี
การแข่งขันมวยไทยการกุศล เพ่ือเก็บรายได้ไปบ ารุงกองเสือป่าขึ้นที่เวทีมวยโรงเรียนสวนกุหลาบ และ
เวทีมวยอ่ืน ๆ อีกหลายเวทีในครั้งนั้นก็มี เวทีสวนเจ้าเชตุ และเวทีหลักเมือง เป็นต้น การจัดงาน
ดังกล่าวเป็นที่ชื่นชอบของประชาชนเป็นอย่างมาก จึงเกิดการจัดรายการแข่งขันมวยไทยต่อเนื่องและ
เป็นที่นิยมมาจนปัจจุบัน  โดย มีการก าหนดกฎกติกาการแข่งขันขึ้นเพ่ือให้รู้ผลแพ้ชนะ จากอดีตจนถึง
ปัจจุบัน กฎ กติกาการแข่งขันมวยไทยได้ถูกปรับปรุงอยู่เรื่อยมาเพ่ือความโปร่ งใส ความเข้มข้น
สนุกสนานของการแข่งขัน ตลอดจนเพื่อความปลอดภัยต่อนักมวยไทย 
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กติกาการแข่งขันมวยไทยในปัจจุบัน กล่าวโดยสังเขปดังนี้  

 การแข่งขันมวยไทยในปัจจุบัน นักมวยจะต้องสวมนวม ขนาด 4 ออนซ์ และแต่งกาย
ในแบบนักกีฬามวยไทยคือ สวมกางเกงขาสั้น จะต้องสวมกระจับและมีการสวมมงคลคาดผ้าประเจียด 
และก่อนชกต้องมีการไหว้ครู ในการแข่งขันมีผู้ตัดสินชี้ขาดบนเวที 1 คน มีผู้ตัดสินให้คะแนนอยู่ข้าง
เวที 2 คน มีผู้จับเวลา 1 คนและมีแพทย์ประจ าเวที 1 คน จ านวนยกในการแข่งขันท้ังหมดมี 5 ยก ยก
ละ 3 นาที พักระหว่างยก 2 นาที การแข่งขันแบ่งเป็นรุ่นตามน้ าหนักตัวของนักมวยไทย ผู้ตัดสินมี
อ านาจ หน้าที่ตามกติกาการแข่งขัน อวัยวะที่ใช้ในการต่อสู้แข่งขันได้คือ หมัด เท้า เข่า และศอก  

 การให้คะแนนจะให้เป็นยก ยกละ 10 คะแนนโดยดูจากการแสดงออกของศิลปะการ
ต่อสู้ชั้นสูง ใช้ศิลปะการป้องกันการต่อสู้ อันตรายจากบาดแผล ความบอบช้ าที่ได้รับ การได้เปรียบ
เสียเปรียบ การคาดการณ์ผลสุดท้ายของการต่อสู้  การตัดคะแนนจากการเอาเปรียบคู่ชกที่ไม่
เหมาะสม, การถูกท าให้เสียหลักหรือล้ม , การถูกนับ เป็นต้น ซึ่งพิจารณาโดยใช้หลักวิชาและ
ประสบการณ์ของกรรมการที่ผ่านการตรวจสอบรับรองความเชี่ยวชาญเป็นที่ยอมรับ (Myers et al., 
2010)  

 

2. ลักษณะทางสรีรวิทยาของนักกีฬามวยไทย 

ความสามารถในการแสดงศักยภาพของนักกีฬามวยไทยนั้นประกอบด้วย 3 องค์ประกอบ
หลักๆที่ส าคัญ คือ  

2.1 ระดับของทักษะทางเทคนิกและทักษะเชิงเทคติก (Technical-Tactical skill)  

เนื่องจากว่ามวยไทยนั้นเป็นศิลปะแห่งรยางค์ทั้ง 8 อันได้แก่ หมัด เท้า เข่า และศอก ใน
ลักษณะของการใช้ศิลปะมวยไทยซึ่งได้กล่าวไว้ในตอนต้น และจากการศึกษางานวิจัยได้พบว่า มี
การศึกษาการแสดงทักษะของกีฬามวยไทยซึ่งเป็นการแสดงทักษะแบบผสมผสานและโดยความเป็น
เลิศทางยุทธวิธี (Complex skills and tactical excellence)  (Myers et ai., 2013; Ouergui et 
al., 2016) การแสดงทักษะแบบผสมผสานและโดยความเป็นเลิศทางยุทธวิธี (Complex skills and 
tactical excellence) นั้นแยกออกเป็น 2 ประเด็น โดยประเด็นแรก คือ 

2.1.1 การแสดงทักษะแบบผสมผสาน (Complex skills)  

จากการใช้ศิลปะมวยไทย อันได้แก่ ศิลปะการใช้เท้า ศิลปะการใช้เข่า ศิลปะการใช้หมัด และ
ศิลปะการใช้ศอก   ในการแข่งขัน นักมวยไทยจะแสดงทักษะในการจู่โจมและการป้องกันในลักษณะ
แบบผสมผสาน ซึ่งก็คือ การใช้หมัด เท้า เข่า ศอก มาแสดงทักษะที่ต่อเนื่องกัน ยกตัวอย่างเช่น ใน
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จังหวะที่นักมวยเข้าจู่โจมคู่ต่อสู้ นักมวยจะท าการ ใช้เท้าถีบน าเพ่ือให้คู่ต่อสู้เสียจังหวะ แล้วท าการ
เตะตาม จากนั้นระยะห่างจะแคบลง นักมวยจะใช้หมัด หรือศอก หลังจากนั้นระยะห่างของนักมวยทั้ง
คู่จะอยู่ในระยะประชิด นักมวยจะสามารถจู่โจมต่อเนื่องได้โดยการใช้ทักษะทางการตีเข่า เป็นต้น ใน
ท านองเดียวกัน เมื่ออยู่ในจังหวะป้องกัน นักมวยมักจะใช้ทักษะที่ผสมกันในการป้องกัน เพราะอาวุธ
ของมวยไทยนั้นหลากหลาย การอ่านวิธีการจู่โจมจากคู่ต่อสู้ค่อนข้างยาก ดังนั้นวิธีการป้องกันที่ดีจึง
ต้องผสมทักษะในการป้องกันไว้มากกว่า 1 อย่างในการป้องกันแต่ละครั้ง ยกตัวอย่าง เช่น ในการ
ป้องกันการเตะตัดกลางล าตัว นักมวยจะใช้การป้องกันโดยยกขาขึ้นบัง โดยประมาณว่ากระดูกหน้า
แข้งของตนสามารถบังกระดูหน้าแข้งของผู้เตะได้ รวมไปถึงผู้ป้องกันจะใช้ท่อนแขนมาป้องกันการเตะ
ร่วมด้วยในลักษณะ ศอกต่อเข่า เผื่อว่าผู้จู่โจมมีทักษะการเตะที่สูง อาจเปลี่ยนจากเตะตัดกลางล าตัว
มาเป็นเตะตวัดเข้าบริเวณก้านคอแทน เป็นต้น ดังนั้น การที่นักมวยไทย จะแสดงทักษะที่ผสมผสาน 
หรือ พลิกแพลงการแสดงทักษะต่าง ๆ ได้ จ าเป็นต้องมีการฝึกทักษะแต่ละอย่างให้ช านาญเสียก่อน 
รวมไปถึงความแข็งแรงของร่างกายนักมวยเอง เพราะทักษะหนึ่งๆอาจจะต้องใช้ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อชนิดนั้น ๆ เป็นพิเศษ 

2.1.2 ความเป็นเลิศทางยุทธวิธี (Tactical excellence) 

 ประเทศไทย ถือเป็นประเทศมีความหลากหลายทางขนบธรรมเนียมประเพณี 
เนื่องจากมีหลายภูมิภาค มวยไทยเองก็มีความแตกต่างกันไปตามแต่ละภูมิภาคเช่นเดียวกัน การเป็น
มวยเชิงแข็งในภาคตะวันออกเฉียงเหนือเนื่องจากสมัยก่อนคนอีสานค่อนข้างตัวโต กล้ามใหญ่ เน้นการ
ป้องกันและความรุนแรงของอาวุธ  ทางภาคใต้เป็นมวยเชิงพลิ้วไหว เนื่องจากคนใต้รูปร่างค่อนข้าง
สันทัด จึกอาศัยความรวดเร็ว แม่นย า อาศัย การจับ หัก ทุ่ม ส่วนทางภาคกลางจะเป็นมวยผสม 
เนื่องจากคนภาคกลางรูปร่างสมส่วน ทั้งนี้ทั้งนั้นแล้ว ครูมวย ก็เป็นส่วนส าคัญในการถ่ายทอดวิชาเชิง
มวย ซึ่งแต่ละค่ายก็จะมีความแตกต่างกันไป ถึงแม้ว่าทักษะมวยไทยเกิดจากการดัดแปลงจาก หมัด 
เท้า เข่า ศอก บนพ้ืนฐานเดียวกันก็ตาม เนื่องจากคนเรามีความเป็นลักษณะเฉพาะตนย่อมมีความ
ถนัดไม่เหมือนกัน ครูมวยมักจะถ่ายทอดวิชาให้โดยเน้นตามความถนัดของผู้ฝึก เช่น ลูกศิษย์เป็นคน
รูปร่างล่ า เตี้ย ก็จะเน้นสอนทักษะการใช้หมัดให้ เน้นให้เป็นมวยวงใน เดินดันเข้าต่อย หรือลูกศิษย์
รูปร่างสูง ช่วงขายาว ก็จะเน้นสอนการเตะ การใช้เข่าให้ เน้นให้เป็นมวยวงนอก อาศัยจังหวะ ดักถีบ 
ดักเตะ พอเข้าใกล้ก็ดักตีเข่า เป็นต้น  

ในการแข่งขันมวยไทย ในการประกบคู่ มวยไทยจะใช้น้ าหนักมาพิจารณา ดังนั้นย่อมมีการ
เสียเปรียบทางส่วนสูงอยู่บ้าง ดังนั้น การแก้ทางเชิงชนของครูมวยให้กับนักมวยจึงเป็นสิ่งส าคัญ ถือ
เป็นเสน่ห์และเอกลักษณ์ท่ีสวยงามของมวยไทย 
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มีการศึกษาที่ชี้ให้เห็นว่าการแสดงทักษะดังกล่าวจะต้องอาศัยการประสานของข้อต่อ 3 ข้อ
ต่อ (Turner, 2009) ยกตัวอย่างเช่น การโน้มคอตีเข่า (Clinches) (Trial & Wu, 2014)  การเตะตัด
กลาง (Roundhouse kick) (Myers et al., 2013) ในการโจมตีคู่ต่อสู้ (Strike) (Turner, 2009) เป็น
ต้น 

การประสานกันของข้อต่อ 3 ข้อต่อ (Triple extensions movements) 

 การท างานประสานกันของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายมีความส าคัญและจ าเป็นอย่าง
ยิ่งต่อมวยไทย เพราะการแสดงทักษะให้มีความรุนแรงได้นั้น นอกจากมีความแข็งแรงของสมรรถภาพ
ทางกายเป็นทุนเดิม ยังต้องอาศัยการถ่ายแรงที่ดีร่วมด้วย ยกตัวอย่างเช่น การเตะ การตีเข่า การฟัน
ศอก รวมไปถึงการชกหมัดเหวี่ยง จะต้องอาศัยการถ่ายแรงหรือประสานกันของข้อต่อเพ่ือถ่ายแรง จึง
จะออกอาวุธเหล่านั้นได้หนักหน่วง ยกตัวอย่างเช่น การฟันศอกตัดน า เริ่มต้นจากยืนในท่าเตรียม
น้ าหนักตัวจะอยู่ตรงกลางระหว่างเท้าทั้งสอง เท้าหลังเริ่มส่งแรงเคลื่อนน้ าหนักตัวไปยังเท้าหน้า เมื่อ
น้ าหนักตัวเคลื่อนสู่เท้าหน้าจนเกือบ 100% แล้ว ปลายเท้าหน้าออกแรงดันพื้นพร้อมกับยกส้นเท้าขึ้น 
ท าให้ปลายเท้าหน้าเป็นจุดหมุน เริ่มหมุนปลายเท้าในทิศเข้าหาตัว การหมุนดังกล่าวจะท าให้ข้อเข่า 
ข้อสะโพก หมุนตามในแกนเดียวกัน แรงจากฝ่าเท้าหน้าจะถูกส่งผ่านตามแกนนั้น ผ่านล าตัวเข้าสู่
หัวไหล่ จากนั้นนักมวยจะหักข้อศอกในแนวขนานกับพ้ืน จนเกิดเป็นทักษะการฟันศอกตัดขึ้น การถ่าย
แรงในลักษณะนี้นักมวยต้องอาศัย ทักษะสมรรถนะ (Skill-related physical fitness) 2 อย่าง
ด้วยกันคือ        

 

 

รูปที่ 1 แสดงระดับความช านาญและองค์ประกอบของการเคลื่อนไหวที่มีผลต่อความแรงของการชก 
(Turner, 2009)     

 การทรงตัว (Balance) ซึ่งก็คือ ความสามารถในการรักษาท่าทาง ความสมดุลของร่างกายใว้
ในขณะเคลื่อนที่หรืออยู่กับที่ ซึ่งต้องอาศัยการท างานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพระหว่างระบบ
ประสาทและระบบกล้ามเนื้อ (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 14 

การท างานที่ประสานกัน (Coordination) ซึ่งก็คือ การท างานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ
ระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) 

นอกจากนี้ สุขสมรรถนะ (Health-related physical skills) ด้านความอ่อนตัว (Flexibility) 
ซึ่งก็คือ ความสามารถการท ามุมของข้อต่อ อันเนื่องมาจาก ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อ
ควบคุมการเคลื่อนใหว รวมไปถึง เอ็นยึดข้อ (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) ก็มีความส าคัญมากใน
การถ่ายแรงระหว่างการแสดงทักษะของนักมวยไทย 

 

2.2 ความสามารถทางระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Fitness) 

 เนื่องจากกีฬามวยไทยเป็นประเภทกีฬาปะทะ ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่
ดีจึงมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง เพราะผู้ที่มีความแข็งแกร่งทางระบบประสาทกล้ามเนื้อมากกว่าย่อมมี
โอกาสได้รับชัยชนะมากกว่า จากการศึกษางานวิจัย พบว่า ระบบประสาทกล้ามเนื้อที่จ าเป็นต่อการ
แสดงศักยภาพของนักมวยไทยนั้น ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อซึ่งแสดงออกมาในรูปแบบของ
การออกแรงเป็นพลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) (Turner, 2009)  

2.2.1 พลังกล้ามเนื้อ (Muscular power) 

 ก าลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อที่แรงที่สุดภายใน
ระยะเวลาที่น้อยที่สุด ดังสมการ 

 Muscular power = Muscle strength × Velocity of contraction 

 

การฝึกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อหรือก าลังกล้ามเนื้อ ได้โดยการสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อในโปรแกรมการฝึกที่สร้างแรงตึงหรือแรงกดให้กับกล้ามเนื้อหรือการออกก าลังกายที่ใช้แรง
ต้านในรูปแบบต่าง ๆ ได้แก่ ยกน้ าหนัก ดันพ้ืน หรือใช้ยางยืด (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554)
นอกจากนี้ยังมีวิธีอ่ืน ๆ เช่น  

-  การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength training) 

-  การฝึกรูปแบบพลัยโอเมทริก (Plyometric training) 

-  การฝึกรูปแบบเวทเธท จั้ม (Weighted jump training) 

2.2.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) 

 ความสามารถของกล้ามเนื้อที่หดตัวอย่างเต็มที่เพ่ือให้แรงที่เกิดข้ึนกระท าต่อน้ าหนัก
ให้เคลื่อนที่หรือต้านน้ าหนัก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีความจ าเป็นต่อทุกชนิดกีฬา โดยเฉพาะมวย
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ไทย ซึ่งเป็นกีฬาต่อสู้ ใครที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ดีกว่า ย่อมออกแรงได้มากกว่า  รวมไปถึง
ย่อมทนต่อแรงปะทะได้มากกว่า นั่นหมายถึงการมีโอกาสคว้าชัยชนะได้มากกว่าเช่นเดียวกัน 

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาและให้ความส าคัญกับความแข็งแรงของปฏิกิริยา (Reactive 
strength) (Ouergui et al., 2016; Turner, 2009) 

2.2.3 ปฏิกิริยาสะท้อนของความแข็งแรง (Reactive strength) 

 หมายถึง สภาวะการกระตุ้นการเกิดแรง โดนอาศัยหลักการของวงจรการยืดตัวระยะ
สั้น (Stretch-shortening cycle) ซึ่งก็คือ ใช้การกระตุ้นให้เกิดแรงดึงดูด (propulsive forces) และ
รักษาพลังงานนี้ใว้ หรือสามารถอธิบายในทางกีฬาต่อสู้ ได้ว่า มีช่วงของการกระตุ้นให้ มีการเพ่ิมขึ้น
ของพลังแล้วใช้พลังนั้นเข้าจู่โจม และใช้พลังนั้นที่ยังมีการรักษาไว้อยู่เข้าจู่โจมซ้ าอีก ยกตัวอย่างเช่น 
การเตะซ้ า 2 ครั้ง โดยหลังจากเตะครั้งแรกไปแล้ว จะมีการชักขากลับสู่พื้นอย่างรวดเร็ว เวลาของการ
สัมผัสพ้ืน (Ground contact time) ลดลง ส่งผลให้อัตราพัฒนาการเพ่ิมแรงของนักมวยไทย (Rate 
of force development) ดีขึ้น ผลที่ได้คือ มีการเคลื่อนที่แบบแรงระเบิด (Explosive movement) 
(Cappai et al., 2012) นอกจากนี้ความสามารถทางการเคลื่อนที่เพ่ือใช้ก าลังจู่โจม (Power striking 
movement) และ ความเร็วสูงสุด (Maximum velocities) (Ouergui et al., 2016; Turner, 2009) 
ก็มีความส าคัญต่อการแสดงความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อเช่นกัน 

 

2.3 ความสามารถของระบบพลังงาน (Energy Fitness)  

แหล่งพลังงานของกล้ามเนื้อขณะออกก าลังกาย (Powers & Howley, 2007) 

 แหล่งพลังงานของกล้ามเนื้อขณะออกก าลังกาย มีอยู่ 3 ระบบ ได้แก ่

1. ระบบฟอสฟาเจน (Phosphagen system / ATP-CP)  

เอทีพีในกล้ามเนื้อเป็นแหล่งพลังงานที่สะสมไว้เพ่ือพร้อมใช้และยังเป็นสารตั้งต้นเพ่ือผลิตเอที
พีขึ้นใหม่ และ ฟอสโฟครีเอทิน (Phosphocreatine, PCr) ที่เก็บส ารองไว้ในกล้ามเนื้อ เมื่อ ครีเอทิน
แยกตัวออกจากฟอสเฟตจะได้ เอทีพีเกิดขึ้นแทนที่ใช้ไปแล้ว รวมไปถึงยังมีกระบวนการรวมตัวของ เอ
ทีพีกับฟอสโฟครีเอทิน (Phosphagen energy system) ซึ่งจะให้พลังงานสูงมาก ระบบพลังงานนี้
เป็นแหล่งพลังงานที่เหมาะส าหรับใช้ในกิจกรรมที่ต้องใช้พลังงานและความเร็วที่สูง ในระยะเวลาอัน
สั้น การออกอาวุธของนักมวยไทยส่วนใหญ่จะใช้พลังงานจากระบบนี้เป็นเบื้องต้น (ถนอมวงศ์ กฤษณ์
เพ็ชร์, 2554) 
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2. ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน หรือระบบไกลโคเจน – กรดแลคติก หรือระบบแอนแอ
โรบิกไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis) 

