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บทคัดย่อ 

  
การวิจัยครั ้งนี ้มีว ัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาผลของการฝึกมวยไทบแบบ  Functional 

training ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทย ประชากรในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักมวยไทย
จาก มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยมหาสารคาม และมหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตมหาสารคาม จำนวน 50 คน ที่ได้จากการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดย
วิธีการจับสลาก กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนิสิตที่เป็นนักมวยไทย เพศชาย อายุระหว่าง 19-25 
ปี จำนวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน โดยกลุ่ม
ทดลองทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training และกลุ่มควบคุมทำการฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ทำการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายและทักษะมวยไทย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 จากนั้นนำผลมา
วิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทาง
แบบวัดซ้ำ (Two-way MANOVA with repeated measures) เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดย
วิธีของ Bonferroni เมื่อพบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า 
หลังสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา 
ความทนทานของกล้ามเนื้อลำตัว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และความเร็ว ดีขึ้นกว่าก่อน
การฝึก และมีทักษะมวยไทย ได้แก่ ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว และทักษะการถีบบริเวณลำตัว 
ที่ดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก สรุปได้ว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training 
ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายและจำนวนครั้งในการออกอาวุธด้วยทักษะมวยไทยของนักกีฬามวย
ไทยได ้
คำสำคัญ : มวยไทย, โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training, สมรรถภาพทางกาย, 
ทักษะมวยไทย 
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ABSTRACT 

  
This research aims to study the effects of Muay-Thai functional training on 

physical fitness and Muay-Thai skills. The population is 50 students who are Muay-Thai 
boxers from Rajabhat Mahasarakham university, Mahasarakham university, and 
Thailand national sports university; Mahasarakham campus. The sample is 30 Muay-
Thai boxers ages between 19-25 years old that were random sampling by lottery. They 
were divided into two groups: experimental group (n=15) and control group (n=15). 
The experimental group was trained by Muay-Thai functional training program for 3 
days a week for 8 weeks. Whereas the control group was trained by regular Muay-Thai 
program. After 4 and 8 weeks of training, physical fitness and Muay-Thai skills were 
tested, data collected, and mesured by statistical analysis. Data were presented as 
mean and standard deviation, compare between group and Two-way MANOVA with 
repeated measures, compare the difference between pairs with Bonferroni test. A level 
of significant was set at p-value < 0.05. The results showed that after 8 weeks of 
training, the experimental group had a great improvement in physical fitness: arms and 
legs strength, muscular endurance, cardiovascular endurance, speed, and Muay-Thai 
skills: Diagonal knees and Push-kicks. In summarize, The Muay-Thai functional training 
program can help Muay-Thai boxers to improve physical fitness and number of Muay-
Thai skills using. 
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บทที่ 1  

บทนำ 

 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 

มวยไทยเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวของชนชาติไทยที่มีมาแต่ช้านานและสร้างชื่อเสียงให้กับ
ประเทศไทย ชาวต่างชาติได้รับรู้และยอมรับว่า มวยไทยเป็นศิลปะป้องกันตัวที่มีเอกลักษณ์ที่โดดเด่น
และดีที่สุดแขนงหนึ่งของโลก อีกทั้งยังเป็นกีฬาอาชีพประจำชาติอีกด้วย ซึ่งการฝึกมวยไทยใน
สมัยก่อนนั้นเป็นการฝึกเพ่ือการสู้รบกับข้าศึกและต่อสู้เพ่ือป้องกันตัว เมื่อบ้านเมืองปราศจากสงคราม 
ชาวไทยต่างใช้เวลาว่าง ฝึกมวยไทยเพื่อการแข่งขันและการแสดงศิลปะการต่อสู้ในวโรกาสต่าง ๆ ทำ
ให้ชาวบ้านที่เข้าชมการแสดงเกิดความสนใจในศิลปะมวยไทยมากขึ้นและนำมาฝึกฝนด้วยตนเอง จน
เกิดสำนักมวยไทยหรือค่ายมวยขึ้นมากมาย (โพธิ์สวัสดิ์ แสงสว่าง. 2556: 147)  การฝึกซ้อมมวยไทย
ในอดีตแม้จะไม่มีอุปกรณ์ฝึกซ้อมมวยไทย แต่ก็มีรูปแบบและวิธีที่เป็นวิถีชาวบ้าน ตัวอย่างเช่น  การวิ่ง
ระยะไกลข้ามทุ่ง การวิ่งสมาธิ พร้อมกับท่องคาถาอาคมและบทเรียนมวยไทยโบราณ การวิ่งอ้อมขึ้น
เขาวงกต การวิ่งขึ้นภูเขาลาดชัน การวิ่งบนหาดทราย การวิ่งในน้ำที่มีระดับน้ำสูงถึงหน้าแข้ง การ
กระโดดเชือกแบบเดี่ยว แบบคู่ และแบบกลุ่ม การโหนเถาวัลย์และโหนเชือก การปีนป่ายเถาวัลย์ ปีน
เชือก และปีนตาข่าย การข้ึนต้นไม้ เช่น ต้นหมากและต้นมะพร้าว การต่อยลูกมะพร้าวในน้ำ และการ
ต่อยลูกมะนาว เป็นต้น (โพธิ์สวัสดิ์ แสงสว่าง. 2532: 390) และได้มีการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง ทำให้เกิด
การฝึกมวยไทยในปัจจุบัน 

  การฝึกมวยไทยในปัจจุบัน เริ่มมีการนำความรู้วิธีการเครื่องมือทางวิทยาศาสตร์การกีฬาและ
การออกกำลังกายมาใช้ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักมวยและมีอุปกรณ์การฝึกซ้อมที่
ทันสมัย เช่น เวทีมวย นวม กระสอบ เป้าล่อหมัด ถีบ เตะ เข่า และศอก ฯลฯ (สำนักคณะกรรมการ
วัฒนธรรมแห่งชาติ กระทรวงศึกษาธิการ. 2549: 472) ได้มีการกำหนดกติกามวยไทยไว้อย่างชัดเจน
และครอบคลุม นักมวยต้องสวมนวมขนาด  4  ออนซ์ การชกแบ่งเป็นรุ่นตามน้ำหนักตัวของนักมวย
เหมือนกับหลักเกณฑ์ของมวยสากล อวัยวะที่ใช้ในการต่อสู้คือ หมัด เท้า เข่า ศอก เข้าชก เตะ ถีบ 
ถอง เป็นต้น การแต่งกายแบบนักกีฬามวยคือ สวมกางเกงขาสั้น สวมกระจับ สวมปลอกรัดเท้าหรือไม่
ก็ได้ เครื่องรางของขลังผูกไว้ที่แขนท่อนบนได้ ส่วนเครื่องรางอ่ืน ๆ ใส่ได้เฉพาะตอนร่ายรำไหว้ครูแล้ว
ให้ถอดออกตอนเริ่มทำการแข่งขัน ในการแข่งขันมีกรรมการผู้ชี้ขาดบนเวที 1 คนกรรมการให้คะแนน
ข้างเวที 2 คน จำนวนยกในการแข่งขันมี 5 ยก ยกละ 3 นาที พักระหว่างยก 2 นาที (ทวีสิทธิ์ ผิวเรือง
และคณะ. 2015: 1) ซึ่งการแข่งขันในรูปแบบดังกล่าว เป็นการแข่งขันที่ใช้เวลาในการพักฟ้ืนค่อนข้าง
น้อย อาจทำให้นักมวยเกิดการบาดเจ็บจากการปะทะกับคู่ต่อสู้ หรือเหน็ดเหนื่อยเม่ือยล้าจากการออก
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แรงเคลื่อนไหวร่างกายในทุก ๆ ส่วน ดังนั้น นักมวยไทยจำเป็นที่จะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีใน
ด้านความแข็งแรงของสภาพร่างกายโดยเฉพาะในส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ขาและพลัง
ของกล้ามเนื้อที่ช่วยให้นักมวยสามารถออกอาวุธหมัด เท้า เข่า ศอกได้อย่างแม่นยำ หนักหน่วงและ
รวดเร็ว ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบกล้ามเนื้อเพ่ือช่วยให้นักมวยสามารถที่จะชก
มวยได้นานขึ้นและใช้ทักษะมวยไทยได้อย่างไม่เหน็ดเหนื่อย ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วใน
การเคลื่อนที่เพื่อใช้ในการโจมตีหรือหลบหลีกคู่ต่อสู้ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ที่ดีเยี่ยมในการฝึกซ้อม
หรือการแข่งขัน เพื่อใช้ไหวพริบในการตัดสินใจหรือแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า และทักษะการทรงตัว 
เพื ่อการเคลื ่อนไหวที่มั ่นคงและสมดุล ซึ ่งจะทำให้นักมวยได้เปรียบคู ่ต ่อสู ้เมื ่ออยู ่บนสังเวียน 
สมรรถภาพทางกายดังกล่าว ส่งผลต่อการใช้อาวุธและความสามารถ ทักษะของนักมวยไทย หาก
นักมวยขาดสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ ดังที่กล่าวมา อาจทำให้นักมวยเกิดอาการบาดเจ็บ 
เหน็ดเหนื่อยง่ายจากการฝึกซ้อมและการแข่งขัน ใช้เวลาในการฟื้นฟูรักษายาวนานขึ้น ส่งผลต่อการ
แพ้ ชนะในการแข่งขัน สอดคล้องกับหลักการวางแผนและการเขียนโปรแกรมการฝึกซ้อมของ
คณะกรรมการกีฬามวย การกีฬาแห่งประเทศไทยร่วมกับมหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง ได้
กล่าวถึงหลักการฝึกมวยไทยไว้ดังนี้  ฝึกร่างกายและจิตใจให้เข้มเข็งและมีความกล้าหาญ  มีความ
อดทน มานะไม่ยอมแพ้ง่าย ๆ   มีปฏิญาณไหวพริบ สุขุม รอบคอบ ไม่ใจร้อนวู่วาม  มีความรวดเร็ว 
ว่องไว ฉวยโอกาส  หลีกเลี่ยงอันตราย อย่าหักโหม  เชื่อฟังและต้ังใจฝึกการใช้อาวุธทุกชนิดให้ชำนาญ
อยู่เสมอ  และสังเกต แก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ อยู่เสมอ (คณะกรรมการกีฬามวย การกีฬาแห่งประเทศ
ไทยร่วมกับ มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง. 2557: 479)  

การพัฒนากีฬามวยไทยในช่วงที่ผ่านมา ได้มีการพัฒนาจากศิลปะการต่อสู้ป้องกันตั วมาเป็น
ศิลปะการต่อสู้เพื่อการออกกำลังกายและความเป็นเลิศทางการกีฬา (สรวิชญ์ จูมเกษ. 2557: 38) มี
การนำโปรแกรมการฝึกมวยไทยในรูปแบบต่าง ๆ มาใช้กับบุคคลทุกเพศ ทุกวัย ไม่ว่าจะเป็นผู้ที่ออก
กำลังกายหรือนักกีฬา จึงได้มีการพัฒนาโปรแกรมการฝึกมวยไทยขึ้นในหลากหลายรูปแบ บเพ่ือ
ส่งเสริมสมรรถภาพให้กับผู้ที่สนใจในการออกกำลังกาย องค์กร หน่วยงาน และนักกีฬาในด้านต่าง ๆ 
ดังจะเห็นได้จากงานวิจัยที่ผ่านมา เช่น การนำศิลปะมวยไทยมาออกแบบเป็นการออกกำลังกายแบบ
แอโรบิก (คีตมวยไทย) เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของทหารที่มีน้ำหนักเกินมาตรฐาน (ธันย์ชนก 
กวาวปัญญา. 2553: 4) การรำมวยไทยโบราณประยุกต์ที่มีต่อการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ความอ่อนตัว 
และภาวการณ์กลัวล้มในผู้สูงอายุหญิง (ฤกษ์ชัย. 2551: 5) เพื่อช่วยให้ผู้สูงวัยมีการทรงตัวและความ
อ่อนตัวที่ดีขึ้น การฝึกท่าบริหารมวยไทยไชยา ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายในวัยรุ่นเพศหญิง (วีระ
ศักดิ์ เหมหาชาติ. 2553: 3) เพ่ือช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกายให้กับวัยรุ่นหญิง การฝึกกายบริหารด้วย
ชุดแม่ไม้มวยไทยพ้ืนฐานที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพที่ดีขึ้นของนักเรียนช่วงชั้นที่ 
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2 (อรอนงค์ ด้วงช่วย. 2551: 4) โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยคีตมวยไทยเพื่อพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5-6 (ดอกไม้ สิงทิศ. 2550: 5) เป็นต้น  

 การฝึกแบบ Functional training เป็นการออกกำลังกายรูปแบบหนึ่งที ่ใช้การทำงานที่
ประสานกันของกล้ามเนื ้อหลายมัดและข้อต่อหลายส่วนในเวลาเดียวกันเพื ่อประโยชน์ ในการ
เสริมสร้างความสามารถในการใช้ชีวิตประจำวันหรือการเล่นกีฬา (Tong TK, McConnell AK, Lin 
H, Nie J, Zhang H, และ Wang J. 2016, Thompson CJ, Cobb KM, และ Blackwell J. 2007.) 
และสามารถนำไปใช้ได้จริง มีการเคลื่อนไหวหลายทิศทาง เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวร่างกายตาม
วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ (กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและการกีฬา. 2558) และยังช่วยลดความ
เสี่ยงต่อการบาดเจ็บให้น้อยลงสำหรับคนทั่วไป หรือแม้แต่ในนักกีฬาที่ต้องการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ ซึ่ง
การฝึกในรูปแบบนี้ได้รับความนิยมอย่างมากในปัจจุบัน ตัวอย่างเช่น การฝึกแบบ body weight (การ
ใช้น้ำหนักของตัวเอง) และใช้อุปกรณ์ออกกำลังกายต่าง ๆ มาใช้ร่วมกับการฝึก เช่น ถุงทรายถ่วง
น้ำหนัก resistance band กระสอบทราย ดัมเบล บาร์เบล เชือก TRX Kettlebell Battle rope 
ยางรถ หรืออ่ืน ๆ เป็นต้น 