ระบบพลังงานนี้จะใช้สารตั้งต้น คือ ไกลโคเจนที่สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อและกลูโคสในกระแส
เลือด ซึ่งกระบวนการแตกตัวของไกลโคเจนและกลูโคส กระบวนการนี้ เรียกว่า ไกลโคไลซิส 
(Glycolysis) โดยไม่ต้องใช้ออกซิเจนมาสันดาป ซึ่งจะได้เอทีพีมาใช้เป็นพลังงานอย่างรวดเร็ว แต่
เนื่องจากเป็นกระบวนการแตกตัวอย่างง่ายและรวดเร็วจึง กรดแลคติกเกิดข้ึนร่วมด้วย ดังสมการ 

Glucose                    2ATP + 2LA + Heat 

Glycogen                  3ATP + 2LA + Heat 

ระบบพลังงานนี้จะถูกใช้ในกิจกรรม ที่ต้องใช้แรงมาก ๆ ในระยะเวลาสั้นๆ ในช่วงเวลา 1-3 
นาทีแรกของการออกก าลังกาย ส าหรับนักมวยไทย ระบบพลังงานระบบนี้มีส่วนส าคัญมาก เพราะ
มวยไทยแข่งขัน ยกละ 3 นาที ถึงแม้การออกอาวุธจะแบ่งเป็นช่วง ๆ แต่มีช่วงพักที่สั้นมาก กรดแล
คติกจึงเกิดข้ึนส่งผลให้นักมวยเกิดความเมื่อยล้า ประสิทธิภาพการชกลดลง ดังนั้นนักมวยจึงต้องมีการ
ฝึกซ้อมที่ดี โดยเฉพาะการฝึกซ้อมเพ่ือความอดทนต่อกรดแลคติก (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) 

3. ระบบพลังงานที่ใช้ออกซิเจน (Aerobic glycolysis) 

เป็นแหล่งพลังงานหรือระบบพลังงานที่เหมาะส าหรับกิจกรรมหรือการออกก าลังกายที่ใช้แรง
น้อยแต่มีการใช้เวลาที่นานหลายนาทีจนกึงหลายชั่วโมง ซึ่งระบบพลังงานที่ใช้ออกซิเจนนี้ ใช้สารตั้ง
ต้นได้แก่ กลูโคส กรดไขมัน และกรดอะมิโน โดยกระบวนการนี้จะใช้ก๊าซออกซิเจนมาสันดาป จะได้
พลังงานเอทีพี ก๊าซคาร์บอนไดออกไซน์ และน้ า ดังสมการ 

กลูโคส  +  6O2                      38ATP  +  6CO2  +  6H2O  + Heat 

กรดใขมัน  +  O2                    129ATP  +  CO2   +  H2O  + Heat 

เนื่องจากกระบวนการสร้างพลังงานระบบนี้ ใช้ ออกซิเจนมาสันดาป จึงใช้เวลาค่อนข้างนาน
เมื่อเทียบกับระบบอ่ืน ๆ คือประมาณ 2 – 3 นาที แต่ผลผลิตที่ได้ไม่มีกรดแลคติก จึงท าให้นักกีฬา
สามารถออกก าลังกายได้เป็นเวลานาน ส่วนจะนานแค่ไหนนั้นย่อมขึ้นอยู่กับสมรรถภาพทางการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ของแต่ละคน ส าหรับนักมวยไทยเอง พลังงานระบบนี้ก็มีส่วนส าคัญมาก
เพราะระบบพลังงานระบบนี้มีความสัมพันธ์โดยตรงต่อความแข็งแรงของระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจ ซึ่งจะมีผลต่อการฟ้ืนตัวระหว่างพักยกของนักมวยไทย (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) 
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รูปที่ 2 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างแหล่งพลังงานแต่ละระบบกับช่วงเวลาการท างาน  (McArdlle, 
Katch, & Katch, 2000) 

 

จากการศึกษางานวิจัย ได้พบว่าการใช้พลังงานของนักมวยไทย เป็นการใช้พลังงานสูงทั้ง 2 
ระบบ (Cappai et al., 2012; Crisafulli et al., 2009; Turner, 2009) อันได้แก่ ความสามารถทาง
แอโรบิก หรือ สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Aerobic capacity) และ ความสามารถทางความ
อดทนต่อการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic endurance) 

 

 

รูปที่ 3 แสดงถึงการเปรียบเทียบการใช้พลังงานในแต่ละระบบของชนิดกีฬาที่คล้ายคลึงกับกีฬามวย
ไทย (Turner, 2009) 
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3. ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 

ความสามารถทางแอโรบิกหรือสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen 
consumption) คือ ปริมาณของก๊าซออกซิเจนที่ร่างกายต้องการใช้ในเวลา 1 นาที  นักวิทยาศาสตร์
การกีฬามักจะใช้ค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดในการทดสอบสมรรถภาพเพ่ือที่จะดูว่าบุคคล
นั้นมีสมรรถภาพทางกายดีแค่ไหน โดยปกติในท่านั่งนิ่งร่างกายจะมีการใช้ก๊าซออกซิเจน 200 – 300 
มิลลิลิตร/นาที โดยประมาณ หรือ 3.5 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที การทดสอบสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุดสามารถที่จะท าได้ทั้งในห้องปฏิบัติการหรือในภาคสนาม โดยปกติจะใช้ค่าสมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจนสูงสุดในการก าหนดโปรแกรมการฝึกซ้อม ซึ่งในคนทั่ว ๆ ไปจะมีการใช้ก๊าซออกซิเจน
เพ่ิมขึ้นเป็น 3 เท่า เมื่อออกก าลังกายในระดับเบา และสามารถเพ่ิมได้ถึง 8 – 12 เท่า (2 – 3 ลิตร/
นาที) เมื่อออกก าลังกายในระดับที่หนักข้ึน ในนักกีฬาสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดมีค่าสูงกว่าคน
ทั่วไปจึงสามารถออกก าลังกายในระดับที่หนักซึ่งจะมีการใช้ก๊าซออกซิเจนถึง 4 – 5 ลิตร/นาที คนทุก 
ๆ คนจะมีค่าออกซิเจนสูงสุดที่แตกต่างกันขึ้นอยู่กับปัจจัยต่าง ๆ เช่น อายุ เพศ พันธุกรรม กิจกรรม
การเคลื่อนไหวของร่างกาย การออกก าลังกาย โรคประจ าตัว สภาพแวดล้อม เป็นต้น การฝึกซ้อม
อย่างถูกต้องและเหมาะสมสามารถที่จะช่วยส่งผลให้ค่าออกซิเจนสูงสุดของคนคนนั้นเกิดการ
เปลี่ยนแปลงได้ (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum 
oxygen consumption) หรือ VO2max คือ สภาวะที่ร่างกายมีความสามารถในการใช้ออกซิเจนมา
สันดาปพลังงานได้อย่างเพียงพอ หรืออาจใช้อีกความหมายหนึ่งได้ว่า ขีดความสามารถสูงสุดในการ
ออกก าลังกายโดยการใช้พลังงานแบบแอโรบิก (Maximum aerobic power) ดังสมการ 

 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max)  =   ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนที่ 

ร่างกายสามารถใช้ได้ใน 1 นาท ี

        =     [(Max CO) × (max a – v O2 difference)] 

 

4. สมรรถภาพทางความอดทน (Endurance performance)  

สมรรถภาพทางความอดทน (Endurance performance) จ าแนกได้ 2 ลักษณะ คือ  

4.1 สมรรถภาพทางความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ (Cardiorespiratory 
endurance) เป็นสมรรถภาพทางความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ การมีหัวใจที่แข็งแรงจะ
สูบฉีดได้อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถส่งเลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ได้อย่างดี กล้ามเนื้อหัวใจที่
แข็งแรงจะสามารถบีบได้มากขึ้น ซึ่งในการบีบตัวแต่ละครั้งจะท าได้รุนแรง ท าให้เลือดที่ถูกฉีดออกไป



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 19 

ในแต่ละครั้งมีปริมาณมาก เมื่อถึงคราวกล้ามเนื้อหัวใจคลายตัว เลือดก็จะถูกสูบเข้าห้องหัวใจได้มาก
เช่นเดียวกัน นอกจากความส าคัญของกล้ามเนื้อหัวใจแล้ว ความแข็งแรงหรือความยืดหยุ่นของหลอด
เลือดก็มีส่วนส าคัญ เพราะเมื่อหลอดเลือดมีความแข็งแรง ผนังหลอดเลือดมีความยืดหยุ่นสูงก็จะท าให้
ทนทานต่อแรงดันของกระแสเลือดอันเนื่องมาจากการบีบตัวของหัวใจได้ รวมไปถึงกระแสเลือดจะ
ไหลเวียนได้ดีสามารถส่งเลือดที่มีออกซิเจนไปยังเส้นใยกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ จ านวนเส้น
เลือดฝอยและความสามารถในการแลกเปลี่ยนก๊าซ ของผนังเส้นเลือดฝอยก็มีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง 
เพราะการมีจ านวนเส้นเลือดฝอยมากและผนังเส้นเลือดท าหน้าที่แลกเปลี่ยนก๊าซได้ดี กล้ามเนื้อก็จะใช้
ออกซิเจนได้มากขึ้น (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2554) นอกจากนี้ยังมีองค์ประกอบอ่ืน ๆ ที่บ่งบอกถึง
สมรรถภาพทางความอดทน ได้แก่ 

- การมีไมโทคอนเดรีย (Mitochondria) ที่ใหญ่และหนาแน่นมากขึ้น  

- สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 

- ระดับก้ันของกรดแลคเตท (Lactate threshold) 

- การใช้ออกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพ (Economy) 

- การรักษาความคงที่ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Fractional utilization) 

          - แหล่งพลังงาน (Fuel supply) 

 

4.2 สมรรถภาพความอดทนทางระบบกล้ามเนื้อ (Muscle endurance) สมรรถภาพทาง
ความอดทนของกล้ามเนื้อนั้นจะเป็นลักษณะที่แตกต่างไปจากความอดทนของระบบไหลเวียนและ
หายใจ เพราะโดยปกติแล้ว กล้ามเนื้อจะท างานในรูปแบบที่รุนแรงและรวดเร็ว พลังงานที่ใช้ส่วนใหญ่
จะมาจากระบบพลังงานแบบเอทีพี-ซีพี และระบบพลังงานแบบไกลโคไลซิส ซึ่งจะมีกรดแลคติก
เกิดข้ึน ซึ่งเป็นที่ทราบกันดีว่าเมื่อกรดแลคติกสะสมมากกว่า 4 มิลลิโมล/ลิตร ประสิทธิภาพการท างาน
ของกล้ามเนื้อจะลดลง นักกีฬาจะมีความเมื่อยล้า ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า สมรรถภาพทางความอดทน
ของกล้ามเนื้อ คือการที่นักกีฬามีความสามารถในการอดทนต่อกรดแลคติกที่ เกิดขึ้นในขณะที่การ
ท างานของกล้ามเนื้อยังท าอยู่ไป (Lactate tolerance) 
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5. การฝึกความอดทนของพลังงานแบบอากาศนิยม 

มอสคุคซี่ และคณะ (Moscucci et al., 2006) ได้กล่าวว่า เป็นการฝึกเพ่ิมเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ (Cardiorespiratory endurance) ซึ่งมี
ปัจจัยทาสรีรวิทยาที่บ่งบอกถึงความมีสมรรถภาพทางความอดทนในระบบอากาศนิยม ได้แก่ 

- การมีไมโทคอนเดรีย (Mitochondria) ที่ใหญ่และหนาแน่นมากขึ้น  

- สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) 

- ระดับก้ันของกรดแลคเตท (Lactate threshold) 

- การใช้ออกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพ (Economy) 

- การรักษาความคงที่ของสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Fractional utilization) 

- แหล่งพลังงาน (Fuel supply) 

 

การฝึกความอดทนของพลังงานแบบอากาศนิยมนั้นมีรูปแบบการฝึกดังต่อไปนี้ 

1. การฝึกรูปแบบเน้นระยะทางโดยใช้ความหนักต่ า (Long slow distance(LSD) เป็นการ
ฝึกโดยเน้นปริมาณ คือ ใช้เวลาในการฝึกนาน ซึ่งอาจจะใช้เวลาระหว่าง 60 – 120 นาที และใช้ความ
หนักในระดับต่ า คือประมาณ น้อยกว่า 70% ของ VO2max ในบางกรณีหรือบางกีฬาอาจจะใช้ผลการ
ประเมินของระดับกรดแลกติกในกระแสเลือด ซึ่งควรจะอยู่ในระดับที่ต่ า การฝึกในรูปแบบนี้ถือเป็น
การฝึกเบื้องต้นของทุก ๆ ชนิดกีฬา เพราะเป็นการปรับพื้นฐานของสภาพหัวใจ หลอดเลือดและระบบ
หายใจให้แข็งแรงข้ึน และส่งผลต่อสรีรวิทยา ดังนี้ 

- ปริมาณเลือดเพ่ิมข้ึน 

- เพ่ิมขนาดของไมโทคอนเดรีย (Mitochondria) ที่ใหญ่ข้ึนและหนาแน่นขึ้น 

- ลดการใช้ไกลโคเจนจากกล้ามเนื้อ เพ่ิมอัตราการเผาผลาญกรดไขมัน (Fat mobilization) 

- เพ่ิมความสามารถในการควบคุมความร้อน (Thermoregulation) เพ่ิมความสามารถในการ
ทนทานต่อความร้อนและเพ่ิมความสามารถในการกระจายความร้อนที่เกิดขึ้น โดยเฉพาะความร้อนที่
เกิดจากแกนกลาง 

2. การฝึกรูปแบบการใช้ช่วงเวลาปานกลางในความหนักที่สูง หรือการฝึกแบบจุดกั้นกรดแลค
เตท  (Moderate-duration , High-intensity training(Threshold training) เป็นการฝึกซ้อมที่ใช้
หลักการคือ ทดสอบสภาพร่างกายเพ่ือทราบถึงจุดกั้นของกรดแลคเตท (Lactate threshold) แล้วใช้
ค่านั้น (ความเร็ว, อัตราการเต้นหัวใจ, % VO2max) เป็นตัวก าหนดความหนักในการออกก าลังกาย 
และใช้เวลาในการออกก าลังกายอยู่ในช่วง 30 – 60 นาที การฝึกแบบจุดกั้นกรดแลคเตท (Lactate 
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threshold(LT) เป็นแบบฝึกท่ีเหมาะสมอย่างยิ่งส าหรับนักกีฬาและบุคคลที่ไม่ได้ออกก าลังกาย เพราะ
ค่าจุดกั้นกรดแลกเตท (Lactate threshold) เป็นค่าเฉพาะบุคคล และการฝึกรูปแบบนี้จะช่วยเพ่ิม 
VO2max ได้อย่างรวดเร็ว รวมไปถึงช่วยเพิ่มสมรรถภาพด้านความอดทนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

รูปที่ 4 แสดงถึงการตอบสนองของกรดแลคเตทในเลือดที่เปลี่ยนแปลงไประหว่างก่อนการฝึกและหลัง
การฝึก (Moscucci et al., 2006) 

 

3. การฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูง (High intensity interval training) 

เป็นที่ทราบกันดีว่าการฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูง นั้นช่วยเพ่ิมสมรรถภาพ
ทางด้านความอดทน (endurance performance) โดยรูปแบบการฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่
ความเข้มข้นสูงนั้นจะมีวิธีการฝึกคือ การมีช่วงการออกก าลังกายที่รุนแรงสลับกับระยะเวลาการฟื้นตัว 
การมีระยะการท าซ้ าที่ค่อนข้างสั้น (30 วินาที ถึง 5 นาที) และการมีช่วงเวลาพักในช่วง 15 – 120 
วินาที ซึ่งจะเป็นการพักแบบการอยู่เฉยๆ (Passive) หรือแบบการกระตุ้น (Active) ก็ได้ แต่ระยะพัก
ไม่ควรที่จะนานจนการฟื้นตัวสมบูรณ์ (Whyte, 2006)  

เหตุผลส าคัญของการฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูง คือ การกระตุ้นสรีระ
เป้าหมายที่จะฝึกนั้นให้ได้รับความเครียดหรือความกดดันอย่างต่อเนื่อง จนกว่าจะมีการปรับตัวเกิดข้ึน 

อะเคเวโด และ โกล์ดฟาร์บ (Acevedo & Goldfarb, 1989) แสดงให้เห็นถึงการพัฒนา
สมรรถภาพด้านความอดทน ซึ่งเพ่ิมข้ึนประมาณ 3% จากการฝึกวิ่ง 10 กิโลเมตร โดยใช้นักวิ่งทางไกล
ที่สมรรถภาพทางกายดีมาก จ านวน 7 คน โดยใช้ความหนักที่ 90 – 95%Peak HR เป็นเวลา 8 
สัปดาห์  

เป็นไปได้ว่าสมรรถภาพด้านความอดทนที่เพ่ิมขึ้นอันเนื่องจากการฝึกแบบหนักสลับช่วงโดย
ใช้ที่ความเข้มข้นสูงนั้นเมื่อใช้ระดับความหนักเดียวกันการเกิดการ Carbohydrate oxidation และ
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การสะสมของกรดแลคเตทจะลดลง ซึ่งมีการศึกษาที่สนับสนุนและรายงานว่า ในการติดตาม การฝึก
แบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูงในแต่ละช่วง พบว่าอัตราการ oxidize carbohydrate และ
การสะสมของกรดแลคเตทในอัตราที่ต่ ากว่าส าหรับความหนักของปริมาณงานที่เท่ากัน แต่เมื่อใช้
ความหนักของปริมาณงานสัมพัทธ์เดียวกัน อัตราดังกล่าวข้างต้นมีค่าเท่ากัน อย่างไรก็ตามการเกิ ด 
Carbohydrate oxidation จากการฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูงในนักกีฬาที่มี
สมรรถภาพดีเยี่ยม พบว่าการ oxidize carbohydrate ที่เพ่ิมขึ้นไม่ได้มาจากการที่มี ไมโทคอนเดรีย 
(Mitochondria) ที่ขนาดใหญ่และหนาแน่นขึ้น เหมือนกับการฝึกจากรูปแบบเน้นระยะทางโดยใช้
ความหนักต่ า (Long slow distance training) และการฝึกจุดก้ันกรดแลคเตท (Threshold training) 
โดยมีข้อมูลสนับสนุน คือ การศึกษาของ ลอร์เซน และ เจนกิ้น (Laursen & Jenkins) ที่ได้พบว่า การ
ฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูงในผู้ขาดการออกก าลังกาย (Sedentary) เพ่ิมการท างาน
ของ Oxidative enzyme และ Glycolytic enzyme ของเส้นใยกล้ามเนื้อชนิด I ในขณะเดียวกัน 
เวสตั้นและคณะ (Weston et al, 1997) แสดงให้เห็นว่า ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของระดับการท างาน
ของ Oxidative enzyme และ Glycolytic enzyme เมื่อฝึกในนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายสูง 
รวมไปถึงการศึกษาอีกหลายๆงานวิจัยก็แสดงการค้นพบที่เหมือนกัน 

ถึงแม้การฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูงจะเพ่ิมสมรรถภาพด้านความอดทน
มากขึ้นแค่ไหน แต่สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ก็ยังไม่เปลี่ยนแปลง สาเหตุที่
VO2max ไม่เปลี่ยนแปลง อาจเป็นไปได้ว่า การฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูงไม่มีผล
ต่อการปรับตัวส่วนกลาง ดังนั้นการเพ่ิมขึ้นของสมรรถภาพทางความอดทนจากการฝึกแบบหนักสลับ
ช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูงอาจเกี่ยวข้องกับการปรับตัวจากส่วนปลาย 