การฝึกแบบ Functional training ในกีฬาต่อสู้  เป็นการฝึกที ่ เน ้นการเคลื ่อนไหวของ
กล้ามเนื้อ และข้อต่อให้สัมพันธ์กับรูปแบบการต่อสู้ประเภทนั้น ๆ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทายกายและ
ทักษะให้กับนักกีฬา ช่วยลดอาการบาดเจ็บ ร ักษาอาการบาดเจ็บ และฟื ้นฟูสภาพร่างกาย 
ตัวอย่างเช่น กีฬาการต่อสู ้แบบผสม หรือ MMA (Mixed martial arts) เป็นกีฬาต่อสู ้ที ่ใช้ความ
หลากหลายทางกายภาพในการต่อสู้ นักกีฬาต้องเรียนรู้และมีทักษะความชำนาญในกีฬามวยสากล 
มวยไทย มวยปล้ำ ยูยิตสู ตลอดจนการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ ที่เหมาะสมในการแข่งขัน มีการ
เตรียมตัวที่ดีเยี่ยมก่อนการแข่งขัน เพราะต้องทำการต่อสู้จริ ง และอาจมีบางช่วงที่ชุลมุนในระหว่าง
การต่อสู้ เมื่อตกอยู่ในสถานการณ์ดังกล่าว นักกีฬามีความจำเป็นที่จะต้องใช้พลัง ความแข็งแรง การ
ทรงตัว ความรวดเร็ว และความคล่องตัวในการต่อสู้ การผิดพลาดเพียงครั้งเดียวอาจทำให้เกิดการแพ้ 
ชนะได้ การฝึกแบบ Functional training มีความจำเป็นในกีฬาประเภทนี้ เพราะ นักกีฬามีความ
จำเป็นที่จะต้องเข้าใจและเตรียมพร้อมการเคลื่อนไหวจากประสบการณ์และความคิดในระหว่างการ
แข่งขัน การฝึกแบบฟังก์ชั่นในระดับสูงจะส่งผลโดยตรงต่อการแข่งขันและอาจทำให้นักกีฬาชนะการ
แข่งขันได้ และยังช่วยลดอาการบาดเจ็บและฟ้ืนฟู รักษาอาการบาดเจ็บ การฝึกในสภาวะไม่ม่ันคงและ
สภาพแวดล้อมแบบฟังก์ชั่นช่วยให้กล้ามเนื้อเกิดการเรียนรู้และตอบสนองในสภาวะที่ผิดปกติ ทำให้
กล้ามเนื้อและร่างกายปรับตัวเข้ากับสภาพแวดล้อมดังกล่าว การฝึกแบบ Functional training ช่วย
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ย่นระยะเวลาในการฝึกซ้อม ทำให้ได้ประโยชน์สูงสุดในช่วงเวลาสั้น ๆ 
ซึ่งเหมาะกับสภาวการณ์ในปัจจุบัน เมื่อข้อต่อต่าง ๆ มีความพร้อมใช้งาน ในระหว่างการเคลื่อนไหว
แบบฟังก์ชั่น กล้ามเนื้อหลายมัดต้องเคลื่อนไหวและทำงานโดยใช้พลัง ความแข็งแรง ความคล่องแคล่ว



 

 

  4 

ว่องไว และเกิดการเผาผลาญไขมันระหว่างการออกกำลังกาย หากกล้ามเนื้อส่วนใดถูกใช้งานมาก 
ย่อมได้รับประโยชน์มาก จากการเคลื่อนไหวทั้ง 3 แบบ (sagital, frontal และ transverse) นักกีฬา
จะมีการเตรียมความพร้อมที่ดีขึ้นโดยธรรมชาติ เพราะกล้ามเนื้อได้เกิดการเรียนรู้และมีการตอบสนอง
ต่อสิ ่งเร้าภายนอกในระหว่างการแข่งขันและสถานการณ์ที ่อาจเกิดขึ้นได้โดยไม่คาดคิด (Kevin 
Kearns. 2015)  Doug Dupont ครูฝึกศิลปะป้องกันตัวผู้มีความเชี่ยวชาญในการต่อสู้แบบ MMA 
และ BJJ (Brazilian Jiu Jitsu) กล่าวว่า การฝึกแบบ Functional training ในกีฬา MMA ในช่วงแรก 
ๆ ของการฝึก เป็นการฝึกโดยเน้นพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความทนทานเป็น
หลัก เพ่ือสร้างพ้ืนฐานในการฝึกสมรรถภาพในช่วงต่อไป ช่วงที่สองจะเน้นไปที่การออกกำลังกายแบบ
คาร์ดิโอ (Cardio) ช่วงที่สามเน้นไปที่การสร้างความแข็งแรง และช่วงที่สี่จะเน้นไปที่การฝึกความอ่อน
ตัวและการเคลื่อนไหว ส่วนในสัปดาห์สุดท้ายของเดือนจะเน้นไปที่การลดน้ำหนักเป็นสำคัญ เพ่ือ
เตรียมพร้อมร่างกายสำหรับการแข่งขัน โดยในแต่ละช่วงจะทำการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ท่าละ 3-4 
เซต โดยพักระหว่างเซตอย่างเพียงพอเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น ตัวอย่างเช่น การฝึกในท่า 
Deadlift 3 x 8 with 10–reps max (การฝึกท่า Deadlift 3 เซต แต่ละเซตฝึกจำนวน 8-10 ครั้ง / 
ความแข็งแรงสูงสุดที่ทำได้เท่ากับ 10) หรืออาจเพิ่มน้ำหนักและความแข็งแรงสูงสุดที่ทำได้หากไม่รู้สึก
เมื่อยล้า (Premium training plans. 2016) ภายหลังได้มีการนำรูปแบบการฝึกสมรรถภาพทางกาย
แบบ Functional training มาใช้กับกีฬามวยไทย ซึ่งเป็นการฝึกที่มีรูปแบบเฉพาะเจาะจงโดยนำเอา
ศิลปะแม่ไม้มวยไทยมาประยุกต์ใช้กับความรู้ เครื่องมือและเทคโนโลยีทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาที่
ทันสมัย เป็นการฝึกโดยเลียนแบบท่าทางหรือการออกกำลังกายในชีวิตประจำวัน (Cannone และ 
Jesse. 2007) รวมไปถึงการเล่นกีฬาต่าง ๆ เพื ่อการเคลื ่อนไหวของข้อต่อที ่ดีขึ ้น มั ่นคง และมี
ประสิทธิภาพ ช่วยลดตัวแปรต่าง ๆ ที่ทำให้เกิดการบาดเจ็บในระหว่างการออกกำลังกายของนักกีฬา 
ส่งผลต่อระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ช่วยให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น ได้แก่ ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อ ความทนทานของกล้ามเนื ้อและระบบไหลเวียนโลหิต ความอ่อนตัว การทำงาน
ประสานกันของส่วนต่าง ๆ ในร่างกาย การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว พลัง และ
ปฏิกิริยาตอบสนอง (สันโดษ. 2008) ทำให้เกิดความสามารถทางการกีฬา ช่วยให้ร่างกายเคลื่อนไหว
อย่างเป็นธรรมชาติ ลดอุบัติเหตุในการฝึกซ้อมและการแข่งขันมวยไทย ซึ่งกำลังได้รับความนิยมเป็น
อย่างมากในปัจจุบัน ปัญหาของนักมวยไทย คือ ทำอย่างไรเพื่อให้ได้รับชั ยชนะจากการทุกๆการ
แข่งขัน นักมวยจำเป็นที่จะต้องมีสมรรถภาพทายด้านร่างกายและจิตใจที่ดี มีทักษะมวยไทยและ
เทคนิคการเคลื่อนไหวที่ได้เปรียบคู่ต่อสู้ หากนักมวยมีความทนทานแบบพิเศษที่ไม่ดีพอนั้นก็ยากที่จะ
ผ่านเข้าไปสู่รอบสุดท้ายของการแข่งขัน (Burdin, 1980; Barbas, 2010). เนื่องจากกีฬามวยไทยเป็น
กีฬาที่ต้องมีการปะทะ ต่อสู้โดยใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายแทบจะทุกส่วน ทำให้นักมวยได้รับบาดเจ็บ
และเกิดอุบัติเหตุขึ้นได้ในระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขัน เช่น นักมวยบางคนมีอาการบาดเจ็บที่



 

 

  5 

ข้อไหล่เรื้อรัง ในขณะต่อยมวยข้อไหล่หลุดและดึงเข้าที่เองขณะที่กำลังชกมวยอยู่ ต้องทำการผ่าตัด
รักษาจึงจะหายขาดได้ (สถาบันพลศึกษาวิทยาเขตชุมพร. 2550) การฝึกแบบ Functional training 
เป็นอีกทางเลือกหนึ่งที่สามารถนำมาปรับใช้ให้เหมาะสมตามเป้าหมายและเกิดประโยชน์สูงสุดแก่
นักมวยไทย เป็นการออกกำลังกายที่ประหยัดเวลาและสถานที่ ทำให้กล้ามเนื้อหลายส่วนได้ใช้งานไป
พร้อม ๆ กันและเป็นอัตโนมัติในท่าเดียว เช่น การออกกำลังกายด้วยท่า เอลโบว์ สไตรท์ พุชอัพ 
(Elbow strike push-up) ซึ่งเป็นการออกกำลังกายแบบบอดี้เวท (bodyweight) ประยุกต์ให้เข้ากับ
นักมวยไทยโดยนำการใช้ศอกเข้ามาใช้ในการบริหารร่างกาย ท่า คิก ชรัคกริง (Kicked shrugging) 
เป็นการบริหารกล้ามเนื้อบ่าพร้อมกับการถีบออกไปข้างหน้า ฯลฯ โดยมีหลักการฝึก คือ สามารถฝึก
ได้ในหลากหลายทิศทางตามแบบที่ผู้ฝึกต้องการหรือสามารถปรับเปลี่ยนให้ถูกต้องตามวัตถุประสงค์
ของผู้ฝึกได้ ทำให้ผู้ปฏิบัติได้ใช้กล้ามเนื้อหลายมัดในเวลาเดียวกัน ซึ่งการฝึกดังกล่าวจะทำให้นักมวย
ไทยมีสมรรถภาพทางกาย ทักษะ และการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้น ช่วยลด ป้องกันและฟ้ืนฟูอาการบาดเจ็บ 
จากการฝึกซ้อมและการแข่งขันไปพร้อม ๆ กัน 

 จากการศึกษาค้นคว้าพบว่า การฝึกแบบฟังก์ชันและการฝึกมวยไทยสมารถที่จะพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทยได้เป็นอย่างดี อย่างไรก็ตาม งานวิจัยส่วนใหญ่ในประเทศไทย 
ยังมีการนำความรู ้ เทคโนโลยีทางวิทยาศาสตร์การกีฬา และรูปแบบการฝึกแบบ Functional 
training มาใช้ค่อนข้างน้อย มีรูปแบบที่ไม่ชัดเจนและหลากหลายเท่าที่ควร จึงทำให้มีการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย และความสามารถของนักกีฬามวยไทยได้อย่างไม่เต็มที่อาจทำให้นักกีฬาเกิดการ
บาดเจ็บจากการฝึกซ้อมและการแข่งขันได้ ซึ่งการฝึกมวยไทยในรูปแบบ Functional training จะ
ช่วยให้นักมวยไทยมีสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ เวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของ
กล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต การทรงตัว ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความเร็ว ทักษะมวยไทย และทักษะการการเคลื่อนไหวที่ดีขึ ้น ช่วยลด ป้องกันและฟื้นฟูอาการ
บาดเจ็บ จากการฝึกซ้อมและการแข่งขันไปพร้อม ๆ กัน 

จากเหตุผลข้างต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะพัฒนาโปรแกรมการฝึกมวยไทยโดยการนำเอา
ศิลปะการฝึกมวยไทยแบบทั่วไปมาปรับใช้กับวัสดุ อุปกรณ์ เครื่องมือและเทคโนโลยีความรู้ทางด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬาใหม่ ๆ  เข้ามาใช้ในการฝึก หรือเรียกอีกอย่างหนึ่งว่า การฝึกมวยไทยแบบ 
Functional training ซึ ่งเป ็นการฝ ึกซ ้อมมวยไทยที ่พ ัฒนาจากการผสมผสานที ่ลงต ัวและมี
ประสิทธิภาพระหว่างการฝึกซ้อมมวยไทยทั่วไป และการฝึกแบบ Functional training ซึ่งจะทำให้
นักมวยไทยและบุคคลทั่วไปมีสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ เวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
พลังของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต การทรงตัว  ความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไว และทักษะที่ดีข้ึนไปพร้อม ๆ กันในช่วงเวลาอันสั้น ส่งผลให้นักมวยและบุคคลทั่วไป
มีความพร้อมที่จะทำการฝึกซ้อมและการแข่งขัน ช่วยลด ป้องกันและฟ้ืนฟูอาการบาดเจ็บของนักกีฬา
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ได้ในครั้งต่อไป ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะทำการศึกษา ผลของโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ 
Functional training ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬามวยไทย เพื่อเป็นแนวทางในการ
นำไปใช้และพัฒนาความสามารถของนักกีฬามวยไทยและบุคคลทั่วไปในภายหน้า 