เป็นไปได้ว่าการพัฒนาสมรรถภาพด้านความอดทนจากการฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่
ความเข้มข้นสูงน่าจะเกี่ยวข้องกับการเพ่ิมขึ้นด้านความอดทนต่อความร้อน (Heat tolerance) การ
ควบคุมอุณหภูมิจากความร้อนแกนกลางที่สูงขึ้นและอดทนต่อความร้อนขณะฝึกโปรแกรมนั้นจะส่งผล
ให้ประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น รวมถึงรูปแบบของการฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูงนั้น จะฝึก
เป็นช่วงๆ สลับกับการพักโดยใช้ที่ความเข้มสูง สภาวะด้านจิตใจก็เป็นส่วนหนึ่งที่ไม่ควรมองข้าม อาจ
เป็นไปได้ว่าการฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูงนี้สามารถพัฒนาความแน่วแน่ทางจิตใจ 
(Mental toughness) ได้ด้วย 

6. การฝึกแบบวงจร (Circuit training) 

บราวน์ (Brown, 2007) ได้ให้ค าแนะน าการฝึกในรูปแบบการฝึกแบบวงจร นั้นควรจะฝึก 2 
– 3 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือพิจารณาจากการพัก คืออวัยวะเป้าหมายที่ถูกฝึกควรจะได้พักอย่างน้อย 48 
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ชั่วโมง รูปแบบการฝึกสร้างมาเพ่ือพัฒนาศักยภาพทางกล้ามเนื้อ และเพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถด้าน
ความอดทนของกล้ามเนื้อ รวมไปถึงเพ่ิมสมรรถภาพของระบบหัวใจและหลอดเลือด  

การฝึกแบบวงจรนั้นมีหลักการฝึกในรูปแบบหมุนเวียนเป็นวงจร โปรแกรมมีความเป็นเฉพาะ
กิจ ซึ่งเหมาะสมอย่างมากส าหรับผู้ที่มีเวลาน้อย รวมไปถึงเป็นการกระชับเวลาให้สั้นลงส าหรับ
โปรแกรมที่มีความหลากหลาย โดยใน 1 เซท (Set) จะมีการออกก าลังแบบท าต่อจังหวะกันระหว่าง
อวัยวะส่วนบนและอวัยวะส่วนล่าง ซึ่งจะมีการพักในเวลาสั้นๆประมาณ 30 วินาทีในระหว่างออก
ก าลังกาย จากนั้นจะกลับไปท าซ้ าจากจุดเริ่มแรกใหม่ในลักษณะหมุนเวียนเป็นวงกลม เพ่ือให้มีการใช้
พลังงานให้มากที่สุด ขณะออกก าลังกายแบบวงจรนั้นจะต้องออกก าลังกายให้ครบทุกส่วนของร่างกาย
เท่าที่จะเป็นไปได้  การหมุนเวียนของอวัยวะทั้งส่วนบนและส่วนล่างของร่างกายจะต้องมีความ
สม่ าเสมอเพื่อให้การไหลเวียนของเลือดสามารถไปเลี้ยงอวัยวะทุก ๆ ส่วนได้อย่างเพียงพอ ในช่วงท้าย
ของแต่ละวงจรควรจะเป็นสถานีของการพัฒนาระบบหัวใจและหลอดเลือดซึ่งอาจจะใช้เวลาสัก 3 – 5 
นาที โดยการให้ท ากิจกรรมที่ต่อเนื่อง เช่น ปั่นจักรยาน หรือวิ่งบนลู่กล เป็นต้น 

7. การฝึกแบบสลับช่วงของการต่อสู้ (Combat interval) 

หลักฐานข้อมูลทางวิทยาศาสตร์ทางด้านกีฬามวยไทยในปัจจุบันยังมีน้อยมาก ดังนั้นจึงอาศัย
การเปรียบเทียบรูปแบบของกีฬามวยไทยกับกีฬาชนิด อ่ืน ๆ ที่มีความคล้ายคลึงกัน ราตาเมส 
(Ratamess, 2008) ได้เปรียบเทียบกีฬามวยไทยกับ กีฬามวยสากล, กีฬาฟันดาบ และศิลปะการต่อสู้
ที่ผสมผสาน (MMA) ในด้านสรีรวิทยาของนักกีฬา โดยเฉพาะรูปแบบการใช้พลังงาน ซึ่งจากการ
เปรียบเทียบได้พบข้อมูลที่บ่งชี้ว่า ความสามารถทางแอโรบิกและความสามารถทางแอนแอโรบิกต่างก็
มีความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งต่อรูปแบบการแข่งขันกีฬามวยไทย 

ผู้เชี่ยวชาญด้านการฝึกเเบบเฉพาะเจาะจง ต่างพยายามคิดค้นวิธีการฝึกกีฬาประเภทต่อสู้ 
และได้บทสรุปถึงการฝึกซ้อมว่า ควรจะใช้รูปแบบการฝึกที่ใช้ความหนักระดับสูง เช่น การฝึกสลับช่วง 
และการฝึกแบบเป็นจ านวนครั้ง ซึ่งจากข้อมูลนี้เองการน ารูปแบบการฝึกแบบสลับช่วงมาใช้เป็นการ
ฝึกในรูปแบบการฝึกเสริมน่าจะช่วยปรับสมรรถภาพด้านพลังงานของนักมวยไทยได้ เนื่องจากมีข้อมูล
ด้านการฝึกซ้อมของนักมวยไทยแบบดั้งเดิม พบว่าจะมีช่วงของการเตะเป้า ซึ่งเป็นช่วงการฝึกที่ดีมาก
เพราะเป็นการจ าลองการแข่งขัน นักมวยไทยจะได้ฝึกทักษะควบคู่ไปกับการฝึกพลังงานไปพร้อม ๆ 
กัน ดังนั้นการน ารูปแบบการฝึกแบบสลับช่วงไปใช้ในการฝึกมวยไทยอาจจะไม่เรียกว่าเป็นการฝึกเสริม 
เพราะน าไปใช้ร่วมกับการฝึกหลักได้ 

การน ารูปแบบการฝึกแบบสลับช่วงไปใช้ฝึกมวยไทยนั้น ผู้ฝึกสอนควรจะจัดให้อยู่ในรูปแบบ       
“5 s. ON 5 s. OFF” หรือ “Combat interval” ซึ่งนักมวยไทยจะใช้เวลาเตะเป้า 5 วินาที จากนั้น
จะพักเป็นเวลา 5 วินาที (อธิบายความหมายทางการใช้พลังงานได้ว่า จะมีช่วงการใช้พลังงานด้านแอน
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แอโรบิก 5 วินาที และมีช่วงการใช้พลังงานด้านแอโรบิก 5 วินาที) สลับกันไปแบบนี้จนครบยก ใน
ระหว่างการฝึกผู้ฝึกสอนอาจจะเพ่ิมความหนักหรือลดความหนักลงโดยการเพ่ิมหรือลดเวลาลงก็ได้แต่
ให้อยู่ในหลักการของการฝึกแบบสลับช่วง ในขณะเดียวกันผู้ฝึกสอนอาจจะปรับเปลี่ยนชนิดของทักษะ
มวยไทยในระหว่างช่วงของการเตะเป้าได้แต่ควรจะเป็นการใช้ทักษะที่ผสมผสานกัน เช่น การชกหมัด
น า ตามด้วย ชกหมัดตรงตาม ต่อด้วย การฟันศอกตัด จากนั้นเป็นการเตะตัดตาม เป็นต้น (Turner, 
2009) 

8. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

8.1 งานวิจัยในประเทศ 

ทิพย์ธาอร เหลืองบริบูรณ์ (2552) ได้ศึกษาการใช้พลังงานในขณะแข่งขันของนักกีฬามวย
สากลสมัครเล่นหญิงทีมชาติไทย และรูปแบบการชก ได้แก่ รูปแบบการรุก รูปแบบการรับ และ
รูปแบบผสมผสาน ที่มีผลต่อพลังงานที่ใช้ในการแข่งขัน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักมวยสากลสมัครเล่นหญิง
ทีมชาติไทยที่ท าการฝึกซ้อมส าหรับการเตรียมการแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ปี พ.ศ.2553 ที่ประเทศจีน 
อายุระหว่าง 17 ปี ถึง 26 ปี จ านวน 10 คน โดยเลือกแบบเจาะจง ท าการจ าลองโปรแกรมการแข่งขัน
มวยสากลสมัครเล่นทั้งหมด 3 ครั้ง ตามกติกามาตรฐานของมวยสากลสมัครเล่น โดยใช้วิธีวัดพลังงาน
แบบทางอ้อมในการแข่งขันโดยการสวมรัดเครื่องวัดอัตราการเต้นหัวใจไว้รอบเอว พบว่านักกีฬามวย
สากลสมัครเล่นหญิงทีมชาติไทยมีระบบพลังงานที่ใช้ระหว่างการแข่งขันโดยเฉลี่ย คือ พลังงานระบบ
แอนแอโรบิก 37 เปอร์เซ็นต์ พลังงานระบบแอนแอโรบิก-แอโรบิก 38 เปอร์เซ็นต์ และพลังงานระบบ 
25 เปอร์เซ็นต์ มีอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 169 ครั้งต่อนาที สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 41.85 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที และพลังงานที่ใช้ทั้งหมดในการแข่งขัน 86.79 กิโลแคลอรี ซึ่งปริมาณการใช้
พลังงานในการแข่งขันกีฬามวยสากลสมัครเล่นหญิงในแต่ละรูปแบบการชก ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 กาญจนะวณิชย์ (Kanjanavanit et al., 2007) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการเต้นมวยไทยแอโรบิกที่
มีผลต่อสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนในระดับความหนักของงานระหว่าง 55– 65%, 66-75% และ 
76-85% ของอัตราการเต้นหัวใจส ารอง โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชั้นปีที่ 1 – 4 ของจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย อายุระหว่างช่วง 18 – 22 ปี จ านวนทั้งสิ้น 63 คน สุ่มเข้ากลุ่ม 3 กลุ่ม กลุ่มละ 21 คน 
ใช้เวลาในการทดลอง 12 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50 นาที ที่ความหนักของงานต่างกัน 3 
ระดับ จากการทดลองพบว่า ความหนักของงานระหว่าง 55 – 65% ใช้พลังงานน้อยกว่าความหนัก
ของงานระหว่าง 66 – 75% และ 76 – 85%  และพบว่าที่ความหนักระหว่าง  66 – 75% และ 76 – 
85%  ใช้พลังงานไม่แตกต่างกัน นอกจากนี้ยังพบว่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดในทุกกลุ่มมีค่า
เพ่ิมข้ึนไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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8.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

 ฟินิลลอส และคณะ (Pinillos et al., 2017) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสลับช่วงที่ความ
หนักระดับสูงและเปรียบเทียบผลระหว่างการตอบสนองทางสรีรวิทยากับระบบประสาทกล้ามเนื้อใน
ช่วงเวลาเร่งความเร็วของไตรกีฬาก่อนและหลังช่วงการฝึกโปรแกรม โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
ไตรกีฬาจ านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ผลปรากฏว่า กลุ่มควบคุมพัฒนาความสามารถด้านการเร่ง
ความเร็ว โดยอธิบายได้จากการมีความสามารถด้านพลังของกล้ามเนื้อและการน าออกซิเจนไปใช้
พลังงานได้มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

เอาเออกิ และคณะ (Ouergui et al., 2015) ได้ศึกษาถึงรูปแบบโปรแกรมการฝึกคิกบ๊อกซิ่
งแบบวงจรว่ามีผลต่อการตอบสนองของระบบฮอร์โมนและสรีรวิทยาของนักกีฬาคิกบ๊อกซิ่งได้หรือไม่ 
ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาระดับชาติ จ านวน 20 คน อายุ 18 – 24 ปี สูง 170 เซนติเมตร น้ าหนัก 
60 – 85 กิโลกรัม การทดลองนี้ได้ท าการทดสอบก่อนการแข่งขันคิกบ๊อกซิ่ง 1 สัปดาห์ โดยจ าลอง
รูปแบบการแข่งขันเพ่ือเปรียบเทียบผลระหว่างก่อนการแข่งขัน กับหลังการแข่งขัน และเปรียบเทียบ
กับการแข่งขันแบบการต่อสู้ ผลปรากฏว่า เมื่อเปรียบเทียบผลก่อนแข่งกับผลหลังแข่งขันของรูปแบบ
คิกบ๊อกซ่ิงแบบวงจรแล้ว ระบบฮอร์โมนมีการเปลี่ยนแปลงโดยมีการท างานที่สูงขึ้น อัตราการเต้นของ
หัวใจสูงขึ้นมากเมื่อเทียบก่อนแข่งขัน ยกที่1 ยกที่2 และยกที่3 ความสามารถทางกล้ามเนื้อลดลง
เนื่องจากถูกใช้ไปในระหว่างการแข่งขัน เมื่อเทียบผลการเปลี่ยนแปลงของร่างกายนักกีฬาระหว่างการ
แข่งขันโดยรูปแบบคิกบ๊อกซิ่งแบบวงจรกับการแข่งขันโดยใช้รูปแบบการต่อสู้พบว่าไม่มีความแตกต่าง
กัน 

เมเยอร์ และคณะ (Myers et al., 2013) ได้ท าการศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบการแสดงทักษะ
ของนักกีฬามวยไทยระหว่างนักมวยไทยชาวไทยกับนักมวยไทยชาวอังกฤษ โดยเลือกวิเคราะห์เทป
การแข่งขันของผู้ชนะจ านวน 32 คน แบ่งเป็นผู้ชนะชาวไทย 16 คน ชาวอังกฤษ 16 คน ผลปรากฏว่า 
นักมวยชาวไทยใช้ทักษะด้านการจู่โจมและการป้องกันได้ดีกว่านักมวยชาวอังกฤษ โดยเฉพาะการใช้
เข่า (p < 0.001) การเตะตัดล าตัว (p < 0.001) และถีบ (p < 0.001) นักมวยชาวไทยจับขาจากการ
เตะได้ดีกว่านักมวยชาวอังกฤษ (p < 0.001) รวมไปถึงนักมวยชาวไทยมีการใช้ระยะห่างในการใช้
ทักษะจู่โจมได้ดีกว่า (p < 0.001) มีการใช้ทักษะได้มีประสิทธิภาพมากกว่า (p < 0.001) และมีการ
กลับรักษาสมดุลได้ดีกว่า (p < 0.001) 

 แคปปายี่ และคณะ (Cappai et al., 2012) ได้ศึกษาถึงการตอบสนองทางด้านพลังงานของ
นักมวยไทยโดยการจ าลองสถานการณ์การแข่งขันมวยไทย โดยใช้นักมวยไทยจ านวน 20 คน ซึ่งมี
ประสบการณ์เคยแข่งขันมวยไทยและผ่านการทดสอบร่างกายเบื้องต้นด้านสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุดและจุดกั้นความล้า ท าการทดสอบในขณะที่จ าลองการแข่งขัน และมีการบันทึกเทป
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เพ่ือใช้วิเคราะห์เทคนิกของนักมวย ผลการทดลองพบว่า อัตราการเต้นหัวใจเฉลี่ยมีค่าเท่ากับ 178.9 
ครั้งต่อนาที (มีค่าใกล้เคียงกับจุดสูงสุดมาก) ในขณะที่ปริมาณแลคเตทในกระแสเลือดมีค่าเท่ากับ 
9.72 มิลลิโมลต่อลิตร ยังพบข้อมูลว่าไม่พบความแตกต่างของอัตราการเต้นหัวใจและปริมาณกรดแลค
เตทในกระแสเลือดระหว่างผู้ชนะกับผู้แพ้ รวมไปถึงผู้ชนะกับผู้แพ้มีการใช้จ านวนของเทคนิกที่ เท่ากัน 
แต่ผู้ชนะมีการใช้ทักษะได้มีประสิทธิภาพกว่า 

คริสซาฟูรี่ และคณะ (Crisafulli et al., 2009) ได้ศึกษาถึงการใช้พลังงานของนักมวยไทย
ระหว่างการแข่งขันโดยใช้นักมวยไทยที่มีประสบการณ์จากการแข่งขันระดับนานาชาติจ านวน 10 คน 
ใช้วิธีทดสอบจากการจ าลองการแข่งขันมวยไทย ซึ่งจะให้นักกีฬาสวมเครื่องวิเคราะห์แก๊สแล้วท าการ
ชกมวยไทย โดยให้นักมวยไทยใช้ทักษะจู่โจม 6 ครั้ง และใช้ทักษะป้องกัน 6 ครั้ง ในทุกๆ 15 วินาที 
จนครบยก 3 นาที จ านวน 3 ยกพักระหว่างยก 1 นาที ผลปรากฏว่า ค่าปริมาณการใช้ออกซิเจนมีค่า
สูงกว่าค่าปริมาณการใช้ออกซิเจน ณ จุดกั้นความล้าทั้ง 3 ยก เช่นเดียวกับ อัตราการเต้นหัวใจมีค่าสูง
กว่าอัตราการเต้นหัวใจ ณ จุดกั้นความล้าทั้ง 3 ยก ซึ่งบ่งบอกว่านักมวยไทยมีการใช้พลังงานในระบบ
แอนแอโรบิก พลังงานที่ใช้ไปมีค่าเท่ากับ 13.3 เมท ซึ่งอยู่ช่วงของการใช้พลังงานในระบบแอโรบิกในช
นิดกีฬามวย จากการศึกษาสรุปได้ว่านักกีฬามวยไทยมีการใช้พลังงานทั้งระบบพลังงานแบบแอนแอโร
บิกและพลังงานในระบบแอโรบิก 

จากการทบทวนวรรณกรรม ผู้วิจัยได้ศึกษามาทั้งสิ้น 2 ด้าน อันได้แก่ วรรณกรรมด้านกีฬา
มวยไทย ซึ่งพบว่าข้อมูลมีน้อยมาก ผู้วิจัยจึงได้ศึกษาวรรณกรรมที่ใกล้เคียงกับกีฬามวยไทยนั่นก็คือ 
กีฬาคิ๊กบ๊อกซิ่ง เพราะมีงานวิจัยสนับสนุนว่า กีฬามวยไทยและกีฬาคิ๊กบ๊อกซิ่ง มีรูปแบบการ
เคลื่อนไหวไม่แตกต่างกัน  (Silva et al., 2011) นอกจากนี้จากการทบทวนวรรณกรรมด้านกีฬามวย
ไทย ผู้วิจัยพบว่าวรรณกรรมที่ได้ทบทวนมานั้นทั้งหมดเป็นงานวิจัยที่ศึกษาองค์ประกอบลักษณะของ
กีฬามวยไทยเป็นอย่างไรเท่านั้น ยังไม่มีงานวิจัยชิ้นใดที่เป็นการทดลองเชิงพัฒนานักกีฬามวยไทย อีก
ด้านหนึ่งที่ผู้วิจัยได้ทบทวนคือ วรรณกรรมด้านการฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูง 
รูปแบบการฝึกแบบสลับช่วง รูปแบบการฝึกแบบวงจร และหลักการฝึกแบบสลับช่วงของการต่อสู้ 
จากนั้นน าความรู้ที่ได้ไปประยุกต์ใช้กับกีฬามวยไทย จนเกิดเป็น โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร
ขึ้น และน าไปใช้เป็นเครื่องมือในการวิจัยต่อไป 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 
                                          
                                  

รูปที่ 5 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental design) โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรที่มีต่อความสามารถทางอากาศนิยมของ
นักมวยไทยอาชีพ ซึ่งผู้วิจัยได้เสนอข้ันตอนในการวิจัย ดังต่อไปนี้ 
 