 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 

 1. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทยของนิสิตที่เป็นนักมวยไทยชาย 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติวิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัย
มหาสารคาม ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training และโปรแกรมการฝึกมวย
ไทยแบบปกติ ภายในกลุ่ม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
 2. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทยของนิสิตที่เป็นนักมวยไทยชาย 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติวิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัย
มหาสารคาม ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training และกลุ่มที่
ฝึกมวยไทยแบบปกติ ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
 

สมมติฐานการวิจัย 

 1. ผลของสมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทยของน ิส ิตที ่ เป ็นน ักมวยไทยชาย 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติวิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัย
มหาสารคาม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทย
แบบ Functional training และฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบปกติ ภายในกลุ่ม มีค่าแตกต่าง
กัน  
 2. ผลของสมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทยของน ิส ิตที ่ เป ็นน ักมวยไทยชาย 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติวิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัย
มหาสารคาม ระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training และกลุ่มที่
ฝึกมวยไทยแบบปกติ ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 มีค่าแตกต่างกัน 
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ความสำคัญของการวิจัย 

 1. เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนารูปแบบการฝึกมวยไทย 
 2. เป็นแนวทางให้ผู้ฝึกสอนนำไปพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะของนักกีฬามวยไทย 
บุคคลทั่วไปและผู้ที่สนใจในการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ พัฒนาสมรรถภาพทางกายและ
ทักษะมวยไทยให้ดียิ่งขึ้น 
   

ขอบเขตของการวิจัย 

 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
  1.1 ประชากร 
  ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนิสิตที่เป็นนักมวยไทยชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติวิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัยมหาสารคาม จำนวน 
50 คน 
  1.2 กลุ่มตัวอย่าง 
  กลุ่มตัวอย่างที ่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้เป็นนิสิตที ่เป็นนักมวยไทยชาย 30 คน จาก
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัย
มหาสารคาม ที ่ได้จากการสุ ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) โดยวิธีการจับสลาก แบ่ง
ออกเป็นกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง โดยมีเกณฑ์การคัดเข้าดังต่อไปนี้ 
  1. เป็นนักกีฬามวยไทยชายที่มีอายุระหว่าง 19-25 ปี น้ำหนักเฉลี่ยระหว่าง 55-75 
กิโลกรัม 
  2. เป็นนักมวยไทยที่เคยผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 8 ด้านของผู้วิจัย 
ได้แก่ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ ความทนทานของ
กล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต การทรงตัว ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว โดยมีระดับ
คะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง (average)  
  3. เป็นนักมวยไทยที่เคยผ่านการแข่งขันมวยไทยสมัครเล่นและมวยไทยกึ่งอาชีพ 
จัดกลุ่มตัวอย่างโดยให้มีสมรรถภาพทางกายใกล้เคียงกันโดย กลุ่มทดลองทำการฝึกมวยไทยแบบ 
Functional training 
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2. ตัวแปรของการวิจัย 
  1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่ 
   1.1  โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบปกติ 

  1.2  โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training 
 2. ตัวแปรตาม ได้แก ่
  2.1 สมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 
   2.1.1 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
   2.2.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา 
   2.3.3 พลังของกล้ามเนื้อ 
   2.4.4 ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
   2.5.5 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
   2.6.6 การทรงตัว 
   2.7.7 ความเร็ว 
   2.8.8 ความคล่องแคล่วว่องไว 
  2.2. ทักษะมวยไทย ได้แก่ 

    2.2.1 ทักษะการเตะเฉียงบริเวณลำตัว  
2.2.2 ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว  

  2.2.3 ทักษะการถีบบริเวณลำตัว 
  2.2.4 ทักษะการชกหมัดตรงบริเวณใบหน้า 
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1. สมรรถภาพทางกาย 

- เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
- ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา 

- พลังของกล้ามเนื้อ 

- ความทนทานของกล้ามเนื้อ 

- ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

- การทรงตัว 

- ความเร็ว 

- ความคล่องแคล่วว่องไว 

2. ทักษะมวยไทย 

 - ทักษะการเตะเฉียงบริเวณลำตัว  
- ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว  

 - ทักษะการถีบบริเวณลำตัว 

 - ทักษะการชกหมัดตรงบริเวณใบหน้า 

 

การฝึกมวยไทยแบบ Functional training 

 

การฝึกมวยไทยแบบปกติ 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

  
  
        

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ข้อตกลงเบื้องต้น 

 1. กลุ่มตัวอย่างมีวิถีชีวิตและประกอบกิจวัตรประจำวันตามปกติ 
 2. การฝึกทุกครั้งใช้สถานที่เดียวกันและช่วงเวลาเดียวกันรวมถึงผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยชุด
เดียวกันภายใต้สภาพแวดล้อมที่ใกล้เคียงกัน 
 
 

ตัวแปรตาม ตัวแปรต้น 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. โปรแกรมการฝึกมวยไทย (Muay-Thai training program) หมายถึง โปรแกรม
การฝึกมวยไทยทั่วไปโดยใช้อุปกรณ์ในการฝึกซ้อม ได้แก่ เชือกกระโดด นวม กระสอบทราย เป้าล่อ  
ดัมเบล เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะของนักมวยไทย 

2. โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบฟังก์ชันนัล เทรนนิ่ง (Muay-Thai functional 
training program) หมายถึง โปรแกรมการฝึกท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นโดยนำรูปแบบการฝึกมวยไทยทั่วไป 
ผสมผสานเข้ากับความรู้ วิธีการ เครื่องมือและเทคโนโลยีทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาที่ทันสมัยมาใช้
ในการออกแบบโปรแกรมการฝึก ได้แก่ การฝึกฟังก์ชันนัล เทรนนิ่งแบบไม่ใช้อุปกรณ์ : การฝึกแบบ 
Body weight และการฝึกฟังก์ชันนัล เทรนนิ่งแบบใช้อุปกรณ์ : ถุงทรายถ่วงน้ำหนัก Agility ladder 
และ Boxing resistance band โดยมีระยะเวลาในการฝึก 1-2 ชั่วโมงต่อการฝึก 1 ครั้ง เพ่ือเป้าหมาย
ในการพัฒนาทักษะมวยไทยและสมรรถภาพทางกาย (เวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลัง
ของกล้ามเนื ้อ ความทนทานของกล้ามเนื ้อระบบไหลเวียนโลหิต การทรงตัว ความเร็วความ
คล่องแคล่วว่องไวและทักษะมวยไทย) นำมาปรับใช้ให้เหมาะสมและเกิดประโยชน์สูงสุดกับผู้ที ่ออก
กำลังกายและนักกีฬามวยไทย 

3. สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของร่างกายใน
การประกอบกิจกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ งได้เป็นอย่างดีโดยไม่เหน็ดเหนื ่อย ในที ่นี ้จะหมายถึง 
ความสามารถของร่างกายในการฝึกซ้อมมวยไทยของนักกีฬามวยไทยชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัยมหาสารคาม ที่มี
อายุระหว่าง 19-25 ปี ซึ่งประกอบด้วย เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลัง
ของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต การทรงตัว ความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไว 

3.1 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่ระบบ
ประสาทรับรู้การกระตุ้นจากสิ่งเร้า จนถึงกระแสประสาทสั่งงานไปยังอวัยวะที่ทำหน้าที่เกี่ยวข้องกับ
กลไกการเคลื่อนไหวของนักกีฬามวยไทยชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัยมหาสารคาม ที่มีอายุระหว่าง 19-25 ปี ในงานวิจัย
ครั้งนี้ ทำการวัดโดยใช้อุปกรณ์ EYE HAND COORDINATION TRAINER (วินาที) 

3.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) หมายถึง ปริมาณ
สูงสุดของแรงที่กล้ามเนื้อแขนและขาสามารถออกแรงต้านได้ในช่วงการหดตัว 1 ครั้งของนักกีฬามวย
ไทยชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม และ
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ที่มีอายุระหว่าง 19-25 ปี ในงานวิจัยครั้งนี้ เป็นการเอาผลรวมแรงสูงสุดมา
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ใช้ในการทำงานแต่ละครั้ง การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขาวัดได้จากเครื่องมือ Hand-
grip dynamometer และ Back and legs dynamometer ( kg/น้ำหนักตัว )  

3.3 พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular power) หมายถึง ขบวนการหรือวิธีการ
พัฒนากล้ามเนื้อขึ้น ของนักกีฬามวยไทยชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัยมหาสารคาม ที่มีอายุระหว่าง 19-25 ปี ที่ใช้ใน
งานวิจัยครั ้งนี ้ โดยมีจุดหมายเพื ่อพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื ้อ เพ่ิม
ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อให้เร็วขึ้น จะได้พลังที่ปลดปล่อยออกมาเพิ่มขึ้น สามารถ
ประเมินค่าได้จากการทดสอบยืนกระโดดสูง (Vertical jump) โดยมีหน่วยการวัดเป็นเซนติเมตร (cm) 

3.4 ความทนทานของกล ้ามเน ื ้ อ  (Muscular endurance)  หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการยกน้ำหนักหรือออกกำลังกายภายในช่วงระยะเวลาหนึ่งอย่าง
ต่อเนื่องของนักกีฬามวยไทยชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ วิทยา
เขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัยมหาสารคาม ที่มีอายุระหว่าง 19-25 ปี ซึ่งสามารถประเมินค่าได้
จากการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที (1 minute Sit-up) โดยมีหน่วยในการวัดเป็นจำนวนครั้งที่ทำได้ใน 1 
นาท ี

3.5 ความทนทานของระบบไหลเว ี ยนโลห ิต  (Cardio- respiratory 
endurance) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างใดอยา่ง
หนึ่งได้อย่างมีประสิทธิภาพที่ยาวนานขึ้นและและเกิดอาการเหนื่อยช้าของมวยไทยชาย มหาวิทยาลัย
ราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
ที่มีอายุระหว่าง 19-25 ปี สามารถประเมินค่าได้จากแบบทดสอบ 1.5 mile Run Test (วิ่ง 1.5 ไมล์) 
โดยมีหน่วยเป็นวินาที 

3.6 การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการทรงตัวของนักกีฬา
มวยไทยชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม 
และมหาวิทยาลัยมหาสารคาม ที่มีอายุระหว่าง 19-25 ปี ที่เข้าร่วมในงานวิจัย ซึ่งสามารถประเมินค่า
ได้จากการทดสอบการทรงตัวสโตรกบาลานซ์ (Stroke balance stand test) โดยมีหน่วยเป็นวินาที 

3.7 ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไป
ยังอีกหนึ ่งโดยใช้เวลาน้อยที ่ส ุดของนักกีฬามวยไทยชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 
มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัยมหาสารคาม ที่มีอายุระหว่าง 19-
25 ปี ซึ่งสามารถประเมินค่าได้จากการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 2 รอบ นำผลรอบที่ทำเวลาได้ดีที่สุดมา
ประเมินผล (50 m - Sprint) โดยมีหน่วยเป็นวินาที 
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3.8 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความคล่องแคล่วว่องไวหรือ
ความคล่องตัวของนักกีฬามวยไทยชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัยมหาสารคาม ที่มีอายุระหว่าง 19-25 ปี ในงานวิจัยที่สามารถ
ประเมินค่าได้จากการทดสอบ Hexagonal Test โดยมีหน่วยเป็นวินาที  

4. ทักษะมวยไทย (Muay-Thai skills) หมายถึง ทักษะการตั้งท่า การเคลื่อนที่ การ
รุก การรับ การตอบโต้ การใช้หมัด เท้า เข่า ศอก ในกีฬามวยไทย ในที่นี้จะหมายถึง ทักษะการเตะ
เฉียงบริเวณลำตัว การตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว การถีบบริเวณลำตัว และการชกหมัดตรงบริเวณใบหน้า
ที่ใช้ในมวยไทย ของนักกีฬามวยไทยชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัยมหาสารคาม ที่มีอายุระหว่าง 19-25 ปี ในงานวิจัยที่สามารถ
ประเมินค่าได้จากแบบทดสอบทักษะมวยไทย (ครองจักร งามมีศรี, 2547: 49) โดยมีหน่วยเป็นจำนวน
ครั้งต่อ 30 วินาที 
  4.1 ทักษะการเตะเฉียงบริเวณลำตัว (oblique kick) หมายถึง การเตะด้วย
เท้าเฉียงจากพ้ืนสู่เป้าหมายบริเวณลำตัว ขาเหยียดตรง จะหงายหน้าแข้งข้ึนหรือคว่ำลงก็ได้  
  4.2 ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว (oblique knee strike) หมายถึง 
การตีเข่าที่มีวิถีเฉียงขึ้นจากจุดเริ่มต้นที่เข่าอยู่ไปจนถึงเป้าหมายบริเวณลำตัว 
  4.3 ทักษะการถีบบริเวณลำตัว (foot-thrust) หมายถึง การใช้ปลายเท้า ฝ่า
เท้าหรือส้นเท้าปะทะเป้าหมายบริเวณลำตัว 
  4.4 ทักษะการชกหมัดบริเวณใบหน้า (punching) หมายถึง การใช้หมัดข้างที่
ถนัดมุ่งไปยังเป้าหมายบริเวณใบหน้า 
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บทที่ 2  

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 ผลของโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย 
ได้แก่ เวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อและ
ระบบไหลเวียนโลหิต การทรงตัว ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวและทักษะกีฬามวยไทย การ
วิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องซึ่งมีหัวข้อต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 
 

1. กีฬามวยไทย 
1.1 ความหมายและความสำคัญของมวยไทย 
1.2 ประเภทของมวยไทย 
1.3 ประโยชน์ของกีฬามวยไทย 

 2. การฝึกแบบ Functional training 
  2.1  ความหมายและความสำคัญของการฝึกแบบ Functional training 