การได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่าง 

  กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักมวยไทยอาชีพค่ายมวย ส.สมหมาย ที่ขึ้นทะเบียนกับ
การกีฬาแห่งประเทศไทย เพศชาย อายุระหว่าง 19 –22 ปี จ านวน 16 คน โดยมีการก าหนดระดับ

ความเชื่อมั่นเท่ากับ 95% (α = 0.05) อ านาจการทดสอบ (Power of test) = .80 และ Effect size 
= 0.7 โดยใช้ตารางโคเฮน (Cohen, 1988) ส่งผลท าให้ได้กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 8 คน รวมทั้งสิ้น 16 
คน โดยการเลือกสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง หลังจากนั้น ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการ
เรียงล าดับตามประสบการณ์การแข่งขันมวยไทยของกลุ่มตัวอย่าง ทั้ง 16 คน ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
โดยวิธีการจับคู่ (matched pair) โดยใช้ รุ่นน้ าหนัก และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด เป็น
ตัวก าหนด ได้กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จ านวน 8 คน ซึ่งเป็นกลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 3 วันต่อสัปดาห์ ร่วมกับการฝึกปกติของค่ายมวย เป็นเวลา 6 
สัปดาห์ และกลุ่มควบคุม จ านวน 8 คน แต่เนื่องจากเกิดปัญหาอาการบาดเจ็บ 1 คน จึงท าให้กลุ่ม
ควบคุมมีจ านวน 7 คน ซึ่งเป็นกลุ่มที่ฝึกตามปกติของค่ายมวย ดังนั้นจึงเหลือกลุ่มตัวอย่าง 15 คน 

โปรแกรมการฝึกมวยไทยปกติของแต่ละค่ายมวยนั้นจะมีการฝึกซ้อมที่คล้ายกัน คือ ช่วงเช้า 
จะเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ด้วยการวิ่ง , กระโดดเชือก, กายบริหาร จากนั้น คลาย
กล้ามเนื้อ ซึ่งจะใช้เวลาฝึกประมาณ 90 นาที ส่วนช่วงเย็น (15.30 น. – 18.00 น.) จะมีล าดับขั้นตอน
การฝึก คือ เริ่มต้นด้วยการ วิ่ง, กระโดดเชือก, เตะกระสอบ, เตะเป้า, กายบริหาร จากนั้น คลาย
กล้ามเนื้อ ซึ่งจะใช้เวลาฝึกประมาณ 2 ชั่วโมง ถึง 2 ชั่วโมงครึ่ง 

กลุ่มทดลองจะฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร ในช่วงขั้นตอนการเตะเป้าของการ
ฝึกปกติ (โดยปกติแล้วการเตะเป้านั้น จะฝึก 5 ยก ยกละ 3 นาที พักระหว่างยก 2 นาที) แต่กลุ่ม
ทดลองจะฝึก 3 ยก คือ ยกท่ี 2,3 และยกท่ี 4 
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เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 

1. ต้องเป็นนักมวยไทยอาชีพ เพศชาย อายุระหว่าง 19 – 22 ปี ซึ่งมีประสบการณ์การแข่งขัน
มวยไทยมากกว่า 2 ปี มีการฝึกซ้อมมวยไทย 8 – 10 ชั่วโมงต่อสัปดาห์  

2. จะต้องมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดไม่ต่ ากว่า 44.7 มิลลิลิตร/น้ าหนักตัว/นาที (การ
กีฬาแห่งประเทศไทย, 2549) 

3. ต้องไม่มีอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ หรือการบาดเจ็บที่เป็นอุปสรรคต่อ
การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 

4. มีความสมัครใจ พร้อมที่จะร่วมงานวิจัยนี้ 
เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย 

1. เกิดปัญหาอาการบาดเจ็บ และมีอุปสรรคที่ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้ เช่น 
นักมวยได้รับการบาดเจ็บอันเนื่องมาจากการแข่งขัน และการบาดเจ็บนั้นรุนแรงจนไม่สามารถฝึกซ้อม
ต่อได้  

2. ขาดการฝึกซ้อม หรือเข้าร่วมการฝึกซ้อมน้อยกว่าร้อยละ 80 (เข้าร่วมการฝึกซ้อมน้อยกว่า 
14 ครั้ง จากทั้งหมด 18 ครั้ง) 

3. ไม่สมัครใจเข้าร่วมการทดลองต่อ 
เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยและเกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย นั้น 

ผู้วิจัยจะเป็นผู้คัดกรองด้วยตนเอง 
 

ขั้นตอนการด าเนินวิจัย 

1. ศึกษาทบทวนวรรณกรรม และเอกสารที่เกี่ยวข้องเกี่ยวกับกีฬามวยไทย รวมไปถึงค้นคว้า
ข้อมูลเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพด้านความอดทนของนักมวยไทย อันได้แก่ 
รูปแบบการฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูง รูปแบบการฝึกแบบวงจร และรูปแบบการ
ฝึกโดยใช้ทักษะทางการต่อสู้แบบหนักสลับช่วง  เพ่ือมองหาความสัมพันธ์ในการก าหนดโปรแกรมการ
ฝึก 

2. ด าเนินการหากลุ่มตัวอย่าง โดยผู้วิจัยประสานทางค่ายมวย ส.สมหมาย เขตบางกะปิ เพ่ือ
ขอความอนุเคราะห์ขอใช้ค่ายมวยในการท าการวิจัย และขอนักมวยไทยเป็นผู้ร่วมการวิจัย ซึ่งค่ายมวย 
ส.สมหมาย มีจ านวนนักมวยทั้งหมด 30 คน มีครูผู้ฝึกสอน 5 คน 

3. ออกแบบโปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร ให้เหมาะสมกับการฝึก
นักมวยไทย โดยเน้นให้พัฒนาสมรรถภาพทางการใช้พลังงาน 
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4. ก าหนดระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก (6 สัปดาห์) รวมเวลาการเก็บข้อมูลก่อนการฝึกและเก็บ
ข้อมูลหลังการฝึก รวมเวลาที่ใช้ในการทดลองท้ังสิ้น 8 สัปดาห์ 

5. ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา โดยน าโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรที่ได้ออกแบบไว้
ให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านสรีรวิทยาการกีฬา ด้านพลศึกษา และด้านมวยไทย จ านวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณา
ความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ด้วยการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Objective 
Congruence; IOC) ซึ่งค่าที่ค านวนได้คือ 0.64 นอกจากนี้งานวิจัยนี้ได้ออกแบบเครื่องมือทดสอบการ
จ าลองการชกมวยไทย (The Muay Thai fighting simulation test) และให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้าน
สรีรวิทยาการกีฬา ด้านพลศึกษา และด้านมวยไทย จ านวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณาความตรงเชิง
เนื้อหา (Content Validity) ด้วยการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Objective Congruence; 
IOC) เช่นเดียวกัน ซึ่งค่าท่ีค านวนได้คือ 0.7 

6. งานวิจัยนี้มีผู้ช่วยวิจัย 1 คน ซึ่งเป็นนิสิตคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ชั้นปีที่ 4 ซึ่งได้รับการอบรมขั้นตอนและวิธีการวิจัยจากผู้วิจัยเป็นอย่างดี โดยมีหน้าคอย
ช่วยควบคุมการฝึกและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

7. ในกรณีที่มีผู้ผ่านเกณท์คัดเข้ามากกว่า 20 คน ผู้วิจัยจะท าการคัดเลือกนักมวยที่มี
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ที่มีค่าต่ าสุดและสูงสุดออก เนื่องจากจะท าให้ข้อมูลมีการกระจาย
ตัวเกินไป จะส่งผลให้การทดสอบทางสถิติเกิดความคลาดเคลื่อนมาก 

8. ผู้วิจัยได้มีการอธิบายถึง หลักการและเหตุผล วัตถุประสงค์และประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ
จากการวิจัยครั้งนี้ รวมถึงรูปแบบและวิธีด าเนินการวิจัย พร้อมทั้งขอความร่วมมือในการวิจัย ผู้วิจัยให้
กลุ่มตัวอย่างลงนามในหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

9. ผู้วิจัยด าเนินการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร ให้กับกลุ่มทดลอง โดยใช้
สถานที่ คือ ค่ายมวย ส.สมหมาย ที่อยู่ 61 ซอย ลาดพร้าว 119 ถนน ลาดพร้าว แขวง คลองจั่น เขต 
บางกะปิ กทม. 10240 ตามโปรแกรมที่ออกแบบไว้ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ดังนี้ 
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รูปแบบโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 
 

 
รูปที่ 6 รูปแบบโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 

 
หมายเหตุ      

         J       =    หมัดหน้าน า   C    = หมัดหลังตาม 
      H    =    หมัดเหวี่ยงน า   Rk    = เตะตัดขวา 
      Lk    =    เตะตัดซ้าย   Le    = ศอกตัดซ้าย 
      Re    =    ศอกตัดขวา   Rkn    = ตีเข่าขวา 

     Lkn    =    ตีเข่าซ้าย 
 

 หากนักมวยไทยแสดงทักษะทั้งหมดแล้วแต่ยังไม่ครบ 10 วินาที จะต้องแสดงทักษะตีเข่าขวา
ต่อ   อีกจนครบเวลา ในท านองเดียวกัน ถ้าครบ 10 วินาทีแล้วแต่ท าไม่ครบชุดท่า ต้องหยุด
เช่นเดียวกัน ซึ่งใน 1 เซต ใช้เวลา 3 นาที จะท าได้ 9 รอบ 

 ท่าท่ีใช้ในการออกอาวุธแสดงใน (ภาคผนวก ช) 
โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 
- ท าการฝึก : 3 เซต เซตละ 3 นาท ี
- ระยะเวลาพักระหว่าง เซต : 2 นาที 
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- ความหนักของการฝึก : ใช้ความพยายามสูงสุด (Maximal effort) และควบคุมโดย
ตรวจสอบอัตราการเต้นของหัวใจซึ่งต้องอยู่ในช่วงระหว่าง 90 - 95%maxHR (Whyte, 
2006) และใช้ Work Rest Ratio 1:1 หรือ 10 วินาที ต่อ 10 วินาที 
- ระยะเวลาของการฝึก : 45 นาที (อบอุ่นร่างกาย 15 นาที, ช่วงการฝึก 15 นาที และ
คลายอุ่น ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 15 นาที) 
- ท าการฝึกทั้งสิ้น :  3 ครั้งต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ (รวมทั้งหมด 
6 สัปดาห์) 

 
 วิธีการฝึกมวยไทยแบบวงจร 

โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร เป็นการฝึกมวยไทยในช่วงการล่อเป้า นักมวยไทยจะเตะ
เป้ากับครูฝึก ตามรูปแบบการฝึกมวยไทยแบบวงจร (รูปที่ 6) โดยมีช่วงของการออกอาวุธสลับกับช่วง
ของการพัก ในอัตรา 1:1 (Work Rest Ratio = 1:1) หรือ 10 วินาที ต่อ 10 วินาที ซึ่งในการออก
อาวุธแต่ละทักษะจะควบคุมเวลาไว้ที่ทักษะละ 1 วินาที และการแสดงทักษะแต่ละครั้งนักมวยจะต้อง
ใช้ความพยายามสูงสุด พร้อมกับผู้วิจัยได้ควบคุมโดยการตรวจสอบอัตราการเต้นของหัวใจซึ่งต้องอยู่
ในช่วงระหว่าง 90 - 95%maxHR (Whyte, 2006) ซึ่งในระหว่างการฝึก จะมีจอภาพแสดงอัตราการ
เต้นของหัวใจขณะฝึก ส าหรับครูฝึกหรือนักมวยดูเ พ่ือการฝึกได้ความหนักตามที่ก าหนด ใน
ขณะเดียวกันการควบคุมเวลาจะควบคุมใน 2 ลักษณะ คือ การควบคุมเวลาในแต่ละเซท เซทละ 3 
นาที พักระหว่างเซท 2 นาที และ การควบคุมเวลาในช่วงจังหวะการออกอาวุธ คือ ช่วงการออกอาวุธ
ต่อเนื่องกัน 10 วินาที สลับกับการพัก 10 วินาที ท าซ้ าเป็นวงจร 9 รอบ จะใช้เวลา 3 นาที ซึ่งครบเซต
พอดี พักระหว่างเซต 2 นาที แล้วท าเช่นนี้จนครบ 3 เซต 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
หลังจากโปรแกรมการฝึกผ่านการตรวจสอบและแก้ไขโดยผู้ทรงคุณวุฒิแล้ว รวมไปถึงได้รับ

การอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมแล้ว ผู้วิจัยจะท าการเก็บรวบรวมข้อมูล 2 ครั้งด้วยกัน โดยการ
ทดสอบทั้ง 2 นี้ จะท าการทดสอบโดย ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัย ซึ่งการทดสอบครั้งที่ 1 เป็นการทดสอบ
ก่อนการทดลอง (Pre-test) การทดสอบครั้งที่ 2 เป็นการทดสอบหลังการทดลอง (Post Test) โดย
การทดสอบดังกล่าวมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

 
1. การทดสอบทางสรีรวิทยาเบื้องต้น ได้แก่  
   1.1 น้ าหนัก ส่วนสูง และเปอร์เซ็นต์ไขมัน โดยให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้าและถุงเท้า 
ก่อนท าการชั่งน้ าหนัก (กิโลกรัม) และวัดไขมัน (เปอร์เซ็นต์) 
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   1.2 วัดอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ให้ผู้รับการทดลองนั่งพักเป็นเวลา 5 นาที แล้วจึงวัด
อัตราการเต้นของหัวใจ ด้วยเครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้งต่อนาที) 

2. การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ 
   2.1 การวัดความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโดยใช้บรู๊ซเทรดมิลด์

โปรโตคอล (Bruce treadmill protocol) 
   2.2 ตรวจสอบจุดเริ่มล้า (Ventilation threshold) 
3. วิธีการทดสอบจากการจ าลองการชกมวยไทย (The Muay Thai fighting simulation 

test) 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการบันทึกข้อมูล 
1. แบบบันทึกข้อมูลทางสรีรวิทยา (ภาคผนวก ค) 
2. แบบบันทึกข้อมูลความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจโดยใช้บรู๊ซเทรดมิลด์

โปรโตคอล Bruce treadmill protocol (VO2max) (ภาคผนวก จ) 
3. แบบบันทึกข้อมูลความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจโดยวิธีการทดสอบจากการ

จ าลองการชกมวยไทย  (The Muay Thai fighting simulation test) (ภาคผนวก ฉ) 
  
เครื่องมือที่ใช้ส าหรับการทดสอบ 

1. เครื่องวิเคราะห์แก๊ส (Portable cardiopulmonary gas exchange system (V-MAX 
Holly, 1988)  

2. แบบทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจโดยใช้บรู๊ซเทรดมิลด์โปรโตคอล 
Bruce treadmill protocol (ภาคผนวก ง) 

3. ลู่กล (Treadmill) ยี่ห้อ ไลฟ์ ฟิตเนส 
4. เครื่องคอมพิวเตอร์ 
5. นาฬิกาวัดอัตราการเต้นของหัวใจ [(Hart rate monitor (Polar, Kempele, Finland)] 
6. นาฬิกาจับเวลา (นิวเทส เพาเวอร์ไทมเมอร์ SW-300) 
7. เครื่องชั่งน้ าหนักตัวแบบอัตโนมัติ (Automatic weighting scale ยี่ห้อ Tanita) 
8. เครื่องวัดองค์ประกอบร่างกาย (Bioelectrical impedance analyzer ยี่ห้อ Maltron) 
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9. โปรแกรมการทดสอบจากการจ าลองการชกมวยไทย (The Muay Thai fighting 
simulation test) (ภาคผนวก ง) 

10. นวม ขนาด 8 ออน (Gloves, Twin, Thailand) 
11. เป้าเตะ (Kicking pads, Twin, Thailand) 
12. ผ้าพันมือ (Hand wrap, Twin, Thailand)   
 
เครื่องมือที่ใช้ส าหรับการฝึก 

1. โปแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร (Muay Thai circuit training program) 
2. นาฬิกาจับเวลา (นิวเทส เพาเวอร์ไทมเมอร์ SW-300) 
3. กล้องบันทึกภาพ 
4. นวม ขนาด 8 ออน (Gloves, Twin, Thailand) 
5. เป้าเตะ (Kicking pads, Twin, Thailand) 
6. เป้าท้อง (Belly protector, Twin, Thailand) 
7. ผ้าพันมือ (Hand wrap, Twin, Thailand) 
8. เครื่องตรวจจับชีพจรรุ่น POLA OH1 (Hart rate sensor, Polar, Kempele, Finland) 
 

   วิธีการทดสอบ 

การท าการทดสอบทั้ง 2 รายการจะทดสอบ ณ.ห้องวิจัย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในระหว่างเวลา 09.00 นาฬิกา และ 15.00 นาฬิกา ที่ห้องควบคุมอุณหภูมิ 
(ตั้งค่าไว้ที่ 22 องศาเซลเซียส) ผู้รับการทดสอบสามารถรับประทานอาหารเบาได้อย่างน้อย 2 ชั่วโมง 
ก่อนการท าการทดสอบ นอกจากนั้นผู้รับการทดสอบจะต้องไม่ดื่มสารที่มีคาเฟอีนและแอลกอฮอล
อย่างน้อย 1 วันก่อนรับการทดสอบ 

1. วิธีการทดสอบความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 
Bruce treadmill protocol เป็นวิธีการวัดความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม ที่เป็น

ที่นิยมเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากสามารถวัดค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ได้โดยทางตรง รวมไป
ถึงสามารถวัดค่าทางอากาศนิยมอ่ืน ๆ อีกคือ จุดเริ่มล้า โดยสามารถใช้ระดับกั้นของการเปลี่ยนอัตรา
การหายใจ (Ventilator threshold) มาใช้อธิบายแทนได้ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องอธิบาย 
หลักการและเหตุผล รวมไปถึงข้ันตอนการทดสอบแก่ผู้รับการทดสอบอย่างระเอียด ดังนี้ 
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1. เตรียมความพร้อมของผู้รับการทดสอบ โดยการอบอุ่นร่างกาย การยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้
พร้อม เพ่ือรับการท างานที่หนักขึ้น รวมไปถึงการจัดให้ผู้รับการทดสอบมีน้ าหนักเบาที่สุด คือสวม
เสื้อผ้าที่มีน้ าหนักน้อย ถอดนาฬิกาข้อมือ เป็นต้น 

2. ผู้วิจัยติดตั้ง อุปกรณ์วัดระบบไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจ ดังนี้ 
   2.1 อุปกรณ์วัดการเต้นของชีพจร 
   2.2 ชุดอุปกรณ์วิเคราะห์แก๊ส  
3. ให้ผู้รับการทดสอบอบอุ่นร่างกาย โดยการเดินเหยาะๆบนเครื่องลู่กล 3 นาที 
4. ผู้วิจัยเริ่มท าการทดสอบ โดยการเพ่ิมความชันและความเร็ว ในทุก ๆ 3 นาที ดัง 

(ภาคผนวก ง) 
5. ผู้รับการทดสอบ วิ่งอยู่บนลู่กลจนกว่าจะไม่สามารถวิ่งต่อไปอีก  
6. ผู้วิจัยท าการลดระดับความชันและลดความเร็วของลู่วิ่ง และให้ผู้รับการทดสอบเดิน

เหยาะๆต่อไปอีกประมาณ 3-5 นาที เพื่อคลายอุ่นร่างกาย 
7. บันทึกค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) ซ่ึงเป็นจุดที่

ความชันของกราฟนิ่ง ไม่เปลี่ยนแปลงหลังจากจุดสูงสุด 
8. บันทึกค่าระดับกั้นของการเปลี่ยนอัตราการหายใจ (Ventilator threshold) ซึ่งเป็นค่าที่

ได้จากการวิเคราะห์ความชันของกราฟท่ีเปลี่ยนแปลงไปอย่างชัดเจน 
 
2. วิธีการทดสอบจากการจ าลองการชกมวยไทย 
The Muay Thai fighting simulation test เป็นการทดสอบเพ่ือวัดสมรรถภาพด้านพลังงาน

ของร่างกายในรูปแบบที่เฉพาะเจาะจงของมวยไทย (Sub-maximum test) เพ่ือต้องการทราบ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนในขณะการชกมวยไทย ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา โดยน ารูปแบบ
วิธีการทดสอบที่ได้ออกแบบไว้ ให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านสรีรวิทยาการกีฬา ด้านพลศึกษา และด้านมวยไทย 
จ านวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ด้วยการหาค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Index of Objective Congruence; IOC) ซึ่งค่าที่ค านวนได้ คือ 0.7 

 โดยการทดสอบรูปแบบนี้จะทดสอบหลังจากการทดสอบทางห้องปฏิบัติการ 3 วัน ซึ่งมี
ขั้นตอนการทดสอบ ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยจัดเตรียมสถานที่ให้พร้อม อันได้แก่ ที่ว่างขนาด 3 เมตร x 3 เมตร ปราศจากสิ่งกีด
ขวางใด ๆ ตรวจสอบความพร้อมของอุปกรณ์ต่าง ๆ เช่น นาฬิกาจับเวลา แบตเตอรี่ของเครื่อง
วิเคราะห์แก๊สแบบพกพา ความพร้อมของเป้าล่อ เป็นต้น 

2. ผู้วิจัยท าการวัดค่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของผู้รับการวิจัย 
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3. ผู้รับการทดลอง และครูฝึก แต่งกายให้เรียบร้อยโดย ผู้รับการทดสอบพันมือ ใส่นวม ครู
ฝึกสวมเป้าล่อ แล้วท าการอบอุ่นร่างกายให้พร้อม โดยใช้เวลาประมาณ 3 นาท ี

4. ผู้วิจัยท าการสวมอุปกรณ์วิเคราะห์แก๊สแบบพกพาให้กับผู้รับการทดลอง โดยตรวจสอบให้
แน่ใจว่า จุดเชื่อมต่อของสายข้อมูลต่าง ๆ มีความแน่นหนา แบตเตอรี่จะต้องอยู่ข้างหลังและยึดอย่าง
มั่นคง ครอบปากจะต้องตรวจสอบให้แน่ใจว่า รูท่อลมอยู่ข้างบน เพราะขณะท าการทดสอบน้ าลาย
อาจไปอุดตันท่อลมได้ และ สวมใส่ชุดตรวจสอบอัตราการเต้นของหัวใจให้เรียบร้อย 

5. ผู้วิจัยตรวจสอบอัตราการเต้นของหัวใจผู้รับการทดสอบอีกครั้งว่าลดลงใกล้เคียงกับขณะ
พักหรือยัง ถ้าไม่ใกล้เคียงอัตราการเต้นของหัวใจสามารถสูงกว่าขณะพักได้ไม่เกิน 10 ครั้งต่อนาที 
และสภาพการหายใจจะต้องมีอัตราส่วนของแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ต่อแก๊สออกซิเจน จะต้องน้อย
กว่า 0.9 (Crisafulli et al., 2009) 

6. ระยะเวลาการทดสอบจะใช้เวลาของการแข่งขันมวยไทย อันได้แก่ ทดสอบ 3 ยก ยกละ 3 
นาที พักระหว่างยก 2 นาที  

7. ผู้วิจัยส่งสัญญาณ ”เริ่ม” ผู้รับการทดลองจะต้องแสดงทักษะมวยไทยแบบเต็มความ
พยายามสูงสุด โดยมีการแสดงทักษะ คือ เริ่มจาก ชกหมัดตรงน า ตามด้วย หมัดตรงตาม จากนั้น เตะ
เฉียง 3 ครั้ง โดยใช้เท้าข้างเดียวกัน ท าซ้ าตามล าดับไปเรื่อยๆ จนครบเวลา 3 นาท ี

8. เมื่อครบ 3 นาที ผู้วิจัยส่งสัญญาณ “หยุด” ให้ผู้รับการทดลองพัก โดยการนั่ง เป็นเวลา 2 
นาทีโดยไม่ถอดชุดเครื่องวิเคราะห์ก๊าซแบบพกพาออก 

9. ในขณะเริ่มต้นแต่ละยก และหมดยกในแต่ละยก ผู้วิจัยจะต้องบันทึกค่าตัวแปรที่ศึกษา
อย่างเคร่งครัด ดังนี้  

 -ก่อนชก  คือ นาที ที่ 1.00    (0.45 – 1.00 นาท)ี 
 -ยกท่ี 1  คือ นาที ที่ 4.00    (3.45 – 4.00 นาท)ี 
 -พักยกที่ 1 คือ นาที ที่ 6.00    (5.45 – 6.00 นาท)ี 
 -ยกท่ี 2   คือ นาที ที่ 9.00    (8.45 – 9.00 นาท)ี 
 -พักยกที่ 2  คือ  นาที ที่ 11.00  (10.45 – 11.00 นาท)ี 
 -ยกท่ี 3   คือ  นาที ที่ 14.00  (13.45 – 14.00 นาท)ี 
 -พักยกที่ 3 คือ นาที ที่ 16.00  (15.45 – 16.00 นาท)ี 

หมายเหตุ เนื่องจากช่วงเวลา 0 – 0.59 เป็นช่วงเวลาให้ผู้รับการทดสอบนั่งพักเพ่ือปรับสภาพ
ร่างกายให้เข้าเกณฑ์ในข้อ 5 (ภาคผนวก ง) 

10. ในขณะท าการทดสอบ ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลจ านวนการออกอาวุธร่วมด้วย โดยการออก
อาวุธแต่ละครั้งจะนับเป็น 1 ครั้ง คือ ชกหมัดตรงน า (1 ครั้ง) ตามด้วย หมัดตรงตาม (1 ครั้ง) จากนั้น 
เตะเฉียง 3 ครั้ง (3 ครั้ง) และนับต่อไปเรื่อยๆจนครบ 3 นาที จ านวน 3 ยก 
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รูปที่ 7 ขั้นตอนการด าเนินงานวิจัย 

จ านวนนักมวยไทย 

16 คน 

กลุ่มทดลอง เป็นกลุ่มทีไ่ด้รับการฝกึด้วยโปรแกรมการฝึก

มวยไทยแบบวงจร ร่วมกับการฝึกปกติตามตารางการฝึก

มวยไทยประจ าวันของค่ายมวย จ านวน 8 คน 

กลุ่มควบคุม เป็นกลุ่มทีฝ่ึกปกตติามตารางการฝึกมวย

ไทยประจ าวันของค่ายมวยเท่านั้น จ านวน 8 คน 

(บาดเจ็บ 1 คน เหลือ 7 คน) 

การทดสอบก่อนการ

ทดลอง 

การทดสอบหลังการ

ทดลองสิ้นสดุลง 
  

การทดสอบวิธีที่ 1  

 

การทดสอบวิธีที่ 2  

 

น้ าหนัก(กก) ส่วนสูง(ซม.) และเปอร์เซ็นต์

ไขมัน อัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้งต่อ

นาที) 

การทดสอบจากการ

จ าลองการชกมวยไทย 

 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

- ความอดทนของระบบไหลเวียนและการ

หายใจ(Bruce treadmill protocol) 

  - สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

  - จุดเริ่มล้า 

ตัวแปรที่ศึกษา 

VO2 (สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน)     

       HR   (อัตราการเต้นของหัวใจ) 

       VE   (ปริมาณอากาศท่ีหายใจออก) 

 RER (อัตราส่วนการแลกเปลี่ยนแก๊ส

ออกซิเจนและแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์) 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยน าข้อมูลที่เก็บรวบรวมจากการทดสอบทั้ง 2 ครั้ง ท าการวิเคราะห์
ข้อมูลโดยค่าสถิติ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป เพ่ือหาค่าทางสถิติ ดังนี้ 

1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยโดยการทดสอบค่า ที (Pair sample t-test) แบบไมเ่ป็นอิสระต่อกันระหว่างก่อน
การทดลองและหลังการทดลองของแต่ละกลุ่ม ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 

2. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยโดยการทดสอบค่า ที ( Independent sample t-test) แบบเป็นอิสระต่อกัน
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยได้น าเสนอข้อมูลของโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรที่มีต่อ

ความสามารถทางอากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพ หลังสิ้นสุดการทดลองผู้วิจัยน าผลมาวิเคราะห์
ตามระเบียบวิธีทางสถิติ และน ามาเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และแผนภูมิ แบ่งการ
เสนอออกเป็น 5 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาของผู้ร่วมการวิจัย 
ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผล

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นหัวใจสู งสุด และ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผล
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผล
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ของความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมจากการทดสอบการจ าลอง
การชกมวยไทย ได้แก่ ปริมาณการใช้ออกซิเจน ปริมาณอากาศที่หายใจออก อัตราการแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ และอัตราการเต้นหัวใจ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบ
วงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มการทดลองและกลุ่มควบคุม และระหว่างกลุ่มการทดลองกับกลุ่มควบคุม 

ตอนที่ 5 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผล
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ของความสามารถในการออกอาวุธจากการทดสอบการจ าลองการชกมวย
ไทย ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มการทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 40 

ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาของผู้ร่วมการวิจัย 
 
ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าพ้ืนฐานทางสรีรวิทยา 

     กลุ่มทดลอง          กลุ่มควบคุม 
ค่าพ้ืนฐานทางสรีรวิทยา                (n = 8)   (n = 7) 
 

                        X           SD             X          SD             t         p 

อายุ(ปี)              20         1.41        21.57      2.22        -1.65       .122 
ส่วนสูง (เซนติเมตร)               168.13    4.26       170.71       6.47        -.927       .371
น้ าหนัก(กิโลกรัม)                       58.31     3.62       60.98       3.81       -1.390      .188 
ดัชนีมวลกาย(กิโลกรัมต่อเมตร2)     20.63     1.50       21.86       1.67      -1.500       .157 
อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก  68.88    12.41       66.43       7.48        .453        .658 
(ครั้งต่อนาที) 
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด           183.50    10.37     176.14       6.31       1.628       .127 
(ครั้งต่อนาที) 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด   56.13     6.57       63.14       9.54      -1.677       .117 
(มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 

p > .05 
 

กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มท่ีได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร ร่วมกับการฝึก
มวยไทยปกติ 

กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มท่ีฝึกมวยไทยตามปกติ 
 จากตารางที่ 1 ก่อนการทดลองไม่พบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของค่าพ้ืนฐานทางสรีรวิทยา 
ได้แก่ อายุ ส่วนสูง น้ าหนักตัว ดัชนีมวลกาย อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 
และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างกลุ่มทดลองละกลุ่มควบคุม 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผล
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม  
 
ตารางที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่ม
ทดลอง 
 

         กลุ่มทดลอง(n = 8)                                        
ตัวแปร                       ก่อนการทดลอง             หลังการทดลอง  
      
        X       SD  X    SD         t           p 

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก                68.88   12.42      65.50   5.12       .898       .399 
(ครั้งต่อนาที) 
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด             183.50     10.37     181.13   6.01       .900       .398 
(ครั้งต่อนาที) 
จุดเริ่มล้า                39.04     2.43         36.30       5.39       1.476     .183 
(มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด   56.13     6.58         61.50   8.72      -3.503    .010* 
(มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 

*p < .05 
 
       จากตารางที่ 2 พบว่า สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของกลุ่มทดลอง หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีข้ึนกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
       นอกจากนี้ไม่พบความแตกต่างของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และ
จุดเริ่มล้า ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
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ตารางที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่ม
ควบคุม 

 
         กลุ่มควบคุม  (n = 7)  
  ตัวแปร                         ก่อนการทดลอง           หลังการทดลอง  
     
                 X     SD            X           SD          t            p  

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก          66.43     7.48                   70.71  11.24        -1.407      .209 
(ครั้งต่อนาที)  
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด             176.14    6.31         182.00     18.33       -.725       .496 
(ครั้งต่อนาที) 
จุดเริ่มล้า               38.16   1.76          38.56       1.13        -.677       .524 
(มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด   63.14   9.55          57.86     6.04        2.282     .063 
(มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 

p > .05 
 
 จากตารางที่ 3 พบว่า ไม่พบความแตกต่างของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก อัตราการเต้น
หัวใจสูงสุด จุดเริ่มล้า และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 43 

     ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผล
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการฝึกมวยไทยแบบวงจร ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

      ผลทดสอบก่อนการทดลอง         

  ตัวแปร                       กลุ่มทดลอง  (n = 8)     กลุ่มควบคุม (n = 7) 

                   X        SD   X      SD          t    p 

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก            68.88      12.42         66.43     7.48        .453       .658 

(ครั้งต่อนาที) 

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด             183.50     10.37        176.14     6.31        1.628      .127 

(ครั้งต่อนาที) 

จุดเริ่มล้า                 39.04      2.43   38.16     1.76         .792      .442 

(มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด    56.13      6.58   63.14     9.55        -1.677     .117 

(มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 

p > .05 
 
จากตารางที่ 4  เมื่อท าการทดสอบค่า t พบว่า ไม่มีความแตกต่างของ อัตราการเต้นหัวใจ

ขณะพัก อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด จุดเริ่มล้า และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของผลทดสอบ
ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 
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ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด หลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 

 

      
                 ผลทดสอบหลังการทดลอง 

  ตัวแปร                         กลุ่มทดลอง  (n = 8)   กลุ่มควบคุม (n = 7)  
     
                    X         SD   X      SD          t            p 

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก              65.50      5.13    70.71      11.24      -1.184     .258 
(ครั้งต่อนาที) 
อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด               181.13     6.01        182.00    18.33        -.128     .900 
(ครั้งต่อนาที) 
จุดเริ่มล้า                  36.30      5.39  38.56     1.13        -1.155    .283 
(มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด      61.50     8.72  57.86     6.04           .926    .371 
(มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 

 p > .05 
 
จากตารางที่ 5  เมื่อท าการทดสอบค่า t พบว่า ไม่มีความแตกต่างของ อัตราการเต้นหัวใจ

ขณะพัก อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด จุดเริ่มล้า และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ของผลทดสอบ
หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

 
ตอนที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผล

ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ของความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยมจากการทดสอบการจ าลอง
การชกมวยไทย ได้แก่ ปริมาณการใช้ออกซิเจน ปริมาณอากาศที่หายใจออก อัตราการแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ และอัตราการเต้นหัวใจ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบ
วงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มการทดลองและกลุ่มควบคุม และระหว่างกลุ่มการทดลองกับกลุ่มควบคุม 
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ตารางที่ 6 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของปริมาณการใช้ออกซิเจน จากการจ าลองการชกมวยไทย ก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลอง 

 

 
ปริมาณการใช้ออกซิเจน (มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 

                         กลุ่มทดลอง (n = 8)    
ช่วงเวลา         ก่อนการทดลอง                   หลังการทดลอง 
 
          X               SD      X          SD        t             p 

ก่อนชก        6.75   0.87             5.88         1.55      1.178       .277 
ยกท่ี 1      36.13   5.17            36.25         6.43            -.043        .967 
พักยกที่ 1     14.38   3.50            11.8            4.42           1.435       .194 
ยกท่ี 2      36.50   5.52            38.25         3.10            -.836        .431 
พักยกที่ 2     14.00   3.66            14.13         6.55            -.048        .963 
ยกท่ี 3      40.00   4.17            39.25         4.80        .459        .660 
พักยกที่ 3     15.00   5.60            13.00         3.70       1.595       .155 

p > .05 
 

จากตารางที่ 6 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบก่อนการทดลองและผลการทดสอบหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลอง ในตัวแปรด้านปริมาณ
การใช้ออกซิเจน พบว่า ไม่มีความแตกต่างส าหรับก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ทุก
ช่วงเวลาชก  
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ตารางที่ 7 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของปริมาณการใช้ออกซิเจน จากการจ าลองการชกมวยไทย ก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มควบคุม 

 

 
ปริมาณการใช้ออกซิเจน (มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 

                  กลุ่มควบคุม (n = 7)   
ช่วงเวลา      ก่อนการทดลอง                    หลังการทดลอง 
 
      X           SD   X         SD        t              p 

ก่อนชก     8.43          1.90           6.57       1.39              2.322        .059 
ยกท่ี 1   37.57          4.23         36.71       4.60         .478       .649 
พักยกที่ 1  15.43          6.10         14.7              4.11         .215       .837 
ยกท่ี 2   39.43          3.69         39.86       1.77       -.244       .815 
พักยกที่ 2  18.00          5.47         15.86       3.43        .679       .523 
ยกท่ี 3   40.43          2.50         42.14       2.61              -1.126      .303 
พักยกที่ 3  16.57          6.85         16.29       2.92         .130       .900 

p > .05 
 

จากตารางที่ 7 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบก่อนการทดลองและผลการทดสอบหลังการทดลอง ของกลุ่มควบคุม ในตัวแปรด้านปริมาณ
การใช้ออกซิเจน พบว่า ไม่มีความแตกต่างส าหรับก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ทุก
ช่วงเวลาชก  
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ตารางที่ 8 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของปริมาณการใช้ออกซิเจน จากการจ าลองการชกมวยไทย ก่อนการฝึกมวย
ไทยแบบวงจร  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 
ผลทดสอบก่อนการทดลอง 

          ปริมาณการใช้ออกซิเจน (มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 
ช่วงเวลา     กลุ่มทดลอง (n = 8)        กลุ่มควบคุม (n = 7) 
 
       X           SD  X     SD              t            p 

ก่อนชก     6.75          .886          8.43   1.902           -2.140            .064 
ยกท่ี 1    36.13          5.167        37.57   4.237           -.587          .567 
พักยกที่ 1   14.38          3.503        15.43         6.106           -.417          .683 
ยกท่ี 2    36.50          5.529        39.43   3.690           -1.186          .257 
พักยกที่ 2   14.00          3.665        18.00   5.477           -1.683           .116 
ยกท่ี 3    40.00          4.175        40.43   2.507            -.236          .817 
พักยกที่ 3   15.00          5.606        16.57   6.852            -.489          .633 

p > .05 
 

จากตารางที่ 8 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในตัวแปรด้านปริมาณการใช้ออกซิเจน 
พบว่า ไม่มีความแตกต่างส าหรับก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ทุกช่วงเวลาชก  
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ตารางที่ 9 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของปริมาณการใช้ออกซิเจน จากการจ าลองการชกมวยไทย หลังการฝึกมวย
ไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 
ผลทดสอบหลังการทดลอง 

ปริมาณการใช้ออกซิเจน (มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที) 
ช่วงเวลา       กลุ่มทดลอง (n = 8)         กลุ่มควบคุม (n = 7) 
 
         X             SD  X         SD        t            p 

ก่อนชก       5.88          1.553          6.57       1.397    -.907         .381 
ยกท่ี 1     36.25 6.431         36.71       4.608          -.158         .877 
พักยกที่ 1    11.88 4.422         14.71           4.112         -1.281         .222 
ยกท่ี 2     38.25 3.105         39.86       1.773         -1.205         .250 
พักยกที่ 2    14.13          6.556         15.86       3.436    -.626         .542 
ยกท่ี 3     39.25          4.803         42.14       2.610         -1.417        .180 
พักยกที่ 3    13.00          3.703         16.29       2.928         -1.885        .082 

p > .05 
 

จากตารางที่ 9 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในตัวแปรด้านปริมาณการใช้ออกซิเจน 
พบว่า ไม่มีความแตกต่างส าหรับก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ทุกช่วงเวลาชก  
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ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของปริมาณอากาศที่หายใจออก จากการจ าลองการชกมวยไทย ก่อนการฝึก
และหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลอง 