2.2  หลักการจัดโปรแกรมการฝึกแบบ Functional training 
2.3  โปรแกรมการฝึกแบบ Functional training   

  2.4  การฝึกแบบ Functional training ในกีฬาต่อสู้ 
  2.5  การฝึกแบบ Functional training ในกีฬามวยไทย 

3. สมรรถภาพทางกาย 
3.1 เวลาปฏิกิริยา 
3.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา 
3.3 พลังของกล้ามเนื้อ 

  3.4 ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
3.5 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
3.6 การทรงตัว 

  3.7 ความเร็ว 
3.8 ความคล่องแคล่วว่องไว 

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
4.1 งานวิจัยในประเทศ 
4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
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กีฬามวยไทย (Muay-Thai) 

 มวยไทยเป็นกีฬาเก่าแก่ของไทยเป็นที่นิยมของประชาชนทุกชั้นทุกสมัย ในชั้นต้นมวยไทย
ไม่ได้มีกติกาเป็นลายลักษณ์อักษร แต่นายสนามย่อมชี้แจงให้นักมวยคู่แข่งขันทราบถึงหลักเกณฑ์ใน
การแข่งขันนั้น ๆ  หลักเกณฑ์ต่าง ๆ เหล่านี้เมื่อได้ใช้กันมากขึ้นก็กลายเป็นประเพณี และใช้เป็น
หลักเกณฑ์สำหรับการแข่งขันในเวลาต่อมา 
 

ความหมายและความสำคัญของมวยไทย 

1. ความหมายของศิลปะมวยไทย 
 มวยไทยเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวของชนชาติไทยมาเป็นเวลาหลายศตวรรษ เป็นการ
ต่อสู้ที่ใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายแทนอาวุธชนิดอ่ืน ได้แก่ มือ 2, เท้า 2, เข่า 2, ศอก 2, และศรีษะ ซึ่ง
รวมเรียกว่านวอาวุธ โดยคิดหากลวิธีในการใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายให้ผสมกลมกลืนกันจนมี
ประสิทธิภาพสูงสุดในการต่อสู้ป้องกันตัว และมีการตั้งชื่อท่าทางการต่อสู้ดังกล่าวให้ฟังแล้วไพเราะ 
เข้าใจง่ายโดยเทียบเคียงลักษณะท่าทางมวยกับชื่อหรือลีลาของตัวละครเหตุการณ์ หรือสัตว์ใน
วรรณคดี เช่น เอราวัณเสยงา หนุมานถวายแหวน นางมณโฑนั่งแท่น อิเหนาแทงกฤช ฯลฯ ท่ามวย
บางท่าก็เรียกชื่อตามสิ่งที่คุ้นเคยในวิถีชีวิตของคนไทยในยุคสมัยนั้น ๆ เช่น เถรกวาดลาน คลื่นกระทบ
ฝั่ง หนูไต่ราว มอญยันหลัก ญวนทอดแห เป็นต้น เพราะเมื่อเอ่ยชื่อท่ามวยไทยแล้วจะทำให้นึกถึง
ท่าทางของการต่อสู้ได้ง่ายขึ้น 
 มวยไทยมีวิวัฒนาการมาหลายชั่วอายุคนจึงสั่งสมวัฒนธรรม และประเพณีหลาย ๆ ด้านได้
อย่างผสมผสานกลมกลืน เช่น ความเชื่อในเรื่องจิตวิญญาณ คาถาอาคม ดนตรี วรรณกรรม คุณธรรม 
จริยธรรม เป็นต้น ดังนั้น การให้คำจำกัดความคำว่ามวยไทยจึงมีหลากหลายแตกต่างกันไป คือ 
 พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ.2525 ให้คำจำกัดความว่า มวยไทย หมายถึง การ
ชกก ันด ้วยหม ัด เป ็นก ีฬาชกมวยบนเวท ีท ี ่ม ีกต ิกายอมให ้ค ู ่ชกใช ้  เท ้า ศอก และเข ่าได้  
(ราชบัณฑิตยสถาน. 2525: 632) 
 มวย หมายถึง กีฬาชนิดหนึ่งและเป็นศิลปะป้องกันตัวด้วย เช่น การต่อสู้โดยใช้หมัดแบบมวย
สากล หรือใช้อวัยวะส่วนอื่นด้วยแบบมวยไทย 
 มวยไทย มีมาแต่ดึกดำบรรพ์ ตั้งแต่สมัยที่ไทยเริ่มสร้างชาติ เพราะ สมัยนั้นไทยมีการรบอยู่
เรื่อย ๆ จึงต้องมีศิลปะการต่อสู้ทั้งแบบใช้อาวุธ และใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเข้าชก ถอง และเตะ 
(อุทัย สินธุสาร. 2521: 3342-3) 
 มวยไทยมีลักษณะพิเศษตามแบบของคนไทยที่เรียกว่า ครบเครื่อง สามารถใช้อวัยวะเกือบทุก
ส่วนให้เกิดประโยชน์อย่างยุติธรรมทุกกรณี (สมบัติ จำปาเงิน. 2522: 18) 
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 มวยไทย หมายถึง มวยที่คนไทยใช้เป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว และถือเป็นกีฬาหนึ่งที่อบรม
บ่มนิสัยให้เป็นนักกีฬา (ชยันต์ อิศรพล. 2514: 7) 
 มวยไทย เป็นกีฬาประเภทหนึ่งของไทยที่มีมาแต่โบราณ ซึ่งเราจะพลิกประวัติศาสตร์ทวนขึ้น
ไปทุก ๆ ตอน ที่ไทยเราทำการต่อสู้เพื่อกู้อิสรภาพ และต่อสู้เพื่อความอยู่รอดของไทย จะพบคำกล่าว
ในเรื่องชั้นเชิงวิชามวยไทยเข้าต่อสู้ศัตรูเสมอ (ถาวร สุบงกช. 2525: 272) 
 มวยไทยเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวที่สามารถนำมาใช้ได้ทั้งในการกีฬาและการต่อสู้จริง 
ศิลปะประเภทนี้มีมาแต่โบราณกาล บรรพบุรุษของคนไทยได้ฝึกฝนอบรมสั่งสอนกุลบุตรไว้เพ่ือป้องกัน
ตัวและชาติ บรรดาชายฉกรรจ์ของไทยได้รับการฝึกฝนมวยไทยแทบทุกคน นักรบผู้กระเดื่องนามทุก
คนต้องได้รับการฝึกฝนศิลปะนี้อย่างจัดเจนทั้งสิ้น เพราะ การใช้อาวุธรบในสมัยโบราณ เช่น กระบี่ 
พลอง ดาบ ง้าว ทวน ฯลฯ ถ้ามีความรู้วิชามวยไทยประกอบด้วยแล้ว จะทำให้เกิดประโยชน์มากที่สุด 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการเข้าต่อสู้ระยะประชิดตัว จะได้อาศัยอวัยวะบางส่วนเข้าช่วย เ ช่น เท้า เข่า 
ศอก เป็นต้น แต่เดิมศิลปะมวยไทยที่มีชั้นเชิงสูงมักจะฝึกสอนกันในบรรดาเจ้านายชั้นผู้ใหญ่ หรือ
เฉพาะพระมหากษัตริย์และขุนนางฝ่ายทหารเท่านั้น ต่อมาจึงแพร่หลายไปสู่สามัญชนซึ่งได้รับการ
ถ่ายทอดวิทยากรจากบรรดาอาจารย์ ซึ ่งเดิมเป็นยอดขุนพลหรือยอดนักรบมาแล้ ว วิทยากรจึงได้
แพร่หลายและคงอยู่ตราบเท่าทุกวันนี้ (จรวย แก่นวงษ์คำ. 2530: 5) 
 มวยไทย เป็นศาสตร์ซึ่งบรรพบุรุษได้พียรพยายามสืบทอดและพัฒนายกระดับวิธีต่อสู้ป้องกัน
ตัวให้เป็นมรดกแก่ลูกไทยนับเป็นพันปีแล้ว มวยไทยขนานแท้นั้นไม่มีชนชาติใดสามารถแสดงได้ดีเท่า
คนไทย แต่ปัจจุบันมวยไทยถูกดัดแปลงจนสิ้น หนักไปทางใช้พละกำลัง ขาดศิลปะ และประเพณีนิยม 
(เขตร ศรียาภัย. 2536) 
 มวยไทย เป็นทั้งกีฬาและยุทธวิธีของไทยซึ่งประดิษฐ์คิดเอาอวัยวะบางส่วนของร่างกายมาใช้
เป็นอาวุธประหารคู่ต่อสู้และทำการป้องกันตัวให้หนักเป็นเบาได้ นอกจากจะเป็นกีฬาที่เล่นสนุกสนาน
แล้ว ยังเป็นอาวุธป้องกันตัวและเป็นวิธีเพาะกำลังกาย กำลังใจให้แข็งแรง อดทนกล้าหาญ 
 วิชามวยไทยหาใช่วิชาต้อยต่ำดังที่บางคนเข้าใจผิดว่า มวยไทยเป็นพวกนักเลงหัวไม้ นักมวย
ไทยที่แท้จริงย่อมมีความประพฤติเรียบร้อย สุภาพอ่อนโยน กล้าหาญ อดทน เด็ดขาดในทางที่ชอบ
ด้วยกฎหมายและศีลธรรม (น. วงษ์ธนู. 2509: 3) 
 กีฬามวยไทย หมายถึง กิจกรรมการเคลื่อนไหวชนิดหนึ่งที่ใช้อวัยวะเกือบทุกส่วน เช่น หมัด 
เท้า เข่า ศอก เป็นศิลปะในการต่อสู้แข่งขัน ฝึกซ้อม และออกกำลังกายเพื่อช่วยพัฒนาร่างกาย 
อารมณ์ สังคม จิตใจและสติปัญญา (โพธิ์สวัสดิ์ แสงสว่าง. 2525: 25) 
 มวยไทย เป็นศิลปะต่อสู้ป้องกันตัว แต่ต่างจากมวยสากลคือ นอกจากจะใช้หมัดชกคู่ต่อสู้แล้ว 
ยังสามารถใช้เท้า เข่า และศอกได้อีก การใช้หมัดในแบบมวยไทย นอกจากมีการชกตรง หมัดตวัด 
และหมัดเสยเหมือนกับแบบมวยสากลแล้ว มวยไทยยังมีการชกแบบหมุนตัวเหวี่ยงหมัดกลับ ถ้าคู่ต่อสู้
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ไม่ได้จ้องดูและไม่ก้มศรีษะลง มักจะถูกหมัดเหวี่ยงกลับของคู่ต่อสู้ถึงกับแพ้ได้ หมัดเหวี่ยงกลับเป็น
หมัดหนึ่งคล้ายกับหมุนตัวเหวี่ยงหมัดกลับ แต่ใช้ข้อมือหรือหลังมือตีคู่ต่อสู้ นักมวยไทยทั่ว ๆ ไปยังใช้
วิธีชกตามแบบเหล่านี้อยู่ และนอกจากนั้นยังใช้อวัยวะอ่ืนช่วยได้อีกหลายวิธี เช่น ใช้เท้าเตะต่ำ เตะสูง 
เตะตรง เตะตัด และถีบ ซึ่งจะได้ใช้ทั ้งปลายเท้า ฝ่าเท้า หลังเท้า และส้นเท้า นักมวยไทยมีความ
ชำนาญมากในการใช้เท้า ส่วนใหญ่เป็นการเตะและถีบ ส่วนการใช้เข่า นักมวยไทยก็ใช้ได้หลายวิธี
เช่นกัน เช่น กระโดดตีเข่า จับกอดคู่ต่อสู้ตีเข่า นอกจากนั้นยังรู้จักใช้ศอกซึ่งเต็มไปด้วยอันตรายอยา่ง
ยิ่ง ศอกมีอยู่หลายวิธีด้วยกัน เช่น ศอกตี หมายถึง กดปลายศอกลงโดยแรง ศอกตัด คือ เหวี่ยงศอก
ขนานกับพื้น ศอกงัด หมายถึง งัดปลายศอกขึ้นหรือยกปลายศอกขึ้น ศอกพุ่ง คือ พุ่งศอกออกไปยังคู่
ต่อสู้ ศอกกลับ หมายถึง การหมุนตัวกลับพร้อมตีศอกตามแบบต่าง ๆ ไปด้วย (ประสาท สง่าศิลป์. 
2522: 8) 
 กล่าวโดยสรุป มวยไทยเป็นกีฬาประจำชาติไทยที่มีมาแต่โบราณและใช้ในการต่อสู้จริงในสมัย
เริ่มก่อตั้งประเทศ ปัจจุบันกีฬามวยไทยเป็นศาสตร์ในการเคลื่อนไหวและศิลปะป้องกันตัวของคนไทย 
โดยมีกติกาที่ยอมให้คู่ชกใช้หมัด เท้า เข่า และศอกได้ ซึ่งเป็นการใช้อวัยวะเกือบทุกส่วน เพื่อให้เกิด
ประโยชน์อย่างเท่าเทียมกัน ถือว่าเป็นการออกกำลังกายที่ช่วยให้พัฒนาร่างกายและจิตใจให้เข้มแข็ง 
อดทน มีการใช้หมัดเหวี่ยงกลับในการต่อสู้ ลักษณะของนักมวยไทยที่ดีนั ้น ควรมีความประพฤติ
เรียบร้อย สุภาพอ่อนโยน กล้าหาญ อดทน เด็ดขาดในทางที่ชอบด้วยกฎหมายและศีลธรรม 
 

2. ความสำคัญของมวยไทย 
มวยไทยทั้งในอดีตและปัจจุบันมีบทบาทและความสำคัญ ดังนี้ 

2.1 มวยไทยสำคัญต่อบุคคล 
มวยไทยช่วยพัฒนาร่างกาย อารมณ์ สังคม จิตใจ และสติปัญญา ให้เป็นผู้มีความสมบูรณ์ทาง