 

 
ปริมาณอากาศท่ีหายใจออก (ลิตรต่อนาที) 

กลุ่มทดลอง (n = 8) 
ช่วงเวลา       ก่อนการทดลอง                  หลังการทดลอง 
 
      X           SD  X         SD      t             p 

ก่อนชก   13.813          2.478         14.138           4.379   -.262           .801 
ยกท่ี 1   55.000          3.155         59.963          13.591       -1.028          .338 
พักยกที่ 1  31.588          3.674         27.688        9.048   1.550          .165 
ยกท่ี 2   59.250          5.770         64.800        9.401  -1.342          .221 
พักยกที่ 2  31.050          5.613         32.800      13.833  -.398           .702 
ยกท่ี 3   64.275          6.887         69.113      12.096  -1.455          .189 
พักยกที่ 3  29.913          6.417         31.262       9.619         -.516          .622 

p > .05 
 

จากตารางที่ 10 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบก่อนการทดลองและผลการทดสอบหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลอง ในตัวแปรด้านปริมาณ
อากาศที่หายใจออก พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันทุกช่วงเวลาชก  
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ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของปริมาณอากาศที่หายใจออก จากการจ าลองการชกมวยไทย ก่อนการฝึก
และหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มควบคุม 

 

 
ปริมาณอากาศท่ีหายใจออก (ลิตรต่อนาที) 

กลุ่มควบคุม(n = 7) 
ช่วงเวลา      ก่อนการทดลอง                   หลังการทดลอง 
 
     X          SD  X         SD      t             p 

ก่อนชก  18.171          5.809          14.671        4.199    1.222         .267 
ยกท่ี 1  70.014         17.498          66.771        8.354          .470          .655 
พักยกที่ 1 37.814         11.498          38.000       12.558    -.033         .975 
ยกท่ี 2  78.543         14.564          70.886        8.530   1.339          .229 
พักยกที่ 2 42.800         12.421          38.314       10.599     .593          .575 
ยกท่ี 3  81.829         11.629          77.957       12.147     .590          .577 
พักยกที่ 3 38.371         11.039          36.586        6.993     .335          .749 

p > .05 
 

จากตารางที่ 11 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบก่อนการทดลองและผลการทดสอบหลังการทดลอง ของกลุ่มควบคุม ในตัวแปรด้านปริมาณ
อากาศที่หายใจออก พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันส าหรับก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 6 ทุกช่วงเวลาชก  
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ตารางที่ 12 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของปริมาณอากาศที่หายใจออก จากการจ าลองการชกมวยไทย ก่อนการฝึกมวย
ไทยแบบวงจร  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 
ผลทดสอบก่อนการทดลอง 

ปริมาณอากาศท่ีหายใจออก (ลิตรต่อนาที) 
 

ช่วงเวลา     กลุ่มทดลอง (n = 8)            กลุ่มควบคุม (n = 7) 
 
       X           SD          X         SD        t             p 

ก่อนชก    13.813         2.478        18.171        5.809   -1.938         .075 
ยกท่ี 1    55.000        3.155        70.014           17.498        -2.238         .064 
พักยกที่ 1   31.588        3.674        37.814      11.498  -1.373          .212 
ยกท่ี 2    59.250        5.770        78.543      14.564        -3.286         .012* 

พักยกที่ 2   31.050        5.613        42.800      12.421  -2.418         .031* 
ยกท่ี 3   64.275          6.887        81.829      11.629  -3.616         .003* 
พักยกที่ 3  29.913          6.417        38.371      11.039  -1.846         .088 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 12 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในตัวแปรด้านปริมาณอากาศที่หายใจ
ออก พบว่า ช่วงเวลายกท่ี 2 ช่วงเวลาพักยกท่ี 2 และช่วงเวลายกท่ี 3 มีความแตกต่างส าหรับก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้ช่วงเวลา ก่อนชก 
ยกท่ี 1 พักยกที่ 1 และช่วงเวลาพักยกที่ 3 ไม่มีความแตกต่างกัน 
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ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของปริมาณอากาศที่หายใจออก จากการจ าลองการชกมวยไทย หลังการฝึกมวย
ไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 
ผลทดสอบหลังการทดลอง 

ปริมาณอากาศท่ีหายใจออก (ลิตรต่อนาที) 
ช่วงเวลา        กลุ่มทดลอง (n = 8)           กลุ่มควบคุม (n = 7) 
 
         X             SD    X         SD        t            p 

ก่อนชก      14.138  4.379           14.671         4.199        -.240         .814 
ยกท่ี 1      59.963 13.591           66.771        8.354        -1.146        .272 
พักยกที่ 1     27.688  9.048           38.000       12.558       -1.843        .088 
ยกท่ี 2      64.800  9.401           70.886         8.530  -1.305        .214 
พักยกที่ 2     32.800 13.833           38.314       10.599   -.856        .407 
ยกท่ี 3      69.113 12.096           77.957       12.147       -1.410        .182 
พักยกที่ 3     31.262   9.619           36.586         6.993  -1.209        .248 

p > .05 
 

จากตารางที่ 13 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในตัวแปรด้านปริมาณอากาศที่หายใจ
ออก พบว่า ไม่มีความแตกต่างส าหรับก่อนการทดลองและหลังการทดลองหลังสัปดาห์ที่ 6 ทั้งตลอด
ทุกช่วงเวลาชก  
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ตารางที่ 14 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของอัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ จากการจ าลองการ
ชกมวยไทย ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลอง 

 

 
อัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ 

  กลุ่มทดลอง (n = 8)   
ช่วงเวลา      ก่อนการทดลอง                   หลังการทดลอง 
 
    X           SD  X         SD        t             p 

ก่อนชก  1.016          .157          1.006       .158   .185            .858 
ยกท่ี 1             .996          .117          1.001       .140          -.177          .865 
พักยกที่ 1 1.303          .152          1.277           .117            .470          .653 
ยกท่ี 2  1.016          .107           .988      .118   .707          .502 
พักยกที่ 2 1.293          .141          1.271      .129   .532          .611 
ยกท่ี 3   .980          .120           .998      .103  -.758          .473 
พักยกที่ 3 1.281          .158         1.245      .151   .969          .365 

p > .05 
 

จากตารางที่ 14 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบก่อนการทดลองและผลการทดสอบหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลอง ในตัวแปรด้านอัตราการ
แลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ พบว่า ไม่มีความแตกต่างส าหรับก่อนการทดลองและ
หลังการทดลองหลังสัปดาห์ที่ 6 ทั้งตลอดทุกช่วงเวลาชก  
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ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของอัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ จากการจ าลองการ
ชกมวยไทย ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มควบคุม 

 

 
อัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ 

   กลุ่มควบคุม (n = 7)   
ช่วงเวลา     ก่อนการทดลอง                    หลังการทดลอง 
 
    X           SD  X         SD    t            p 

ก่อนชก  1.062          .257         1.044       .095         .219              .834 
ยกท่ี 1  1.084          .128         1.091       .064        -.139              .894 
พักยกที่ 1 1.398          .170         1.435       .092        -.559          .596 
ยกท่ี 2  1.011          .130         1.057       .072        -.915          .395 
พักยกที่ 2 1.310          .143         1.327       .070        -.269          .797 
ยกท่ี 3  1.038          .079         1.070       .047        -.791          .459 
พักยกที่ 3 1.250          .119         1.331       .121        -1.095            .316 

p > .05 
 

จากตารางที่ 15 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบก่อนการทดลองและผลการทดสอบหลังการทดลอง ของกลุ่มควบคุม ในตัวแปรด้านอัตราการ
แลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ พบว่า ไม่มีความแตกต่างส าหรับก่อนการทดลองและ
หลังการทดลองหลังสัปดาห์ที่ 6 ทั้งตลอดทุกช่วงเวลาชก  
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ตารางที่ 16 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของด้านอัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ จากการจ าลอง
การชกมวยไทย ก่อนการฝึกมวยไทยแบบวงจร  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 
         ผลทดสอบก่อนการทดลอง 
    อัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ 
ช่วงเวลา    กลุ่มทดลอง (n = 8)          กลุ่มควบคุม (n = 7) 
 
     X           SD  X         SD       t            p 

ก่อนชก  1.016         .157         1.062       .257            -.429         .675 
ยกท่ี 1   .996         .117         1.084       .128   -1.388        .188 
พักยกที่ 1 1.303         .152         1.398       .170   -1.139        .275 
ยกท่ี 2  1.016         .107         1.011       .130    .079         .939 
พักยกที่ 2 1.293         .141         1.310       .143   -.221         .829 
ยกท่ี 3  .980         .120         1.038       .079   -1.093        .294 
พักยกที่ 3 1.281         .158         1.250       .119    .426         .677 

p > .05 
 

จากตารางที่ 16 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในตัวแปรด้านอัตราการแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ พบว่า ไม่มีความแตกต่างส าหรับก่อนการทดลอง ทั้งตลอดทุก
ช่วงเวลาชก  
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ตารางที่ 17 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของตัวแปรด้านอัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ จากการ
จ าลองการชกมวยไทย หลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

 

 
ผลทดสอบหลังการทดลอง 

อัตราการแลกเปลี่ยนออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ 
ช่วงเวลา     กลุ่มทดลอง (n = 8)          กลุ่มควบคุม (n = 7) 
 
       X           SD  X         SD        t            p 

ก่อนชก     1.006         .158         1.044       .095            -.572         .578 
ยกท่ี 1     1.001        .140         1.091       .064           -1.558        .143 
พักยกที่ 1    1.277        .117         1.435       .092           -2.868        .013* 
ยกท่ี 2     .988         .118         1.057       .072   -1.365        .198 
พักยกที่ 2    1.271        .129         1.327       .070           -1.05          .313 
ยกท่ี 3     .998         .103         1.070       .047   -1.738        .112 
พักยกที่ 3    1.245        .151         1.331       .121   -1.20          .249 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 17 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในตัวแปรด้านอัตราการแลกเปลี่ยน
ออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ พบว่า มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในช่วง
เวลาพักยกที่ 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ในช่วงเวลาอ่ืนๆ พบว่าไม่มีความ
แตกต่างส าหรับหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจร 6 สัปดาห์  
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ตารางที่ 18 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของอัตราการเต้นหัวใจ จากการจ าลองการชกมวยไทย ก่อนการฝึกและหลังการ
ฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลอง 

 

 
   อัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้งต่อนาที) 

  กลุ่มทดลอง (n = 8)   
ช่วงเวลา      ก่อนการทดลอง                    หลังการทดลอง 
 
  X           SD  X         SD       t            p 

ก่อนชก          74.88         15.376         74.63       12.961   .037           .972 
ยกท่ี 1          152.38         19.108         150.75          14.617       .578         .581 
พักยกที่ 1       101.63         22.551         89.75             19.927   2.894         .023* 
ยกท่ี 2         158.63         21.407         161.38       11.173   -.519         .620 
พักยกที่ 2      109.13         21.879         105.63       17.054   .732         .488 
ยกท่ี 3         163.88         10.049         164.63       9.273         -.209         .840 
พักยกที่ 3      114.25         19.941         104.38       12.340   3.219         .015* 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 18 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบก่อนการทดลองและผลการทดสอบหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลอง ในตัวแปรด้านอัตราการ
เต้นของหัวใจ พบว่า  ในช่วงเวลาพักยกที่ 1 และในช่วงเวลาพักยกที่ 3 มีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   ส่วนในช่วงเวลา ก่อนชก ยกที่ 1 ยกที่ 2 พักยกที่ 2 และยกที่ 3 ไม่มี
ความแตกต่างส าหรับก่อนการทดลองและหลังการทดลองหลังสัปดาห์ที่ 6  
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ตารางที่ 19 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของอัตราการเต้นหัวใจ จากการจ าลองการชกมวยไทย ก่อนการฝึกและหลังการ
ฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มควบคุม 

 

 
   อัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้งต่อนาที) 

  กลุ่มควบคุม (n = 7)   
ช่วงเวลา        ก่อนการทดลอง                  หลังการทดลอง 
 
    X           SD  X         SD        t            p 

ก่อนชก  67.14        10.221         72.14       8.630  -1.279         .248 
ยกท่ี 1  158.57        18.082         147.14          10.885       3.340         .016* 
พักยกที่ 1 89.14        15.816         94.14       10.107   -.703         .509 
ยกท่ี 2  166.14        15.910         156.00       10.863   2.781         .032* 
พักยกที่ 2 103.14        7.603         107.14          8.611         -.841         .433 
ยกท่ี 3  167.71        10.291         164.00       13.077   1.280         .248 
พักยกที่ 3 102.86        8.821         107.86       7.313  -1.426         .204 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 19 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบก่อนการทดลองและผลการทดสอบหลังการทดลอง ของกลุ่มควบคุม ในตัวแปรด้านอัตราการ
เต้นของหัวใจ พบว่า  ในช่วงเวลายกที่ 1 และในช่วงเวลายกที่ 2 มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   ส่วนในช่วงเวลา ก่อนชก พักยกที่ 1 พักยกที่ 2 ยกที่ 3 และพักยกที่3 ไม่มีความ
แตกต่างส าหรับก่อนการทดลองและหลังการทดลองหลังสัปดาห์ที่ 6  
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ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของตัวแปรด้านอัตราการเต้นของหัวใจ จากการจ าลองการชกมวยไทย ก่อนการ
ฝึกมวยไทยแบบวงจร  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 
ผลทดสอบก่อนการทดลอง 

อัตราการการเต้นของหัวใจ (ครั้งต่อนาที) 
ช่วงเวลา     กลุ่มทดลอง (n = 8)          กลุ่มควบคุม (n = 7) 
 
      X           SD  X         SD        t             p 

ก่อนชก             74.88         15.376          67.14      10.221         1.128          .280 
ยกท่ี 1           152.38         19.108        158.57      18.082    -.642          .532 
พักยกที่ 1 101.63         22.551          89.14      15.816    1.222         .243 
ยกท่ี 2  158.63         21.407        166.14      15.910    -.762          .460 
พักยกที่ 2 109.13         21.879        103.14        7.603    .725          .487 
ยกท่ี 3  163.88         10.049        167.71      10.291   -.730          .478 
พักยกที่ 3 114.25         19.941        102.86        8.821    1.4            .175 

p > .05 
 

จากตารางที่ 20 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในตัวแปรด้านอัตราการเต้นของหัวใจ 
พบว่า ไม่มีความแตกต่างส าหรับก่อนการทดลอง ทั้งตลอดทุกช่วงเวลาชก  
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ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของตัวแปรด้านอัตราการเต้นของหัวใจ จากการจ าลองการชกมวยไทย หลังการ
ฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 
ผลทดสอบหลังการทดลอง 

อัตราการการเต้นของหัวใจ (ครั้งต่อนาที) 
ช่วงเวลา       กลุ่มทดลอง (n = 8)            กลุ่มควบคุม (n = 7) 
 
       X             SD      X          SD        t            p 

ก่อนชก    74.63           12.961             72.14         8.630         .429         .675 
ยกท่ี 1  150.75           14.617            147.14       10.885     .535         .602 
พักยกที่ 1   89.75           19.927             94.14       10.107    -.548         .595 
ยกท่ี 2  161.38           11.173            156.00       10.863     .941         .364 
พักยกที่ 2 105.63           17.054            107.14         8.611    -.222         .829 
ยกท่ี 3  164.63            9.273            164.00        13.077     .108         .916 
พักยกที่ 3 104.38           12.340            107.86          7.313    -.651         .526 

p > .05 
 

จากตารางที่ 21 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในตัวแปรด้านอัตราการเต้นของหัวใจ 
พบว่า ไม่มีความแตกต่างส าหรับหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ทั้งตลอดทุกช่วงเวลาชก  
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ตอนที่ 5 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผล
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ของความสามารถในการออกอาวุธจากการทดสอบการจ าลองการชกมวย
ไทย ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มการทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

 
ตารางที่ 22 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของความสามารถในการออกอาวุธจากการทดสอบการจ าลองการชกมวยไทย 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลอง 

 

 
จ านวนการออกอาวุธมวยไทย (ครั้ง) 

    กลุ่มทดลอง (n = 8) 
ช่วงเวลา              ก่อนการทดลอง                     หลังการทดลอง 
 
    X           SD    X         SD         t             P 

ยกท่ี 1  160.00          18.127           202.50        19.086      -5.415     .001* 
ยกท่ี 2  161.88          26.041           213.13        24.920      -5.377     .001* 
ยกท่ี 3  164.38          29.813           210.00         21.381      -4.771     .002* 
รวม 3 ยก 486.25          69.269           626.88         52.300      -5.890     .001* 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 22 พบว่า จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการ
ทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่าจ านวนการออกอาวุธของกลุ่มทดลอง 
ทุกช่วงเวลา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 23 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของความสามารถในการออกอาวุธจากการทดสอบการจ าลองการชกมวยไทย 
ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมวยไทยแบบวงจรสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มควบคุม 

 

 
จ านวนการออกอาวุธมวยไทย (ครั้ง) 

  กลุ่มควบคุม (n = 7)   
ช่วงเวลา       ก่อนการทดลอง              หลังการทดลอง 
 
     X           SD    X         SD         t             p 

ยกท่ี 1  163.57          20.759           175.00        18.708      -1.80       .121 
ยกท่ี 2  175.71          32.842           185.71        24.054      -1.91       .105 
ยกท่ี 3  172.86          39.249           177.86          42.706      -.837        .435 
รวม 3 ยก 512.14          87.028           541.43          83.102     -2.627      .039* 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 23 จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบก่อน
การทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่าจ านวนการออกอาวุธของกลุ่มควบคุม ในส่วนของ
รวมการออกอาวุธทั้ง 3 ยก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ ใน
การออกอาวุธ ยกท่ี 1 ยกท่ี 2 และยกที่ 3 พบว่าไม่มีความแตกต่างกัน 
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ตารางที่ 24 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของความสามารถในการออกอาวุธจากการทดสอบการจ าลองการชกมวยไทย 
ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

  

 
                                      ผลทดสอบก่อนการทดลอง 
        จ านวนการออกอาวุธมวยไทย (ครั้ง) 
ช่วงเวลา     กลุ่มทดลอง (n = 8)           กลุ่มควบคุม (n = 7) 
 
        X           SD      X         SD       t            p 

ยกท่ี 1   160.00          18.127           163.57        20.759    -.356          .728 
ยกท่ี 2  161.88          26.041           175.71        32.842    -.910          .379 
ยกท่ี 3  164.38          29.813           172.86        39.249    -.475          .643 
รวม 3 ยก 486.25          69.269           512.14        87.028    -.642          .532 

p > .05 
 

จากตารางที่ 24 จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลทดสอบจ านวน
การออกอาวุธมวยไทยก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่มีความแตกต่าง
กันในทุกช่วงเวลา 
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ตารางที่ 25 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย ของความสามารถในการออกอาวุธจากการทดสอบการจ าลองการชกมวยไทย 
หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

 
ผลทดสอบหลังการทดลอง 

จ านวนการออกอาวุธมวยไทย (ครั้ง) 
ช่วงเวลา      กลุ่มทดลอง (n = 8)           กลุ่มควบคุม (n = 7) 
 
         X           SD     X         SD      t             p 

ยกท่ี 1   202.50          19.086           175.00       18.708    2.809        .015* 
ยกท่ี 2  213.13          24.920           185.71       24.054    2.160        .050* 
ยกท่ี 3  210.00          21.381           177.86       42.706    1.883        .082 
รวม 3 ยก 626.88          52.300           541.43       83.102    2.418        .031* 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 25 จากการทดสอบค่า t เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของผลทดสอบจ านวน
การออกอาวุธมวยไทยภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่าใน 
ยกที่ 1 ยกที่ 2 และรวมการออกอาวุธทั้ง 3 ยก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ส่วนการออกอาวุธในยกท่ี 3 ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล ข้อเสนอแนะ 

 
การศึกษาวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทย

แบบวงจรที่มีต่อความสามารถทางอากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพ กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วย
นักมวยไทยอาชีพ เพศชาย ของค่ายมวย ส.สมหมาย อายุระหว่าง 19 – 22 ปี จ านวน 16 คน โดย
ก าหนดเป็นกลุ่มตัวอย่าง ออกเป็น 2 กลุ่มได้แก่ กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการ
ฝึกมวยไทยแบบวงจร ร่วมกับการฝึกปกติตามตารางการฝึกมวยไทยประจ าวันของค่ายมวย จ านวน 8 
คน และกลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ฝึกปกติตามตารางการฝึกมวยไทยประจ าวันของค่ายมวยเท่านั้น 
จ านวน 8 คน แต่เนื่องจากต้องเกิดการบาดเจ็บ 1 คน ท าให้เหลือกลุ่มควบคุมจ านวน 7 คน โดยกลุ่ม
ทดลองจะท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 
สัปดาห์ และท าการทดสอบหาค่าตัวแปรทางสรีรวิทยาก่อนการฝึกและหลังการฝึก ได้แก่  
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และจุดเริ่มล้า จากบรู๊ซเทรดมิลด์โปรโตคอล รวมไปถึง การ
ทดสอบจากการจ าลองการชกมวยไทย เพ่ือหาค่า ความสามารถในการใช้ออกซิเจนขณะชก อัตราการ
เต้นของหัวใจขณะชก ปริมาณอากาศที่หายใจออกขณะชก  อัตราส่วนการแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจน
และก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ขณะชก และจ านวนการออกอาวุธที่เกิดขึ้นจากการจ าลองการชกมวย
ไทย 
 การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยน าข้อมูลที่เก็บรวบรวมจากการทดสอบทั้ง 2 ครั้ง ท าการวิเคราะห์
ข้อมูลโดยค่าสถิติ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป เพ่ือหาค่าทางสถิติ ดังนี้ 

1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยโดยการทดสอบค่า ที (Pair sample t-test) แบบไมเ่ป็นอิสระต่อกันระหว่างก่อน
การทดลองและหลังการทดลองของแต่ละกลุ่ม ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 

2. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของ
ความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยโดยการทดสอบค่า ที ( Independent sample t-test) แบบเป็นอิสระต่อกัน
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 
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ผลการวิจัยพบว่า 
เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนการฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมี 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วน อัตราการเต้น
หัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า และ อัตราการเต้นหัวใจสูงสุดไม่พบความแตกต่าง 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนการฝึก และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มควบคุมไม่
มีความแตกต่างของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และสมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจนสูงสุด 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการฝึก และหลัง
การฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า ไม่มีความแตกต่างของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้น
หัวใจสูงสุด และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทั้งก่อนการฝึกและหลัง
การฝึก 6 สัปดาห์ พบว่าไม่มีความแตกต่างของความสามารถในการใช้ออกซิเจนขณะชก และปริมาณ
อากาศที่หายใจออกขณะชก 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ไม่พบความแตกต่างของอัตราส่ วนการแลกเปลี่ ยน ก๊าซออกซิ เจนและก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซด์ขณะชก แต่เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า มีความ
แตกต่างของอัตราส่วนการแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนและก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ขณะชก ในยกที่ 1 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลอง มี
ความแตกต่างของอัตราการของเต้นหัวใจขณะชก ในช่วงพักยกที่ 1 และพักยกที่ 3 อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 และ กลุ่มควบคุมมีความแตกต่างของอัตราการของเต้นหัวใจขณะชก ในช่วงยกท่ี 
1 และ ยกท่ี 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม พบว่า ไม่มีความแตกต่างของอัตราการของเต้นหัวใจขณะชก 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลองมี
ความแตกต่างของจ านวนการออกอาวุธมวยไทย ในช่วงยกท่ี 1 ยกท่ี 2 ยกที่ 3 และรวมการออกอาวุธ
ทั้ง 3 ยกส่วนกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างของจ านวนการออกอาวุธทั้ง 3 ยก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
พบว่า กลุ่มทดลองมีจ านวนการออกอาวุธมวยไทยที่มากกว่ากลุ่มควบคุม ในยกที่ 1 ยกที่ 2 และ
จ านวนการออกอาวุธรวมทั้ง 3 ยก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 
โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 
 โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร เป็นการประยุกต์โปรแกรมการฝึกแบบหนักสลับ

ช่วงที่ความเข้มข้นสูงมาใช้ (High Intensity Interval Training) เนื่องจากหลักการฝึกนี้เป็นการฝึกที่
ใช้ความหนักในระดับสูง เนื่องจากใช้ความหนักที่ 90% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด โดยมีรูปแบบ
การฝึก คือ การมีช่วงการออกก าลังกายที่หนักสลับกับช่วงการพักฟ้ืนตัว ดังนั้นผลที่ได้รับจึงพัฒนา
สมรรถภาพด้านแอโรบิกอย่างรวดเร็ว (Harris et al., 2017)  จึงเป็นแบบฝึกที่นิยมมากในปัจจุบัน 
ส าหรับการแข่งขันมวยไทยอาชีพ ซึ่งมีกติกาในการแข่งขัน ก าหนดเป็นยก (Round) ยกละ 3 นาที พัก
ระหว่างยก 2 นาที รวมทั้งสิ้น 5 ยก ซึ่งช่วงเวลาดังกล่าวอยู่ในหลักเกณฑ์ของการฝึกหนักสลับช่วงโดย
ใช้ความเข้มข้นสูง สอดคล้องกับ โชเอนฟิล และ ดาเวส (Schoenfeld & Dawes, 2009) ที่ระบุ
ช่วงเวลาการออกก าลังกายและช่วงเวลาการพักที่เหมาะสม คือ การมีระยะการท าซ้ าที่ค่อนข้างสั้น ( 
30 วินาที ถึง 5 นาที และมีช่วงเวลาพัก 15 ถึง 120 วินาที) นอกจากนี้ เทอเนอร์ (Turner, 2009) ได้
ระบุรูปแบบการฝึกแบบหนักสลับช่วงในกีฬามวยไทย โดยควรจะจัดให้อยู่ในรูปแบบ Combat 
interval หรือ 5 s. on 5 s. off ซึ่งนักมวยไทยจะใช้เวลาในการเตะเป้า 5 วินาที จากนั้นจะพักเป็น
เวลา 5 วินาที ซึ่งคิดเป็นอัตราส่วน 1 ต่อ 1 ส าหรับโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร จะใช้ 
Combat interval ในรูปแบบ 10 s. on 10 s. off อัตราส่วน 1 ต่อ 1 เช่นเดียวกัน แต่ที่ใช้ 10 s. 
เนื่องจาก กาญจนะวณิชย์ (Kanjanavanit et al., 2007) ได้ศึกษาพบว่าการออกก าลังกายโดยใช้
ทักษะมวยไทยที่ผสมผสาน หมัด เท้า เข่า และศอก ในเวลาต่อเนื่องกันจะท าให้อัตราการเต้นของ
หัวใจสูงขึ้น และใช้พลังงานมากขึ้น 

ผลของการศึกษาการฝึกหนักสลับช่วงส าหรับงานวิจัยที่ผ่านมาที่ได้ท าการศึกษารูปแบบการ
ฝึกหนักสลับช่วงในนักกีฬาฟุตบอลของ ดูพอนด์และคณะ (Dupont et al., 2004) ที่ได้ท าการศึกษา
การฝึกหนักสลับช่วง ที่ระดับความหนัก 120 เปอร์เซ็นต์ ของความเร็วสูงสุดในการวิ่ง ที่อัตราส่วน 1 
ต่อ 1 (15 วินาที ต่อ 15 วินาที) ภายหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ พบว่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุดเพ่ิมขึ้น และเวลาที่ใช้ในการวิ่งที่ระยะทาง 40 เมตร ลดลง เช่นเดียวกันกับ วองและคณะ 
(Wong et al, 2010) ที่ได้ท าการศึกษาการฝึกหนักสลับช่วงในนักกีฬาฟุตบอล ที่ระดับความหนัก 
120 เปอร์เซ็นต์ ของความเร็วสูงสุดในการปั่นจักรยานที่อัตราส่วน 1 ต่อ 1 (15 วินาที ต่อ 15 วินาที) 
ซึ่งพบว่าความเร็วสูงสุดของการใช้ออกซิเจนเพ่ิมขึ้น และเวลาที่ใช้ในการวิ่งที่ระยะทาง 10 เมตร และ 
30 เมตร ลดลงภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 รวมไปถึงการศึกษาการฝึกหนักสลับช่วงในนักกีฬา
เทนนิสในภาคสนาม โดยใช้อัตราส่วนการฝึกต่อการพัก ที่ 1 : 1 ซึ่งพบว่าเป็นรูปแบบที่เหมาะสมใน
การพัฒนาความอดทนต่อความเมื่อยล้าและความสามารถแสดงทักษะเทนนิสของนักกีฬา เทนนิส 
(คนางค์ ศรีหิรัญ, 2554) 
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ส่วนในกีฬามวยไทยซึ่งเป็นชนิดกีฬาประเภทต่อสู้ ยังไม่พบข้อมูลของการน าโปรแกรมการฝึก
แบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูงไปใช้ การศึกษาในครั้งนี้จึงถือเป็นครั้งแรกที่ได้น ารูปแบบ
การฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ที่ความเข้มข้นสูงมาประยุกต์ใช้ในกีฬามวยไทย โดยเรียกว่าโปรแกรม
การฝึกมวยไทยแบบวงจร ผลการศึกษาแสดงดังต่อไปนี้ 

การเปรียบเทียบตัวแปรก่อนฝึกและหลังฝึก 6 สัปดาห์ ดังนี้ 
ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 

endurance) 
ในการศึกษาครั้งนี้ได้ท าการวัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจใน 2 

ระดับ คือ ระดับในห้องปฏิบัติการ โดยใช้วิธีบรู๊ซเทรดมิลโปรโตคอล ตัวแปรที่วัด ได้แก่ อัตราการเต้น
หัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ซึ่งการ
ทดสอบในห้องปฏิบัติการนี้พบว่า สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเท่านั้นที่เพ่ิมขึ้น โดยเพ่ิมขึ้นใน
กลุ่มทดลองเมื่อเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เนื่องจากการฝึกมวยไทยแบบ
วงจร เป็นการฝึกที่มีความคล้ายคลึงสถานการณ์จริงและเป็นการฝึกที่มีความหนักสูงในช่วงเวลาของ
การฝึกระยะเวลาพักน้อย และมีการท าซ้ า ๆ กัน หลายๆรอบ จึงส่งผลให้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุดเพ่ิมข้ึน (Khanna & Manna, 2006) และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่เพ่ิมข้ึนนั้น เป็นไป
ได้ว่า ผลการฝึกโดยรวมของการฝึกหนักสลับช่วงมีการกลับไปมาระหว่างช่วงความหนักท่ีสูงและความ
หนักที่ต่ า ส่งผลต่อการใช้พลังงานแบบแอโรบิกระดับเซลล์ กล่าวคือการล าเลียงออกซิเจนเข้าสูงไมโท
คอนเดรียที่ดีขึ้นและการน าออกซิเจนไปใช้ในไมโทคอนเดรียมีประสิทธิภาพมากขึ้น (Barnett et al., 
2004) 

ส่วนการทดสอบอีกระดับหนึ่งคือ การทดสอบภาคสนาม โดยการจ าลองสถานการณ์การชก
มวยไทยขึ้นมาทดสอบ ซึ่งท าการสวมเครื่องวิเคราะห์ก๊าซขณะท าการชกด้วยเพ่ือทดสอบหาค่า
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนขณะชก ปริมาณอากาศที่หายใจออกขณะชก อัตราส่วนการ
แลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนและก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ขณะชก และอัตราการเต้นหัวใจขณะชก ซึ่งใน
การทดสอบโดยการจ าลองสถานการณ์การชกมวยไทยนี้ อัตราการเต้นหัวใจขณะชกเท่านั้นที่แตกต่าง
ระหว่างก่อนฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยในกลุ่มทดลอง มี
ความแตกต่างในช่วงพักยกที่ 1 และช่วงพักยกที่ 3 ซึ่งแสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองมีการฟ้ืนฟูของ
ระบบหัวใจและหลอดเลือดที่ดีขึ้น เนื่องจากจ านวนหลอดเลือกฝอยที่มากขึ้นและผนังหลอดเลือดฝอย
ที่แลกเปลี่ยนก๊าซที่มีประสิทธิภาพมากขึ้นท าให้ออกซิเจนล าเลียงสู่ไมโทคอนเดรียมากขึ้น (Barnett 
et al., 2004) การท างานของหัวใจจึงน้อยลง โดยเฉพาะช่วงเวลาพักเพียงสั้นๆ หัวใจจะเต้นในอัตราที่
ต่ าลงอย่างรวดเร็ว ดังเช่น ลักษณะของนักมวยสากลสมัครเล่นที่มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่
ดีในระหว่างพักยก จะต้องมีอัตราการเต้นของหัวใจที่ต่ าลง (De Lira et al., 2013) ส่วนกลุ่มควบคุมที่
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มีอัตราการเต้นหัวใจขณะชกในยกที่ 1 และยกที่ 2 ที่ต่ าลงกว่าก่อนการฝึกนั้นน่าจะแสดงให้เห็นถึง
เปลี่ยนแปลงในทางที่ดี แต่เมื่อดูจ านวนการออกอาวุธแล้ว ในยกที่ 1 และยกที่ 2 ของกลุ่มควบคุมมี
จ านวนน้อยกว่ากลุ่มทดลองอย่างเห็นได้ชัดเจน ท าให้สรุปได้ว่ากลุ่มควบคุมออกแรงน้อยกว่ากลุ่ม
ทดลอง จึงมีความเหนื่อยน้อยกว่า อัตราการเต้นของหัวใจจึงเต้นต่ ากว่ากลุ่มทดลอง 
 ส่วนตัวแปรอ่ืน ๆ ทั้งจากการทดสอบในห้องปฏิบัติการ และทดสอบจากการจ าลองการชก
มวยไทยได้แก่ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนขณะชก ปริมาณอากาศที่หายใจออกขณะชก และอัตราส่วนการแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจน
และก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ขณะชก พบว่าไม่มีความแตกต่างระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 เนื่องจากกลุ่มทดลองและควบคุมมีการฝึกซ้อมมวยไทยตามตารางฝึกซ้อมปกติของค่าย
มวย เพียงแต่กลุ่มทดลองได้แยกออกมาฝึกมวยไทยแบบวงจร ในวันจันทร์ พุธ และวันศุกร์ (ภาคผนวก 
ข) ผลของการฝึกย่อมท าให้ตัวแปรดังกล่าวของทั้งสองกลุ่มมีการพัฒนาด้วยกัน เมื่อน าผลทดสอบมา
วิเคราะห์ทางสถิติจึงไม่พบความเปลี่ยนแปลง แต่มีจุดที่น่าสังเกตุคือกลุ่มทดลองใช้เวลาในการฝึกน้อย
กว่ากลุ่มควบคุม 
 
ด้านความสามารถในการออกอาวุธจากการทดสอบการจ าลองการชกมวยไทย 

 ในการทดลองครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดให้มีการทดสอบจ านวนของการออกอาวุธในช่วง
การจ าลองการชกมวยไทย เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาย่อมมีผลต่อจ านวนการแสดง
ทักษะของนักมวยไทยด้วย จากสมมติฐานที่ตั้งไว้ คือ ผลของการฝึกจะสามารถเพ่ิมระดับความอดทน
ให้กับนักมวยได้ ซึ่งในทางปฏิบัติ จ านวนครั้งของการออกอาวุธที่มากขึ้นย่อมบ่งบอกถึงความอดทนที่
เพ่ิมขึ้นได้เช่นกัน จากการทดลองครั้งนี้ได้พบว่า ในกลุ่มทดลองมีจ านวนครั้งของการออกอาวุธที่
เพ่ิมขึ้นจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนี้ กลุ่มทดลองยังมีจ านวน
ครั้งของการออกอาวุธที่สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นเดียวกัน จ านวน
ครัง้และความถี่ของการชกเพ่ิมมากขึ้นรวมไปถึงพลังการชกท่ีรุนแรงขึ้นนี้เป็นผลจากการมีความอดทน
ในการชกที่มากขึ้น ซึ่งเป็นผลสืบเนื่องมาจากการมีกล้ามเนื้อของร่างกายที่มีสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุดที่ดีขึ้น (Kamandulis et al., 2018) 

  จากสมมติฐานการทดลองที่วางใว้ คือ ผลของโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร
สามารถเพ่ิมความสามารถในการแสดงออกทางอากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพได้ จึงเป็นไปตาม
สมมติฐานที่ตั้งใว้ เนื่องจากผลการทดลองพบว่า กลุ่มทดลองมีความสามารถในการแสดงออกทาง
อากาศนิยมเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น ได้แก่ สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดดีขึ้น การฟ้ืนฟูอัตรา
การเต้นหัวใจขณะชกในช่วงพักยกเร็วขึ้น และมีจ านวนครั้งในการออกอาวุธที่มากข้ึน ดังนั้นโปรแกรม
การฝึกมวยไทยแบบวงจรจึงเป็นแบบฝึกที่สามารถเพ่ิมความสามารถในการแสดงออกทางอากาศนิยม
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ของนักมวยไทยอาชีพได้ ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การทดลองในครั้งนี้เป็นไปตามสมมติฐานที่ตั้งใว้คือ ผล
ของโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรสามารถเพ่ิมความสามารถในการแสดงออกทางอากาศนิยม
ของนักมวยไทยอาชีพได้ 

 
ข้อเสนอแนะจากงานวิจัยในครั้งนี้ 
1. การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ สามารถน ารูปแบบการฝึกมวยไทยแบบวงจร ไปใช้เป็นแนว

ทางการฝึกนักกีฬามวยไทยอาชีพได้ 
2. หลักการฝึกแบบหนักสลับช่วงที่มีความเข้มสูง สามารถน ามาประยุกต์เพ่ือฝึกในประเภท

กีฬาต่อสู้ โดยเฉพาะกีฬามวยไทยได้ 
3. โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรเป็นโปรแกรมการฝึกที่เหมาะสม สามารถพัฒนา

ความสามารถด้านความอดทนของนักกีฬามวยไทยได้ 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยในครั้งต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาถึงความสามารถทางด้านอนากาศนิยมร่วมด้วย เนื่องจากกีฬามวยไทยเป็น

กีฬาที่ใช้ทั้งพลังงานจากท้ัง 2 ระบบ 
 2. โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร ควรจะเพ่ิมอัตราส่วนการฝึกต่อการพัก เป็น (2: 1) 
น่าจะเหมาะสมกว่า ผลการทดลองน่าจะได้ผลที่ดีข้ึน 
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ภาคผนวก ก 
ใบรับรองโครงการวิจัย 

 

ข้อมูลส าหรับประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยกลุ่มทดลอง 

ข้อมูลส าหรับประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยกลุ่มควบคุม 

หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมวิจัยส าหรับกลุ่มทดลอง 

หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมวิจัยส าหรับกลุ่มควบคุม 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 