กายและจิตใจ สามารถปรับตัวอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข ดังนั้นคนไทยทุกคนควรจะได้ฝึกฝนเพ่ือเป็น
การออกกำลังกายให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอยู่เสมอทั้งควรจะได้ศึกษาค้นคว้าเรื่องมวยไทย
ให้เป็นผู้ที่มีความรู้ความเข้าใจเรื่องมวยไทยอย่างถูกต้องอันจะยังผลให้เกิดความรักชื่นชมในวัฒนธรรม
อันล้ำค่าแห่งศิลปะการต่อสู้และพยายามเผยแพร่สู่ชาวโลกอย่างมีระบบ                                         

2.2 มวยไทยสำคัญต่อชุมชนและสังคม 
มวยไทย เป็นกิจกรรมการออกกำลังกายส่วนบุคคล และเป็นการออกกำลังกายเป็นหมู่คณะ

ได้ อาจใช้มวยไทยเพื่อความสนุกสนานหรือฝึกหัดเพื่อการแข่งขันกีฬาและจัดการแข่งขันในโอกาส
พิเศษต่าง ๆ เช่น งานเทศกาลประเพณี กิจกรรมเกี่ยวกับมวยไทยจึงเป็นสื่อสัมพันธ์ของชุมชนและ
ระหว่างชุมชนอย่างต่อเนื่องยังผลให้เกิดความร่วมมือกันในสังคม 
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2.3 มวยไทยสำคัญต่อประเทศชาติ 
มวยไทยมีส่วนสำคัญในการดำรงเอกราชของประเทศไทยตั้งแต่อดีตมาจนถึงปัจจุบัน เพราะ

มวยไทยช่วยให้การรบของทหารไทยได้เปรียบคู่ต่อสู้เสมอ โดยเฉพาะในระยะประชิดตัว ทหาร ตำรวจ
ไทยจึงได้รับการฝึกมวยไทยอย่างต่อเนื่องมาจนถึงปัจจุบัน มวยไทยแพร่หลายและเป็นที่นิยมใน
ต่างประเทศทั้งในเอเชีย ยุโรป และอเมริกา ทำให้ชาวต่างชาติรู้จักคนไทย ยกย่องในความสามารถ
ด้านมวยไทยโดยจ้างให้เป็นผู้ฝึกสอนช่วยให้คนไทยมีรายได้ สร้างรายได้ให้กับประเทศชาติอย่างมี
เกียรติและศักดิ์ศรี 

2.4 มวยไทยสำคัญต่อนานาชาติ 
มวยไทยมีความสำคัญต่อชาวโลก เนื่องจากนานาประเทศเริ่มหันมาสนใจในศิลปะมวยไทย

และนิยมฝึกซ้อมทั้งเพื่อการออกกำลังกาย และการแข่งขัน มีการตั้งชมรมและองค์กรมวยไทยใน
ต่างประเทศมากมาย ซึ่งล้วนแล้วแต่นำกิจกรรมการฝึกซ้อม การแข่งขันมวยไทยเป็นสื่อให้ชาวต่างชาติ
เข้าใจในวัฒนธรรม ประเพณีของคนไทยมากขึ้น ทั้งชื่นชมและหวงแหนศิลปะมวยไทยเหมือนเป็น
ศิลปะท่ีสร้างข้ึนมาเพ่ือชาวโลกทั้งมวล 

2.5 มวยไทยคู่ราชบัลลังก์ 
ในอดีต นักมวยไทยจะได้รับการฝึกสอน อบรมให้เป็นผู ้เสียสละ มีความซื ่อสัตย์สุจริต 

จงรักภักดีต่อสถาบัน ศาสนา และพระมหากษัตริย์ คุณธรรมประจำนักมวยไทยดังกล่าวทำให้
พระมหากษัตริย์ไทยโบราณ ทรงโปรดปรานนักมวยไทยมาก โปรดเกล้าฯแต่งตั้งให้เป็นราชองครักษ์ 
ทนายเลือก ทนายตำรวจ ตำรวจหลวง และมหาดเล็ก เป็นต้น ซึ่งล้วนแล้วแต่มีหน้าที่ปกป้องคุ้ม
ครองราชย์บัลลังก์และประเทศชาติ มวยไทยในวังมีลักษณะพิเศษต่างกับมวยไทยทั่วไป คือ มีความ
ชำนาญในการทุ่ม ทับ จับ หักเป็นอย่างมาก และเชี่ยวชาญในการต่อสู้ระยะประชิดตัว 

2.6 มวยไทยช่วยทำให้ชาติมั่นคง 
มวยไทยเป็นเอกลักษณ์และวัฒนธรรม นั่นหมายถึงความมั่นคงของชาติ มวยไทยจึงเป็นส่วนที่

ทำให้ชาติมั่นคง ไม่ว่าคนไทยจะไปอยู่ที่ใด ก็จะนำศิลปะมวยไทยไปฝึก เผยแพร่ สร้างความสัมพันธ์อัน
ดีในหมู่คนไทยด้วยกัน (โพธิ์สวัสดิ์ แสงสว่าง. 2533: 28) 
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ประเภทของมวยไทย  

มวยไทยมีหลายประเภท แต่ถ้าแบ่งตามลักษณะการเข้าต่อสู้ การรุก รับ และการใช้หมัด เท้า 
เข่า ศอก พอที่จะแบ่งออกเป็น 2 ประเภทดังนี้ 

1. มวยหลักหรือมวยแข็ง หมายถึง นักมวยไทยที่มีวิธีการต่อสู ้แบบรัดกุม สุขุม
รอบคอบ ตั้งท่าคุมมวย และจดมวยแบบมั่นคง การจดมวยและการเคลื ่อนตัวและเท้าก้าวอย่าง
ระมัดระวัง ดูคล้ายเชื่องช้าไม่คึกคะนอง นักมวยประเภทนี้จะตั้งรับละรอจังหวะ เป็นมวยสุขุมเยือก
เย็น มีลำหักลำโค่นดี ใช้ศิลปะมวยไทยได้หนักหน่วง รุนแรง และแม่นยำ ทั้งหมัด เท้า เข่า และศอก มี
ความทรหดอดทนมานะพยายามสูง 

2. มวยเกี้ยวหรือมวยอ่อน หมายถึง นักมวยที่มีวิธีการต่อสู้แบบแพรวพราว การเข้า
ทำคู่ต่อสู้จะใช้กลลวงมากมาย มวยเกี้ยวจะเคลื่อนตัวอยู่เสมอ ไม่หยุดนิ่ง โดยเคลื่อนไปทั้งด้านซ้าย
และขวาสลับกัน ทำให้คู่ต่อสู้จับทางได้ยาก มวยเกี้ยวมีลีลาท่าทางคล่องแคล่วว่องไว หลอกล่อ หลบ
หลีกได้ดี มีสายตาดี รุก รับ และออกอาวุธหมัด เท้า เข่า และศอกได้อย่างรวดเร็ว 

3. ทั้งมวยหลักและมวยเกี้ยว ต่างมีลักษณะพิเศษเฉพาะตัวที่ต่างกันอย่างชัดเจน คือ 
มวยหลักจะมีความรุนแรงในการใช้หมัด เท้า เข่า ศอก ส่วนมวยเกี้ยวจะใช้หมัด เท้า เข่า ศอก ได้
รวดเร็ว ฉับพลันกว่า แม้จะไม่รุนแรงเท่ามวยหลักก็ตาม 

นอกจากมวยหลักและมวยเกี้ยวแล้ว ยังมีมวยอีกประเภทหนึ่งที่มีลักษณะแบบผสมผสาน
ระหว่างมวยหลักและมวยเกี้ยว คือ มีทั้งความคล่องแคล่วว่องไวและความรุนแรงในการใช้หมัด เท้า 
เข่า ศอก 

การเรียงลักษณะของมวยไทยยังมีที่เรียกเป็นอย่างอ่ืนอีกตามความนิยมของครูมวยไทยแต่ละ
คน เช่น มวยวงนอก มวยวงใน ซึ่งหมายถึง มวยที่ถนัดอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น มวยวงนอกดี หมายถึง 
มวยที่ถนัดอยู่ห่าง ออกอาวุธเตะ ถีบ ฉาบฉวย หลอกล่อ หาจังหวะเข้าทำแล้วหนีได้อย่างฉับพลัน ใช้
ไม้ยาวหรืออาวุธยาวได้ดี มีความคล่องแคล่วว่องไว เฉลียวฉลาด แต่เมื่อเข้ าวงในหรือปล้ำตีเข่าและ
ศอกมักจะไม่ได้ผลเท่าที่ควร ส่วนมวยวงในนั้นส่วนใหญ่จะถนัดไม้สั้น เช่น เข่า ศอก และหมัด เป็น
มวยใช้แรงปะทะ กอดปล้ำ แต่เมื่ออยู่ระยะห่างมักจะใช้ถีบและเตะไม่ดีเท่าท่ีควร 

นักมวยที่ดีควรเป็นทั้งมวยหลักและมวยเกี้ยว ถนัดทั้งวงนอกและใน ถนัดทั้งรุกและรับ ดังนั้น 
การฝึกหัดเพื่อให้เกิดความชำนาญในหลาย ๆ รูปแบบดังกล่าว ควรใช้เวลายาวนาน และฝึกตลอดปี
ติดต่อกันเป็นขั้นตอน อย่างมีระบบและแบบแผนอย่างจริงจัง 
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ประโยชน์ของกีฬามวยไทย 

 1. กีฬามวยไทยช่วยพัฒนาทางกาย 
  1.1 ช่วยให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง มีสมรรถภาพในการทำงานสูง 
  1.2 ช่วยให้ทรวดทรงดี มีบุคลิกภาพเหมาะสมในการเป็นผู้นำ เพราะการ

ฝึกซ้อมการแข่งขันกีฬามวยไทย จะต้องใช้อวัยวะเกือบทุกส่วน เมื่ออวัยวะเกือบทุกส่วนได้ออกกำลัง
กาย จึงเป็นส่วนช่วยให้ทรวดทรงสง่างามสมชายชาตรี 

 2. กีฬามวยไทยช่วยพัฒนาอารมณ์ 
 การออกกำลังกาย การฝึกซ้อม การแข่งขัน และการต่อสู้ของกีฬามวยนั้น จะพบทั้ง

ความผิดหวังและสมหวัง รวมทั้งความเจ็บปวดทางด้านร่างกาย ดังนั้นกีฬามวยไทยจึงต้องมีความ
อดทน อดกลั้นเป็นอย่างดีจึงจะสามารถเป็นนักกีฬามวยไทยที่ดีได้ นักมวยไทยที่ มีประสบการณ์กับ
การพ่ายแพ้และการชนะจากการแข่งขันบ่อย ๆ จะมีอารมณ์มั่นคงสูง มีความเชื่อมั่นในตนเอง เพราะ 
กีฬามวยไทยต่างกับกีฬาอื่นตรงที่ เมื่อพ่ายแพ้ในการแข่งขันแต่ละครั้งจะไม่ผิดหวังอย่างเดียว ยังต้อง
เจ็บกายอีก 

 3. กีฬามวยไทยช่วยพัฒนาสังคม 
  กีฬามวยไทยเป็นศิลปะวัฒนธรรมไทยด้านหนึ่ง ผู้ฝึกหัดมวยไทย และนักกีฬามวย
ไทยก็เสมือนผู้รักษา ทำนุบำรุง และดำรงไว้ซึ่งเอกลักษณ์ของชาติไทย ทั้งเป็นเครื่องยึดเหนี่ยวโน้มน้าว
ให้ชาวไทยรักหวงแหนและสามัคคีกันในหมู่คณะ อันเป็นส่วนหนึ่งที่ส่งเสริมให้ประเทศชาติมีความ
มั่นคงสืบไป นอกจากนี้ยังเป็นประโยชน์ต่อประชาชนที่ใช้เวลาว่างในการฝึกกีฬามวยไทย เพราะ 
นอกจากจะได้รู ้จักการออกกำลังกายและเรียนรู่ศิลปะมวยไทยไปพร้อม ๆ กันแล้ว ยังสร้างความ
อบอุ่น ความมีน้ำใจนักกีฬา และรู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ ไม่ประพฤติตนเป็นอันธพาล ไม่ติด
ยาเสพติด มวยไทยจึงเป็นส่วนที่ช่วยขัดเกลานิสัยใจคอให้เยาวชนไม่ประพฤติผิด หันมาทำความดี อัน
เป็นทางที่จะช่วยให้สังคมเจริญก้าวหน้าต่อไป 
  4. กีฬามวยไทยช่วยพัฒนาจิตใจ 
  เนื่องจากมวยไทยเป็นศิลปะวัฒนธรรม ดังนั้นขบวนการของกีฬามวยไทย จึงมีการ
ขึ้นครู ไหว้ครู  การนับถือผู้ประสิทธิ์วิทยาการทางมวยไทย ให้การเคารพนับถือผู้ที่มีวุฒิภาวะสูงกว่า 
การรู้จักเสียสละ กำลังกาย กำลังใจเพื่อคนอื่น ความซื่อสัตย์สุจริต ความยุติธรรม การมีมารยาท มี
ระเบียบวินัย กล้าหาญ อดทน มีน้ำใจนักกีฬารู้แพ้รู้ชนะรู้อภัย การฝึกหัดศิลปะมวยไทยอยู่เป็นประจำ 
และเข้าร่วมการแข่งขันมวยไทยอย่างสม่ำเสมอ จะช่วยให้สามารถควบคุมอารมณ์ต่าง ๆ ได้ และจะ
แสดงออกแต่ในสิ่งที่ดีงาม มีสติปัญญา ไหวพริบในการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า จะเห็นได้ว่านักมวย
ไทยทั่วไปเมื่อจะฝึกซ้อมทุกครั้ง จะทำการระลึกถึงพ่อแม่ ครูบาอาจารย์โดยกระประนมมือไหว้
กระสอบ ก่อนชกเป้าก็ประนมมือไหว้ผู้ล่อเป้า หรือคู่ซ้อม สิ่งเหล่านี้แสดงถึงมารยาท การมีสติ การ
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ควบคุมตนเอง เป็นการกระทำอย่างมีจุดมุ่งหมาย ซึ่งจะบรรลุสำเร็จได้ดีเมื่อเวลาแข่งขัน นักมวยจะ
โค้งคู่ต่อสู้และกราบไหว้ที่มุมของตนเอง เมื่อชกเสร็จ ก็จะไปแสดงความเสียใจกับผู้พ่ายแพ้ ส่วนผู้พ่าย
แพ้ก็แสดงความรู้สึกให้อภัย ซึ่งการกระทำดังกล่าวเป็นมารยาทอันดีงามซึ่งยักกีฬามวยไทยปฏิบตัิสืบ
ต่อกันมาเป็นเวลาช้านาน 
  5. กีฬามวยไทยช่วยให้เกิดสวัสดิภาพแก่บุคคลและสังคม 
  เนื่องจากมวยไทยเป็นศิลปะป้องกันตัวให้บุคคลสามารถป้องกันตัวจากอันตรายที่จะ
เกิดขึ้นแก่ชีวิตและทรัพย์สินได้ เพิ่มความเชื่อมั่นในตนเอง เมื่ออยู่ในสังคมใด ก็จะสามารถใช้ศิลปะ
มวยไทยให้สามารถป้องกันอันตรายที่จะเกิดแก่ชีวิตและทรัพย์สินของคนในสังคมนั้น ทำให้สังคมมี
ความเจริญก้าวหน้า มีสวัสดิภาพและมั่นคง ทั้งสามารถยึดเป็นอาชีพที่มั่นคง ทำรายได้ให้แก่ตนเอง
และประเทศชาติอีกทางหนึ่งด้วย 

6. กีฬามวยไทยช่วยเพิ่มสมรรถภาพและประสิทธิภาพของทหารและตำรวจ 
  เนื่องด้วยทหารและตำรวจต้องปฏิบัติหน้าที่ ปราบปรามโจรผู้ร้าย และออกศึก
สงคราม นอกเหนือไปจากการใช้อาวุธยุทโธปกรณ์แล้ว การต่อสู้ยังมีความจำเป็นอยู่มากเมื่อ อยู่ใน
ระยะประชิด ศิลปะระการต่อสู ้แบบมวยไทยจะช่วยให้การต่อสู ้แบบมือเปล่าในระยะประชิดมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น รวมทั้งยังช่วยให้เกิดความเชื่อมั่นในตนเอง และสร้างความกล้าหาญเด็ดเดี่ยวใน
การต่อสู้อีกด้วย 
  7. กีฬามวยไทยช่วยสร้างคุณธรรม 
  จากประวัติศาสตร์จะเห็นได้ว่า การฝึกมวยไทยสามารถสร้างเสริมคุณธรรมและ
จริยธรรมในด้านต่าง ๆ ให้เกิดในตัวนักมวย เช่น มีความซื่อสัตย์สุจริต ดังเช่น นายทองดี ฟันขาว 
แสดงความจงรักภักดีต่อพระเจ้าตากสินมหาราช เด็กชายบุญเกิดที่เรียนวิชามวยไทยกับนายทองดี (ซึ่ง
ต่อมาเปน็พระยาพิชัย) ได้เฝ้าติดตามรับใช้ร่วมเคียงบ่าเคียงไหล่กับพระยาพิชัยจนกระทั่งยอมตายในที่
รบเพื่อปกป้องคุ้มครองพระยาพิชัย นอกจากนี้ กองทนายเลือกซึ่งมีหน้าที่รักษาความสงบเรียบร้อย
ภายใน ก็มักจะคัดเลือกเฉพาะนักมวยเข้ามาทำหน้าที่นี ้ เพราะเห็นว่า นักมวยเป็นผู้ที ่ได้ รับการ
เสริมสร้างคุณธรรมด้านต่าง ๆ มาเป็นอย่างดี 
  หลักการของมวยไทยมิได้มุ่งเพียงเพื่อฝึกฝนให้มีสมรรถภาพด้านกำลังกาย ความ
คล่องแคล่วว่องไว และไหวพริบปฏิภาณเท่านั้น แต่มุ่งฝึกฝนจิตใจให้สุภาพ และมีศีลธรรมอันดีด้วย 
ดังที่ ผลพระประแดง กล่าวไว้ว่า “นักกีฬามวยไทยเป็นผู้รั้งความเสื่อมโทรมของศีลธรรมให้ยับยั้งอยู่ 
เพราะนักกีฬามวยไทยเป็นผู้มีความตั้งใจ สมัครใจ สามัคคีในหมู่คณะ แพ้ไม่เสียใจ ชนะไม่หลงตัวเอง 
ไม่อาฆาตแค้น ไม่เยาะเย้ยคู่ต่อสู้ มีวินัย ยอมรับคำตัดสินโดยดี ไม่เอาเปรียบคู่ต่อสู้โดยการซ้ำเติมเมื่อ
คู่ต่อสู้พลั้งเผลอ ไม่เห็นแก่ตัว เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ต่อคนอื่น” การฝึกมวยไทยจะต้องอาศัยความมานะ
พยายามอย่างมาก เพราะต้องอดทนต่อความเจ็บปวด การฝึกหนักเป็นเวลานาน การควบคุมอารมณ์
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ไม่ให้โกรธ นอกจากจะประจานตนเองว่าไม่มีน้ำใจนักกีฬาแล้ว ยังเป็นช่องทางให้เสียเปรียบคู่ต่อสู้เป็น
อันมาก เพราะขาดสติยับยั้งการพิจารณาที่ถูกต้อง ขาดความสุขุมรอบคอบ ไม่สามารถใช้ความคิดให้
เกิดไหวพริบได้ (ชยันต์ อิศรพล. 2514: 8) 
  ประโยชน์ของกีฬามวยไทยพอสรุปเป็นข้อ ๆ ได้ดังนี้ 
   1. มีความมั่นใจในตนเอง 
   2. ทำให้เกิดความกล้าหาญ 
   3. มีอำนาจบังคับจิตใจดีขึ้น 
   4. มีความสุขุมรอบคอบ เยือกเย็น 
   5. มีความพินิจ พิเคราะห์ รู้จักเหตุผล 
   6. มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
   7. มีความมานะอดทน 
   8. มีเชาว์ไว ไหวพริบดี ตัดสินใจได้ฉับพลัน 
   9. มีความเข้มแข็ง อดทน 
   10. มีความสุจริต ยุติธรรม 
   11. มีความสนุกสนานร่าเริงเบิกบาน 
   12. มีความสามัคคี 
   13. มีน้ำใจนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 
   14. มีวินัย ปฏิบัติตามระเบียบแบบแผน 
   15. มีความโอบอ้อมอารี เอ้ือเฟ้ือเผื่อแผ่ 
   16. เป็นพลเมืองดีของชาติ 
   17. มีรูปร่างทรวดทรงสง่างาม 
   18. สร้างภูมิต้านทานโรคให้กับร่างกาย 
   19. สามารถป้องกันตนเอง และคุ้มครองคนอื่นในยามมีอุบัติภัยต่าง ๆ 
(ฟอง เกิดแก้ว. 2520: 142) 
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การฝึกแบบ Functional training 

ความหมายของการฝึกแบบ Functional training  

 กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและการกีฬา (2558) ได้ให้ความหมายของฟังก์ชันนัล
เทรนน ิ ่ งไว ้ว ่ า Functional training, functional athletic training, functional athletic sport 
training (FAST) เป็นการฝึกที่ได้รับความนิยมในปัจจุบัน คำว่า function หมายถึง การทำหน้าที่ได้
ตามวัตถุประสงค์ ดังนั้น การฝึกแบบ Functional training จึงเป็นการฝึกท่ีมีการทำงานของกล้ามเนื้อ
และข้อต่อหลายส่วนร่วมกัน มีการเคลื่อนไหวหลายทิศทาง เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวร่างกายตา ม
วัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้  
 Loogbueb.  (2008) กล ่าวว ่า Functional training หมายถ ึง การออกกำล ังกายเพ่ือ
ประโยชน์ในการใช้ชีวิตประจำวัน เป็นการออกกำลังกายที่สามารถเสริมสร้างความสามารถในการทำ
กิจวัตรประจำวัน และช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บให้น้อยลงสำหรับคนทั่วไป หรือแม้แต่ใน
นักกีฬาที่ต้องการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้นก็สามารถฝึก functional training 
นี้ได้เช่นกัน   
 Wikipedia. (2015) ได้ให้ความหมายของฟังก์ชันนัลเทรนนิ่งไว้ว่า Functional training 
หมายถึง การออกกำลังกายรูปแบบหนึ่งที่ที่เน้นการฝึกร่างกายในกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน  
 O2 Fitness. (2010) ได้ให้คำจำกัดความของฟังก์ชันนัลเทรนนิ่งไว้ว่า Functional training 
หมายถึง ท่าทางในการออกกำลังกายหรือการฝึกท่ีสามารถนำไปใช้ได้จริง  
 U-house Fitness. (2013) ได้ให้ความหมายของฟังก์ชันนัลเทรนนิ ่งไว้ว ่า Functional 
training หรือการออกกำลังกายเพื ่อประโยชน์ในการใช้ชีวิตประจำวัน เป็นการออกกำลังกายที่
สามารถเสริมสร้างความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวัน และช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บให้
น้อยลงสำหรับคนทั่วไป หรือแม้แต่ในนักกีฬาที่ต้องการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพดี
ยิ่งขึ้น  
 Fit and Fight Boxing gym.  (2014) ได ้ให ้ความหมายของฟังก ์ช ันน ัลเทรนน ิ ่ งไว ้ว่ า 
Functional Training คือ การออกกำลังกายแบบพิเศษที่ใช้กล้ามเนื้อหลาย ๆ มัดในเวลาเดียวกัน 
และสามารถฝึกโดยเลียนแบบกิจกรรมในชีวิตประจำวันเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพและความแข็งแรง ซึ่ง
อาจใช้การฝึกแบบ body weight (การใช้น้ำหนักของตัวเอง) และใช้อุปกรณ์ออกกำลังกายต่าง ๆ เชน่ 
ดัมเบล บาร์เบล เชือก TRX หรืออ่ืน ๆ  
 สรุปได้ว่า การฝึกแบบ Functional training หมายถึง การออกกำลังกายรูปแบบหนึ่งที่ใช้
การทำงานที่ประสานกันของกล้ามเนื้อหลายมัดและข้อต่อหลายส่วนในเวลาเดียวกันเพื่อประโยชนใ์น
การเสริมสร้างความสามารถในชีวิตประจำวันหรือการเล่นกีฬาและสามารถนำไปใช้ได้จริง มีการ
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เคลื่อนไหวหลายทิศทาง เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวร่างกายตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ และยังช่วยลด
ความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บให้น้อยลงสำหรับคนทั่วไป หรือแม้แต่ในนักกีฬาที่ต้องการเล่นกีฬาชนิดต่าง 
ๆ ซึ่งการฝึกในรูปแบบนี้ได้รับความนิยมอย่างมากในปัจจุบัน อาจใช้การฝึกแบบ body weight (การ
ใช้น้ำหนักของตัวเอง) และใช้อุปกรณ์ออกกำลังกายต่าง ๆ เช่น ดัมเบล บาร์เบล เชือก TRX หรืออ่ืน ๆ 
มาใช้ในการฝึกได้ 
 

ความสำคัญของการฝึกแบบ Functional training  

(กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและการกีฬา. 2558: หน้า 11) 
 การฝึกรูปแบบ function มีความสำคัญหากเปรียบกับการทำอาหาร การฝึกเพื่อเพิ่มความ
แข็งแรง ความยืดหยุ่น ความทนทาน ของกล้ามเนื้อแต่ละมัด เปรียบเสมือนการเตรียมส่วนประกอบ
อาหาร การฝึกรูปแบบ function เป็นการประกอบอาหารโดยนำส่วนผสมทั้งหมดมารวมกัน เพื่อให้
เกิดเป็นอาหารที่ต้องการในการฝึกของนักกีฬา การฝึกแบบ Functional training เป็นการเตรียม
ร่างกายให้กับนักกีฬา เพื ่อให้เคลื ่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับการเคลื ่อนไหว 
(movement) ที่เกิดจากกล้ามเนื ้อแต่ละมัดมีการหดตัว เกิดเป็นการเคลื่อนไหวที่ประกอบด้วย
กล้ามเนื้อหลายมัด และการเคลื่อนไหวข้อต่อหลายข้อ เพื่อวัตถุประสงค์อย่างใดอย่างหนึ่ง เรียกว่า 
performance เมื่อฝึกจนชำนาญเกิดเป็นทักษะ (skill) ซึ่งหมายถึงการกระทำที่เป็นอัตโนมัติ การฝึก
แบบ Functional training จะอยู่ในระดับที่ก่อให้เกิด performance ที่ต้องการ ในขณะที่การฝึก
กีฬา เป็นการฝึกเพ่ือให้เกิดทักษะ  
 