โปรแกรมการฝึกมวยไทยประจ าวันของค่ายมวย 

ข้อแตกต่างของการฝึกระหว่างกลุ่มทกลองและกลุ่มควบคุม 
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โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 

 

 
หมายเหตุ      

         J       =    หมัดหน้าน า   C    = หมัดหลังตาม 
      H    =    หมัดเหวี่ยงน า   Rk    = เตะตัดขวา 
      Lk    =    เตะตัดซ้าย   Le    = ศอกตัดซ้าย 
      Re    =    ศอกตัดขวา   Rkn    = ตีเข่าขว 

     Lkn    =    ตีเข่าซ้าย 
 

 หากนักมวยไทยแสดงทักษะทั้งหมดแล้วแต่ยังไม่ครบ 10 วินาที จะต้องแสดงทักษะตีเข่าขวา
ต่อ   อีกจนครบเวลา ในท านองเดียวกันถ้า ถ้าครบ 10 วินาทีแล้วแต่ท าไม่ครบชุดท่า ต้องหยุด
เช่นเดียวกัน (ใน 1 เซต 3 นาที จะได้ทั้งหมด 9 รอบ) 

 ท่าท่ีใช้ในการออกอาวุธแสดงใน (ภาคผนวก ช) 
 
โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 
- ท าการฝึก : 3 เซต เซตละ 3 นาท ี
- ระยะเวลาพักระหว่าง เซต : 2 นาที 
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- ความหนักของการฝึก : ใช้ความพยายามสูงสุด (Maximal effort) และควบคุมโดย
ตรวจสอบอัตราการเต้นของหัวใจซึ่งต้องอยู่ในช่วงระหว่าง 90 - 95%maxHR (Whyte, 
2006) และใช้ Work Rest Ratio 1:1 หรือ 10 วินาที ต่อ 10 วินาที 
- ระยะเวลาของการฝึก : 45 นาที (อบอุ่นร่างกาย 15 นาที, ช่วงการฝึก 15 นาที และ
คลายอุ่น ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 15 นาที) 
- ท าการฝึกทั้งสิ้น :  3 ครั้งต่อสับดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ (รวมทั้งหมด 
6 สัปดาห์) 

 
 วิธีการฝึกมวยไทยแบบวงจร 
โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร เป็นการฝึกมวยไทยในช่วงการล่อเป้า นักมวยไทยจะเตะเป้ากับครู
ฝึก ตามรูปแบบการฝึกมวยไทยแบบวงจร (รูปที่ 7) โดยมีช่วงของการออกอาวุธสลับกับช่วงของการ
พัก ในอัตรา 1:1 (Work Rest Ratio = 1:1) หรือ 10 วินาที ต่อ 10 วินาที ซึ่งในการออกอาวุธแต่ละ
ทักษะจะควบคุมเวลาใว้ที่ทักษะละ 1 วินาที และการแสดงทักษะแต่ละครั้งนักมวยจะต้องใช้ความ
พยายามสูงสุด พร้อมกับผู้วิจัยได้ควบคุมโดยการตรวจสอบอัตราการเต้นของหัวใจซึ่งต้องอยู่ในช่วง
ระหว่าง 90 - 95%maxHR (Whyte, 2006) ซึ่งในระหว่างการฝึก จะมีจอภาพแสดงอัตราการเต้น
ของหัวใจขณะฝึก ส าหรับครูฝึกหรือนักมวยดูเพ่ือการฝึกได้ความหนักตามที่ก าหนด ในขณะเดียวกัน
การควบคุมเวลาจะควบคุมใน 2 ลักษณะ คือ การควบคุมเวลาในแต่ละเซท เซทละ 3 นาที พัก
ระหว่างเซท 2 นาที และ การควบคุมเวลาในช่วงจังหวะการออกอาวุธ คือ ช่วงการออกอาวุธ
ต่อเนื่องกัน 10 วินาที สลับกับการพัก 10 วินาที ท าซ้ าเป็นวงจร 9 รอบ จะใช้เวลา 3 นาที ซึ่งครบเซต
พอดี พักระหว่างเซต 2 นาที แล้วท าเช่นนี้จนครบ 3 เซต 
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โปรแกรมการฝึกมวยไทยประจ าวันของค่ายมวย 

 

 

   ว่ิง              กระโดดเชือก              เตะกระสอบ (5 ยก)             เตะเป้า (5 ยก)             

                                                                                     

                                                           พักผ่อน               กายบริหาร            

 

 

 

 

ข้อแตกต่างของการฝึกระหว่างกลุ่มทกลองและกลุ่มควบคุม 

 

 

                                                            พักผ่อน                 กายบริหาร            

 

   ว่ิง              กระโดดเชือก              เตะกระสอบ (5 ยก)             เตะเป้า (5 ยก)             

                                                                                     

                                                            

                                              

                                                                     กลุ่มควบคุม 

   ว่ิง              กระโดดเชือก              เตะกระสอบ (5 ยก)             เตะเป้า (5 ยก)             

                                                                                     

                                                           พักผ่อน               กายบริหาร            

 

 

 

 

 

โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 

กลุ่มทดลอง 
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ภาคผนวก ค 
แบบบันทึกข้อมูลทางสรีรวิทยา 

รหัสนักกีฬา……………………… 
อายุ…………….ปี 
น้ าหนัก……………..กิโลกรัม ส่วนสูง…………….เซนติเมตร 
บันทึกสุขภาพหรือข้อมูลเจ็บป่วย…………………………………. 
โรคประจ าตัว……………………………………………………. 
 

ตัวแปรที่ใช้วัด ก่อนการฝึก หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 

อัตราการเต้นของหัว ใจ

ขณะพัก(ครั้ง/นาที) 

  

ความดันโลหิต(มิลลิเมตร

ปรอท) 

  

ดัชนีมวลกาย BMI (น้ าหนัก

(ก.ก.)/ส่วนสูง(ม.)2 
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ภาคผนวก ง 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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 วิธีการทดสอบความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม 
Bruce treadmill protocol เป็นวิธีการวัดความสามารถที่แสดงออกทางอากาศนิยม ที่เป็น

ที่นิยมเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากสามารถวัดค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ได้โดยทางตรง รวมไป
ถึงสามารถวัดค่าทางอากาศนิยมอ่ืนๆอีกคือ จุดเริ่มล้า โดยสามารถใช้ระดับกั้นของการเปลี่ยนอัตรา
การหายใจ (Ventilator threshold) มาใช้อธิบายแทนได้ ดังนั้น ผู้วิจัยจึงจ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องอธิบาย 
หลักการและเหตุผล รวมไปถึงข้ันตอนการทดสอบแก่ผู้รับการทดสอบอย่างระเอียด ดังนี้ 

1. เตรียมความพร้อมของผู้รับการทดสอบ โดยการอบอุ่นร่างกาย การยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้
พร้อม เพ่ือรับการท างานที่หนักขึ้น รวมไปถึงการจัดให้ผู้รับการทดสอบมีน้ าหนักเบาที่สุด คือสวม
เสื้อผ้าที่มีน้ าหนักน้อย ถอดนาฬิกาข้อมือ เป็นต้น 

2. ผู้วิจัยติดตั้ง อุปกรณ์วัดระบบไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจ ดังนี้ 
   2.1 อุปกรณ์วัดการเต้นของชีพจร 
   2.2 ชุดอุปกรณ์วิเคราะห์แก๊ส  
3. ให้ผู้รับการทดสอบอบอุ่นร่างกาย โดยการเดินเหยาะๆบนเครื่องลู่กล 3 นาที 
4. ผู้วิจัยเริ่มท าการทดสอบ โดยการเพ่ิมความชันและความเร็ว ในทุกๆ 3 นาที ดัง (ภาคผนวก 

ง) 
5. ผู้รับการทดสอบ วิ่งอยู่บนลู่กลจนกว่าจะไม่สามารถวิ่งต่อไปอีก  
6. ผู้วิจัยท าการลดระดับความชันและลดความเร็วของลู่วิ่ง และให้ผู้รับการทดสอบเดิน

เหยาะๆต่อไปอีกประมาณ 3-5 นาที เพ่ือคลายอุ่นร่างกาย 
7. บันทึกค่าสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) ซึ่งเป็นจุดที่

ความชันของกราฟนิ่ง ไม่เปลี่ยนแปลงหลังจากจุดสูงสุด 
8. บันทึกค่าระดับกั้นของการเปลี่ยนอัตราการหายใจ (Ventilator threshold) ซึ่งเป็นค่าที่

ได้จากการวิเคราะห์ความชันของกราฟท่ีเปลี่ยนแปลงไปอย่างชัดเจน 
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วิธีการทดสอบจากการจ าลองการชกมวยไทย 
The Muay Thai fighting simulation test เป็นการทดสอบเพ่ือวัดสมรรถภาพด้านพลังงาน

ของร่างกายในรูปแบบที่เฉพาะเจาะจงของมวยไทย (Sub-maximum test) เพ่ือต้องการทราบ
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนในขณะการชกมวยไทย ตรวจสอบความตรงของเนื้อหา โดยน ารูปแบบ
วิธีการทดสอบที่ได้ออกแบบไว้ ให้ผู้ทรงคุณวุฒิด้านสรีรวิทยาการกีฬา ด้านพลศึกษา และด้านมวยไทย 
จ านวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ด้วยการหาค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (Index of Objective Congruence; IOC) ซึ่งค่าที่ค านวนได้ คือ 0.7 

 โดยการทดสอบรูปแบบนี้จะทดสอบหลังจากการทดสอบทางห้องปฏิบัติการ 3 วัน ซึ่งมี
ขั้นตอนการทดสอบ ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยจัดเตรียมสถานที่ให้พร้อม อันได้แก่ ที่ว่างขนาด 3 เมตร x 3 เมตร ปราศจากสิ่งกีด
ขวางใด ๆ ตรวจสอบความพร้อมของอุปกรณ์ต่าง ๆ เช่น นาฬิกาจับเวลา แบตเตอรี่ของเครื่อง
วิเคราะห์แก๊สแบบพกพา ความพร้อมของเป้าล่อ เป็นต้น 

2. ผู้วิจัยท าการวัดค่าอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักของผู้รับการวิจัย 
3. ผู้รับการทดลอง และครูฝึก แต่งกายให้เรียบร้อยโดย ผู้รับการทดสอบพันมือ ใส่นวม ครู

ฝึกสวมเป้าล่อ แล้วท าการอบอุ่นร่างกายให้พร้อม โดยใช้เวลาประมาณ 3 นาท ี
4. ผู้วิจัยท าการสวมอุปกรณ์วิเคราะห์แก๊สแบบพกพาให้กับผู้รับการทดลอง โดยตรวจสอบให้

แน่ใจว่า จุดเชื่อมต่อของสายข้อมูลต่าง ๆ มีความแน่นหนา แบตเตอรี่จะต้องอยู่ข้างหลังและยึดอย่าง
มั่นคง ครอบปากจะต้องตรวจสอบให้แน่ใจว่า รูท่อลมอยู่ข้างบน เพราะขณะท าการทดสอบน้ าลาย
อาจไปอุดตันท่อลมได้ และ สวมใส่ชุดตรวจสอบอัตราการเต้นของหัวใจให้เรียบร้อย 

5. ผู้วิจัยตรวจสอบอัตราการเต้นของหัวใจผู้รับการทดสอบอีกครั้งว่าลดลงใกล้เคียงกับขณะ
พักหรือยัง ถ้าไม่ใกล้เคียงอัตราการเต้นของหัวใจสามารถสูงกว่าขณะพักได้ไม่เกิน 10 ครั้งต่อนาที 
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และสภาพการหายใจจะต้องมีอัตราส่วนของแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ต่อแก๊สออกซิเจน จะต้องน้อย
กว่า 0.9 (Crisafulli et al., 2009) 

6. ระยะเวลาการทดสอบจะใช้เวลาของการแข่งขันมวยไทย อันได้แก่ ทดสอบ 3 ยก ยกละ 3 
นาที พักระหว่างยก 2 นาที  

7. ผู้วิจัยส่งสัญญาณ ”เริ่ม” ผู้รับการทดลองจะต้องแสดงทักษะมวยไทยแบบเต็มความ
พยายามสูงสุด โดยมีการแสดงทักษะ คือ เริ่มจาก ชกหมัดตรงน า ตามด้วย หมัดตรงตาม จากนั้น เตะ
เฉียง 3 ครั้ง โดยใช้เท้าข้างเดียวกัน ท าซ้ าตามล าดับไปเรื่อยๆ จนครบเวลา 3 นาท ี

8. เมื่อครบ 3 นาที ผู้วิจัยส่งสัญญาณ “หยุด” ให้ผู้รับการทดลองพัก โดยการนั่ง เป็นเวลา 2 
นาทีโดยไม่ถอดชุดเครื่องวิเคราะห์ก๊าซแบบพกพาออก 

9. ในขณะเริ่มต้นแต่ละยก และหมดยกในแต่ละยก ผู้วิจัยจะต้องบันทึกค่าตัวแปรที่ศึกษา
อย่างเคร่งครัด ดังนี้ 

 -ก่อนชก  คือ นาที ที่ 1.00    (0.45 – 1.00 นาท)ี 
 -ยกท่ี 1  คือ นาที ที่ 4.00    (3.45 – 4.00 นาท)ี 
 -พักยกที่ 1 คือ นาที ที่ 6.00    (5.45 – 6.00 นาท)ี 
 -ยกท่ี 2   คือ นาที ที่ 9.00    (8.45 – 9.00 นาท)ี 
 -พักยกที่ 2  คือ  นาที ที่ 11.00  (10.45 – 11.00 นาท)ี 
 -ยกท่ี 3   คือ  นาที ที่ 14.00  (13.45 – 14.00 นาท)ี 
 -พักยกที่ 3 คือ นาที ที่ 16.00  (15.45 – 16.00 นาท)ี 

หมายเหตุ เนื่องจากช่วงเวลา 0 – 0.59 เป็นช่วงเวลาให้ผู้รับการทดสอบนั่งพักเพ่ือปรับสภาพ
ร่างกายให้เข้าเกณฑ์ในข้อ 5 (ภาคผนวก ง) 

10. ในขณะท าการทดสอบ ผู้วิจัยได้เก็บข้อมูลจ านวนการออกอาวุธร่วมด้วย โดยการออก
อาวุธแต่ละครั้งจะนับเป็น 1 ครั้ง คือ ชกหมัดตรงน า (1 ครั้ง) ตามด้วย หมัดตรงตาม (1 ครั้ง) จากนั้น 
เตะเฉียง 3 ครั้ง (3 ครั้ง) และนับต่อไปเรื่อยๆจนครบ 3 นาที จ านวน 3 ยก 
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ภาคผนวก จ 

แบบบันทึกข้อมูลความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ 

โดยใช้ Bruce treadmill protocol (VO2max) 
รหัสนักกีฬา……………………… 
น้ าหนัก……………..กิโลกรัม ส่วนสูง…………….เซนติเมตร 
อัตราการเต้นของหัวใจ……….ครั้งต่อนาท ี ความดันโลหิต………….มิลลิเมตรปรอท 
 

stage I II III IV V 

Time  3 6 9 12 15 

Speed 

(mph) 

1.7 

2.72 

2.5 

4 

3.4 

5.44 

4.2 

6.72 

5 

8 

% Grade 10 12 14 16 18 

Mets (Male) 4.9 7.4 10.0 12.5 15.0 

Heart rate      

 

VO2max (ml/kg/min)………………………RER……………………… VT (ml/kg/min)………………… 
เวลาที่มาออกก าลังกายทั้งหมด (Total treadmill time)…………………………………………………. 
เหตุผลในการหยุดออกก าลังกาย (Reason for termination)……………………………………………  
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ภาคผนวก ฉ 
แบบบันทึกข้อมูลความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจโดยวิธีการทดสอบจากการจ าลองการ

ชกมวยไทย  (The Muay Thai fighting simulation test) 

รหัสนักกีฬา………………………เพศ ชาย 
BMI ……………………………VO2max………………….. 
น้ าหนัก……………..กิโลกรัม ส่วนสูง…………….เซนติเมตร 
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก……….ครั้ง/นาที  
 

ยกท่ี VO2 

(L/min) 

VO2 

(ml/kg/min) 

 

VCO2 

(L/min) 

VE 

(L/min) 

RER HR 

(ครั้ง/นาที) 

ก่อนชก       

1       

พักยกท่ี 1       

2       

พักยกท่ี 2       

3       

พักยกท่ี 3       

 

จ านวนทักษะที่แสดง…………………………………ครั้ง 
เวลาที่มาออกก าลังกายทั้งหมด (Total fighting simulation time)…………………………………… 
เหตุผลในการหยุดออกก าลังกาย (Reason for termination)…………………………………………… 
……….…………………………………………………………………………………………………………………………… 
หมายเหตุ (Comment)…………………………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………. 
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ภาคผนวก ช  
ทักษะมวยไทยที่ใช้ในการวิจัย 

 
                ทักษะหมัดน า        ทักษะหมัดตาม  
 

                                 
  

     ทักษะเตะขวา          ทักษะเตะซ้าย 
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ทักษะฟันศอกขวา                 ทักษะฟันศอกซ้าย 
  

                    
 

ทักษะตีเข่าขวา                ทักษะตีเข้าซ้าย 
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ภาคผนวก ซ  
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรและเครื่องมือทดสอบการจ าลอง
การชกมวยไทย 
 

1. นางสาวชัชฎาพร พิทักษ์เสถียรกุล   ผู้ช่วยอธิบดีกรมพลศึกษา  
กรมพลศึกษา 

 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สิทธา พงษ์พิบูลย์  รองคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ไวพจน์ จันทร์เสม  ผู้ช่วยอธิการบดี ฝ่ายวิชาการ  
สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขต      

สมุทรสาคร 

 

4. อาจารย์ ดร.เบญจพล เบญจพลากร  อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การ 
      กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

 

5. อาจารย์อ านาจ สายฉลาด       นักทรัพยากรบุคคลช านาญการพิเศษ  
ส านักลูกเสือ ยุวกาชาดและกิจการ

นักเรียน ส านักงานปลัดกระทรวง

ศึกษาธิการ  

กรรมการผู้ตัดสินมวยไทย เวทีมวยราช

ด าเนิน 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายอริย์ธัช หนูแก้ว 
วัน เดือน ปี เกิด 23 สิงหาคม 2524 
สถานที่เกิด จังหวัดนครราชสีมา 
วุฒิการศึกษา ส าเร็จการศึกษาปริญญาตรีวิทยาศาสตร์บัณฑิต สาขาสรีรวิทยาการกีฬา 

ส านัก   วิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 
2546 เข้าศึกษาต่อปริญญาวิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต วิทยาศาสตร์การกีฬา 
แขนงวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2559 

ที่อยู่ปัจจุบัน 77 หมู่ 2 ต าบล กุดโบสถ์ อ าเภอ เสิงสาง จังหวัด นครราชสีมา 30330 
ผลงานตีพิมพ์ วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ 
รางวัลที่ได้รับ มีประสบการณ์ในการจัดโปรแกรมการออกก าลังกาย ดูแลผู้ออกก าลังกาย ที่

โรงแรมคอนราด และรับผิดชอบการสอนมวยไทย เป็นเวลา 8 ปี  
   ปัจจุบันศึกษาต่อปริญญาวิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต วิทยาศาสตร์การกีฬา 
แขนงวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย และเป็น ผู้ดูแลการออกก าลังกาย ด้าน การประยุกต์มวยไทย
เพ่ือการออกก าลังกาย  
ได้รับการรับรองจาก สมาพันธ์มวยไทยแห่งประเทศไทย และสมาคมมวย
ไทยนานาชาติ ในการเป็นครูมวยไทย   
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