หลักการจัดโปรแกรมการฝึกแบบ Functional training 

 การจัดโปรแกรมในรูปแบบนี้จะต้องคำนึงถึงวัตถุประสงค์ว่าทำเพ่ืออะไร ข้อห้าม ข้อควรระวัง 
การปรับความยากง่ายของท่าในการออกกำลังกาย และแนวทางการปรับเปลี่ยนการออกกำลังกาย จึง
จะสามารถออกแบบโปรแกรมการฝึกให้บรรลุวัตถุประสงค์ได้ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 
วัตถุประสงค์ของการฝึกแบบ Functional training 
 1. เพื่อเพ่ิมระดับความสามารถในการเล่นกีฬา 
 2. เพิ่มสมรรถภาพทางกายในด้าน ความอ่อนตัว ความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
และการทำงานประสานกัน 
 3. เพิ่มระดับความสามารถในการเคลื่อนไหว โดยตรวจสอบจากความเร็ว กำลัง การควบคุม
การเคลื่อนไหว และความคล่องแคล่วว่องไว 
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 4. เพิ่มความเชื่อมั่นให้กับนักกีฬา ในกรณีที่ได้รับบาดเจ็บว่าสามารถทำกิจกรรมได้เหมือน
หรือใกล้เคียงกับระดับก่อนได้รับการบาดเจ็บ 
 ข้อห้ามและข้อควรระวัง 
  1. อธิบายวัตถุประสงค์ให้เข้าใจก่อนการฝึก 
  2. ไม่ควรมีอาการบาดเจ็บหรือปวดกล้ามเนื้อหลังการฝึก 
  3. ท่าทางการออกกำลังกายควรเป็นท่าท่ีเหมาะสมกับชนิดกีฬานั้น ๆ  
  4. ลักษณะท่าทางในการฝึกไม่ซับซ้อนเกินไป 
  5. การเพิ่มความหนักเบาและความยากง่ายในการออกกำลังกายควรเพ่ิมจากน้อยไป
หามาก 
 
การปรับความยากง่ายในการออกกำลังกาย 
 พิจารณาได้จากองค์ประกอบดังนี้ 
 1. mode เป็นการทำกิจกรรมหรือเทคนิคที่ต้องการทำ เช่น ต้องการออกกำลังกายแบบแอโร
บิก ควรเลือกท่ีจะว่ายน้ำ วิ่ง หรือปั่นจักรยาน ถึงแม้ว่าการออกกำลังกายดังกล่าวจะเป็นการออกกำลัง
กายแบบแอโรบิก แต่ใช้กล้ามเนื้อและมีข้อดี ข้อเสียที่ต่างกัน  
 2. posture ควรคำนึงถึงท่าเริ่มต้นและท่าสุดท้ายในการออกกำลังกาย เช่น ท่านั่ง นอน ยืน 
รวมถึงฐานรองรับว่าต้องการฐานกว้างหรือแคบ หากต้องการใช้อุปกรณ์ร่วม ควรคำนึงถึงแนวแรงหรือ
แรงต้านของอุปกรณ์ในแต่ละช่วงการเคลื่อนไหว ท่าทางที่เหมาะสมในการออกกำลังกาย ได้แก่ ท่า
การเลียนแบบการใช้ชีวิตประจำวันหรือการเล่นกีฬา (functional exercise) 
 3. movement ควรเจาะจง เช่น ให้นักกีฬาออกกำลังกล้ามเนื้อหน้าแขนในท่านั่ง ในช่วง 0-
90 องศา เป็นต้น การเคลื่อนไหวในแต่ละช่วงการจะมีการทำงานของกล้ามเนื้อที่ต่างกัน 
 
ขั้นตอนการจัดโปรแกรมการฝึกแบบ Functional training 
 1. การเรียนรู้ท่าทางเบื้องต้น 
 2. การเริ่มต้นการฝึกอย่างง่าย ด้วยท่าออกกำลังกายแบบใช้น้ำหนักตัว 
 3. การเพิ่มความหนักในการฝึกจากง่ายไปยาก เช่น ท่ายืนทรงตัวขาเดียว ประกอบด้วยท่า 
Split squat, One leg bench squat เป็นต้น แล้วเพิ่มความยากด้วยการยืนทรงตัวบนพื้นไม่เรียบ
การเพ่ิมความหนักของการฝึกด้วยน้ำหนักตัว โดยเริ่มจาก 
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ตาราง 1 หลักการจัดโปรแกรมการฝึกแบบฟังก์ชัน 

สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 3 สัปดาห์ที่ 4 
ทำท่าละ 3 เซต ๆ ละ  
8 ครั้ง  
 

ทำท่าละ 3 เซต ๆ ละ 
10 ครั้ง 
 

ทำท่าละ 3 เซต ๆ ละ 
12 ครั้ง 
 

เพ่ิมความหนักด้วยท่าที่ยากขึ้น พร้อม
จัดจำนวนครั้งและเซตเช่นเดียวกับท่ี
กล่าวมาข้างต้น สำหรับผู้ฝึกใหม่ให้
เพ่ิมน้ำหนักในการออกกำลังกาย
สัปดาห์ละ 2 กิโลกรัม จนถึง 118 
กิโลกรัมต่อปี 

 
 นักกีฬาส่วนใหญ่จะไม่สามารถเพ่ิมความหนักข้ึนเรื่อย ๆ ได้ มักจะเพ่ิมได้จำนวนหนึ่งแล้วคงที่ 
ส่วนผู้เริ่มฝึก สามารถเพ่ิมน้ำหนักขึ้นเรื่อย ๆ ได้ สิ่งหนึ่งที่ควรระวัง คือ ไม่ควรจัดโปรแกรมตามใจชอบ 
แต่ควรจัดให้นักกีฬาสามารถฝึกความแข็งแรงได้จริง 
 
ลำดับความต่อเนื่องของท่าฝึกความแข็งแรงรูปแบบฟังก์ชัน 
 

การทำฟังก์ชันน้อยที่สุด  -  การทำฟังก์ชันมากที่สุด 
กล้ามเนื้อส่วนล่าง 

บริเวณข้อเข่า 

รูปแบบการ
ออกกำลังกาย 

Leg press Machine 
squat 

Barbell 
squat 

One-leg 
squat 

One-leg squat on Airex 
pad 

เหตุผลการใช้
ท่าฝึกแต่ละท่า 

ท่าเริ่มต้นเป็น
ท่านอนใน
เครื่องอุปกรณ์ 
ทำให้นักกีฬา
ไม่ได้ฝึกการ
ทรงตัวของ
ร่างกาย 

ท่าเริ่มต้นเป็น
ท่านอนใน
เครื่องอุปกรณ์ 
ทำให้นักกีฬา
ไม่ได้ฝึกการ
ทรงตัวของ
ร่างกาย 

ท่าเริ่มต้นเป็น
ท่ายืนด้วยขา
ทั้งสอง ถือบาร์
เบล ทำให้
นักกีฬาได้ฝึก
การทรงตวัของ
ร่างกาย 

ท่าเริ่มต้นเป็น
ท่ายืนด้วยขา
ข้างเดียว ทำ
ให้นักกีฬาได้
ฝึกการทรงตัว
ของร่างกาย 

ท่าเริ่มต้นเป็นท่ายืนด้วยขา
ข้างเดียวบนแผ่นรองรับที่ไม่
มั่นคง เป็นการฝึกการทรง
ตัวร่วมด้วย 

การทำฟังก์ชันน้อยที่สุด  -  การทำฟังก์ชันมากที่สุด 

กล้ามเนื้อส่วนล่าง 
บริเวณสะโพก 
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รูปแบบการ
ออกกำลังกาย 

Leg curl Back 
extension 

Two-leg 
SLDL or 

RDL* 

One-leg 
SLDL* 

One-leg squat on Airex 
pad 

เหตุผลการใช้
ท่าฝึกแต่ละท่า 

ท่าเริ่มต้นเป็น
ท่านอนคว่ำ
เป็นการ
เคลื่อนไหวโดย
ใช้กล้ามเนื้อ
กลุ่มเดียวที่ไม่
เป็นแบบ
ฟังก์ชัน 

ท่าเริ่มต้นเป็น
ท่านอนคว่ำ
เป็นการ
เคลื่อนไหวโดย
ใช้กล้ามเนื้อ
หลายกลุ่มที่
เป็นแบบ
ฟังก์ชัน 

ท่าเริ่มต้นเป็น
ท่ายืนด้วยขา
ทั้งสองข้าง 
เป็นการ
เคลื่อนไหวโดย
ใช้กล้ามเนื้อ
หลายกลุ่ม 

ท่าเริ่มต้นเป็น
ท่ายืนด้วยขา
ข้างเดียว เป็น
การเคลื่อนไหว
โดยใช้
กล้ามเนื้อ
หลายกลุ่ม 

ท่าเริ่มต้นเป็นท่ายืนด้วยขา
ข้างเดียวบนแผ่นรองรับที่ไม่
มั่นคง เป็นการฝึกการทรง
ตัวร่วมด้วย 

*SLDL = Straight- leg dead lift ; RDL = Romanian dead lift (Modified straight- leg dead 
lift) 
 
ลำดับความต่อเนื่องของท่าฝึกความแข็งแรงรูปแบบฟังก์ชัน (ต่อ) 

การทำฟังก์ชันน้อยที่สุด  -  การทำฟังก์ชันมากที่สุด 
ท่าออกกำลังกายร่างกายส่วนบน 

Horizontal press 

รูปแบบการ
ออกกำลัง

กาย 

Machine 
bench 
press 

Bench 
press 

Dumbbell bench 
press 

Push-up Stability-ball  
push-up 

เหตุผลการ
ใช้ท่าฝึกแต่
ละท่า 

ท่าเริ่มต้น
เป็นท่านอน
หงายใน
เครื่อง
อุปกรณ์ ทำ
ให้นักกีฬา
ไม่ได้ฝึกการ
ทรงตัวของ
ร่างกาย 

ท่าเริ่มต้นเป็น
ท่านอนหงาย
ถือบาร์เบล 
ทำให้นักกีฬา
ได้ฝึกการทรง
ตัวของ
ร่างกายใน
ระดับปาน
กลาง 

ท่าเริ่มต้นเป็นท่า
นอนหงาย ทำให้
นักกีฬาฝึกความ
มั่นคงของร่างกาย
ด้วยแขนแต่ละข้าง 

ท่าเริ่มต้นเป็นท่านอน
คว่ำฝึกในลักษณะ
ปลายปิด (Closed 
chain) 

ท่าเริ่มต้นเป็นท่านอนคว่ำ
พร้อมกับฝึกการทรงตัว 
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การทำฟังก์ชันน้อยที่สุด  -  การทำฟังก์ชันมากที่สุด 

ท่าออกกำลังกายร่างกายส่วนบน 
Vertical press 

รูปแบบการ
ออกกำลัง

กาย 

Lat pull-
down 

   Pull up/ Chin-up 

เหตุผลการ
ใช้ท่าฝึกแต่
ละท่า 

ท่าเริ่มต้น
เป็นท่ายืน
โดยฝึกใน
ลักษณะดึง
น้ำหนักเข้า
หาตัวใน
แนวดิ่ง 

   ท่าเริ่มต้นเป็นท่ายืนโดยฝึก
ในลักษณะดึงน้ำหนักตัวใน
แนวดิ่งต้านแรงดึงดูดของโลก 

ลำดับความต่อเนื่องของท่าฝึกความแข็งแรงรูปแบบฟังก์ชัน (ต่อ) 

การทำฟังก์ชันน้อยที่สุด  -  การทำฟังก์ชันมากที่สุด 
Horizontal pull 

รูปแบบการ
ออกกำลังกาย 

Machine row Dumbbell row Inverted row One-arm, one-
leg row 

One-arm, two leg 
rotational row 

เหตุผลการใช้
ท่าฝึกแต่ละ
ท่า 

ท่าเริ่มต้นเป็น
ท่านั่งฝึกโดยใช้
เครื่องอุปกรณ์ 

ท่าเริ่มต้นเป็นท่า
ยืนโดยเคลื่อนไหว
แขนร่วมกับการ
ทรงตัว 

ท่าเริ่มต้นเป็นท่า
นอนหงายโดยดึง
ตัวเข้าหาคาน 

ท่าเริ่มต้นเป็นท่า
ยืน โดยเคลื่อนไหว
แขนร่วมกับการ
ทรงตัวที่ยากขึ้น 

ท่าเริ่มต้นเป็นท่ายืนโดย
เคลื่อนไหวแขนร่วมกับ
ลำตัวโดยใช้กล้ามเนื้อ
หลายกลุ่ม 

กล้ามเนื้อส่วนล่าง 

ร ู ปแบบการ
ออกกำลังกาย 

Crunch Russian twist Standing lift Standing rope 
lift 

Machine- ball twist 
pass 

เหตุผลการใช้
ท่าฝึกแต่ละ
ท่า 

ท่าเริ่มต้นเป็น
ท่านอนโดยใช้
กล้ามเนื้อกลุ่ม
เดียว 

ท่าเริ่มต้นเป็นท่า
นอน มีการหมุนตัว
โดยใช้กล้ามเนื้อ
หลายกลุ่ม 

ท่าเริ่มต้นเป็นท่า
ยืนเคลื่อนไหวโดย
การยกแขนหรือ
ขา 

ท่าเริ่มต้นเป็นท่า
ยืน เคลื่อนไหวโดย
การดึงแผ่นน้ำหนัก 

ท่าเริ่มต้นเป็นท่ายืน โดย
เคลื่อนไหวบิดตัวส่งบอล
เร็ว 
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โปรแกรมการฝึกแบบ Functional training 

ท่าฝึก Functional bodyweight ในชีวิตประจำวัน 

การออกกำลังกายเพื่อสร้างความแข็งแรงของ Natalie Jill’s (2020) 
 
 เป็นโปรแกรมออกกำลังกาย bodyweight แบบสถานี พักระหว่างเซต 1-2 นาที ทำ 3 เซต  
ก่อนเริ่ม 
 นาตาลีแนะนำว่าให้จำกัดเวลาในจำนวนครั ้งที ่เหมาะสมกับตัวเองเท่าที ่คุณจะทำได้ 
ตัวอย่างเช่น ถ้าคุณทำได้ 5 ครั้ง และนั่นเป็นจำนวนครั้งที่มากที่สุดที่คุณทำได้ ให้จดบันทึกไว้ และ
พยายามทำให้ได้มากข้ึนในอีก 8 สัปดาห์ข้างหน้า 

ตาราง 2 ท่าออกกำลังกายในรูปแบบ Functional bodyweight 

ท่าออกกำลังกาย ความหนัก / เบา 

Active Runner’s Lunge 30 วินาที (ในแต่ละข้าง) 

Flutter Kick 30-60 วินาที 

Triceps Sit-Through 60 วินาที 

Pike Walk Out 60 วินาที 

Side Plank Walks 30 วินาที (ในแต่ละข้าง) 

Three-Legged Dog with Crossover 30 วินาที (ในแต่ละข้าง) 

Lean Back with Twist 30 วินาที 
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Active Runner’s Lunge  
 

 
ภาพประกอบ 1 Active running’s Lunge exercise 

 เริ่มต้นด้วยท่า lunge โดยเหยียดขาขวาออกในลักษณะตรง ( A ) อยู่ในท่าเดิมโดยดึงขาขวา
กลับมาที่ขาซ้าย ( B ) และกลับไปที่เดิมอีกครั้ง ทำซ้ำตามจำนวนครั้งที่ต้องการ และสลับข้าง  
 
Flutter Kick 

 
ภาพประกอบ 2 Flutter kick exercise 

 นอนแหงนหน้าขึ้นโดยใช้ปลายแขนพยุงร่างกายส่วนบนขึ้น ยกเท้าขึ้นจากพื้น สลับขึ้น -ลง 
โดยขาเหยียดตรง 
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Triceps Sit-Through 

 

 
ภาพประกอบ 3 Triceps sit-through 

 เริ่มด้วยท่าสะพานโค้งโดยใช้เท้าทั้งสองข้างและนิ้วค้ำไว้ (A) ใช้กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวและ
หลังแขนควบคุมการเคลื่อนไหว ยกสะโพกต่ำลง (B) จากนั้นดึงกลับมาที่แขนและค้างไว้ (C) เคลื่อนที่
กลับไปท่ีท่าเริ่มต้นและทำซ้ำ 
 
Pike Walkout 

 

 
ภาพประกอบ 4 Pike walkout exercise 
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 เริ่มด้วยท่า plank แขนตรง (A) เหยียดขาตรงแต่ไม่ล๊อคไว้ เคลื่อนเท้าทั้งสองข้างเข้าหามือ
จนกระท่ังอยู่ในท่า pike position (B) เคลื่อนเท้าทั้งสองกลับไปที่ตำแหน่งเริ่มต้นและทำซ้ำ 
 
Side Plank Walks 

 
ภาพประกอบ 5 Side plank walks exercise 

 เริ่มด้วยท่า side plank โดยใช้แขนซ้ายพยุงไว้ (A) ก้าวเท้าไปข้างหน้าจนกระทั่งลำตัวทำมุม 
90 องศา จากตำแหน่งเริ่มต้น (B) ก้าวถอยหลังกลับไปและทำซ้ำจนกระทั่งหมดเวลา จากนั้นทำสลับ
ข้าง 
 
Three-Legged Dog with Crossover 

 
 

ภาพประกอบ 6 Three legged dog with crossover exercise 
 เริ่มด้วยท่าหมาโดยยกขาขวาขึ้นหาเพดาน (A) ยกขาต่ำลงและงอเข่าให้ไขว้กับลำตัว เข้าหา
ข้อศอกซ้าย (B) กลับไปท่ีตำแหน่งเริ่มต้นและทำซ้ำ สลับข้าง 
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Lean Back with Twist 

 
 

ภาพประกอบ 7 Lean back with twist exercise 
 เริ่มด้วยการนั่งงอเข่าบนพื้นโดยหลังตรง แขนทั้งสองข้างเหยียดออกไปข้างหน้า (A) โน้มตัว
ไปข้างหลังอย่างช้า ๆ โดยใช้กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว กางแขนออกพร้อมกับบิดลำตัวพร้อมกับหัน
หน้าไปทางขวา (B) บิดกลับมาที่ตรงกลาง หลังจากนั้นทำซ้ำในทิศทางตรงกันข้าม 
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ท่าออกกำลังกายเพื่อฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (AGI ladder) 

 การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้ AGI ladder ช่วยเพิ่มอัตราการสูบฉีดเลือดในร่างกาย 
ทำให้มีปฏิกิริยาตอบสนองและความอ่อนตัวดีขึ้น ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อส่วนล่างโดยเฉพาะกล้ามเนื้อที่
ใช้ในการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลัน ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหลังและสะโพก ช่วยเพิ่มความอ่อนตัวให้กับกล้ามเนื้อและข้อต่อ  
 Lewis. (2020) กล่าวว่า เธอฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทั้ง 10 ท่านี้ไปพร้อม ๆ กันแบบสถานี
และใช้การออกกำลังกายในรูปแบบ high-intensity interval training (HIIT) ที ่จะช่วยพัฒนา
กล้ามเนื้อส่วนล่าง เพ่ิมอัตราการเต้นของหัวใจ ลดไขมัน และช่วยให้เหงื่อออกมากข้ึน 
วิธีการ : ใช้ อุปกรณ์ agility ladder ฝึกในแต่ละท่า 60 วินาที พักระหว่างท่า 20 วินาที เมื่อทำครบ
ทั้ง 10 ท่า ให้นับเป็น 1 เซต พัก 2-3 นาที และกลับมาทำซ้ำ ทำท้ังหมด 3 เซต 
 

1. Lateral jump with agility ladder 
 

 
ภาพประกอบ 8 Lateral jump with agility ladder training 

 ยืนที่ฝั่งซ้ายของอุปกรณ์โดยกางขาออกระดับหัวไหล่ ย่อต่ำลงในท่า squat จากนั้นกระเข้า
หาช่องบันไดท่ีอยู่ด้านหน้า และกระโดดออกทันทีมาอยู่ฝั่งขวาของช่องบันไดในท่า squat ทำลักษณะ
นี้ไปข้างหน้าอย่างรวดเร็ว ทำไป-กลับซ้ำ ๆ 
 
 
 
 
 
 

https://greatist.com/fitness/hiit-workouts-should-be-done-how-often
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2. Two jumps forward, one jump back 
 

 
 

ภาพประกอบ 9 Two jumps forward, one jump back training 
 ยืนที่ฝั่งแรกของบันไดโดยกางขากว้างเท่าช่วงไหล่ เข่างอ และยกลำตัวไปข้างหน้า กระโดด
ถัดไป 2 ช่อง และกระโดดกลับ 1 ช่องทันที ทำอย่างต่อเนื่องไปข้างหน้า ไป-กลับ ซ้ำ ๆ 
 

3. Squat out / hop in 

 
 

ภาพประกอบ 10 Squat out/ hop in training 
 ยืนที่ฝั่งแรกของบันไดโดยกางขากว้างเท่าช่วงไหล่ กระโดดไปข้างหน้าในช่องสี่เหลี่ยมช่อง
แรก กางขาออกแตะที่พื้นด้านนอกของช่องบันไดพร้อมกับทำท่า squat กระโดดไปข้างหน้าในช่อง
ถัดไปอย่างรวดเร็ว ไป-กลับ ทำซ้ำ  
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4. Single-leg forward hop 

 
ภาพประกอบ 11 Single-leg forward hop exercise 

 ยืนที่ปลายสุดของบันได ยกเท้าซ้ายเหนือพ้ืน จากนั้นกระโดดขาเดียวด้วยเท้าขวาไปข้างหน้า 
ทำไป-กลับ ซ้ำ ๆ ทำสลับข้างละ 30 วินาที 
 

5. Lateral lunge 

 
ภาพประกอบ 12 Lateral lunge workout 

 ยืนหันหน้าเข้าหาบันไดท่ีฝั่งขวา กระโดดเข้าไปด้วยท่า lunge โดยใช้เท้าขวา ในช่องแรกและ
เท้าซ้ายที่ด้านนอกของบันได กระโดดสลับขากลางอากาศ เมื่อเท้าซ้ายอยู่ในช่อง ให้กระโดดและสลับ
ขาอีกครั้ง เคลื่อนที่ไปข้างหน้าและกลับมายังจุดเริ่มต้น ทำซ้ำ ๆ 
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6. Side-step toe touch 

 
 

ภาพประกอบ 13 Side step toe touch workout 
 ยืนอยู่ที่ฝั่งด้านในของบันไดช่องแรก โดยหันหน้าไปทางซ้ายของบันได โดยงอเข่า กระโดด
ด้วยเท้าขวาถัดไป 2 ช่อง ใช้นิ้วหัวแม่เท้าซ้ายแตะที่หน้าแข้งด้านขวา จากนั้นกระโดดด้วยเท้าซ้าย 1 
ช่องไปข้างหลัง ทำอย่างต่อเนื่องไปข้างหน้า  
 เมื่อถึงจุดสุดท้าย ให้ทำกลับไปที่จุดเริ่มต้นและทำซ้ำโดยทำข้างละ 30 วินาที จากนั้นสลับ
ทิศทางโดยใช้เท้าซ้ายกระโดด 
 

7. Skater with toe tap in box 

 
ภาพประกอบ 14 Skater with toe tap in box exercise 

 ยืนอยู่ที่ฝั่งซ้ายของบันได หันหน้าออกจากบันได กระโดดด้วยเท้าขวาไปทางขวา โดยทำท่า 
deep lunge และไขว้ขาซ้ายไปข้างหลังทางขวาเพื่อใช้นิ้วเท้าซ้ายแตะที่ช่อง กระโดดด้วยเท้าซ้ายไป
ทางซ้ายและทำซ้ำ ทำสลับข้าง 
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8. Plank jack 

 
 

ภาพประกอบ 15 Plank jack exercise 
 เริ่มด้วยท่าดันพื้นโดยมือทั้งสองข้างอยู่ในช่องของบันได กระโดดแยกเท้าออกด้านนอกของ
บันได และกลับมาที่เดิมพร้อม ๆ กัน ใช้มือเคลื่อนตัวไปข้างหน้าในช่องถัดไปและทำซ้ำ ทำไป -กลับ 
และทำซ้ำ 
 

9. Wide to narrow push-up on knees 

 
 

ภาพประกอบ 16 Wide to narrow push up on knees workout 
 เริ่มด้วยท่าดันพื้นโดยใช้เข่าค้ำไว้ ดันอกต่ำลงสู่พื้น และกลับสู่ท่าเดิมโดยใช้มือเคลื่อนที่เข้า -
ออก ในช่องของบันไดและทำซ้ำ 
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10. Quick feet 

 
ภาพประกอบ 17 Quick feet workout 

 ยืนในฝั่งขวาของบันไดโดยงอเข่าและโน้มตัวไปข้างหน้า ใช้เท้าซ้ายแตะที่ช่องของบันได 
จากนั้นดึงกลับมาที่เท้าขวา ก้าวไปข้างหน้าอย่างรวดเร็วโดยใช้เท้าขวาอย่างต่อเนื่อง 
 เมื่อถึงปลายสุดของบันได ให้ทำกลับไปยังจุดเริ่มต้นและทำซ้ำ ทำข้างละ 30 วินาที จากนั้น
สับเปลี่ยนโดยใช้เท้าขวาแตะท่ีช่องของบันได 
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ท่าออกกำลังกายด้วยถุงทรายถ่วงน้ำหนัก 

 ถุงทรายน้ำหนัก หรือปลอกน้ำหนัก เป็นอุปกรณ์ที่ใช้เสริมสร้างกล้ามเนื้อ หรือฟ้ืนฟูกล้ามเนื้อ
ที่บาดเจ็บ อีกทั้งยังสามารถนำมาใช้เสริมในการบริหารกายและออกกำลังกายในท่าต่างๆ เพื่อให้
กล้ามเนื้อได้ออกแรงมากขึ้น (Thai sports, 2019) ต่อไปนี้เป็นตัวอย่างท่าออกกำลังกายด้วยถุงทราย 
5 ท่า มีรายละเอียดดังนี้ 
 

1. ยืนเตะข้าง 

 
ภาพประกอบ 18 ท่ายืนเตะข้าง 

ยืนตัวตรง เตะขาข้างใดข้างหนึ่งไปด้านข้าง ตอนเตะขาขึ้น ตัวตั้งตรง ทำสลับ 2 ข้าง ซ้าย – 
ขวา 15 ครั้ง/1 เซต ทำทั้งหมด 3 เซต 

 
2. เตะข้างกระชับขา 

 
ภาพประกอบ 19 ท่าเตะข้างกระชับขา 

 นอนตะแคงข้างไปด้านใดด้านหนึ่ง ใช้มือท้าวพ้ืน (ตามรูปภาพ)  และเตะขาข้ึน ค้างไว้สักครู่
และกลับมาท่าเริ่มต้น  โดยสวมปลอกน้ำหนักไว้ที่ข้อเท้า จะได้ช่วยสร้างแรงต้านให้มากข้ึน เพ่ือให้
กล้ามเนื้อได้ออกแรงและกระชับขึ้น 15 ครั้ง/1 เซต ทำทั้งหมด 3 เซต 
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3. เตะขาชี้ฟ้า 

 
ภาพประกอบ 20 ท่าเตะขาชี้ฟ้า 

นอนหงายราบกับพ้ืน เหยียดขาตรง แล้วค่อยๆ ยกขาขึ้นค้างไว้สักครู่ พร้อมกับเกร็งหน้าท้อง 
สลับทำซ้าย-ขวา ทำซ้ำติดกัน 20 ครั้ง เพื่อเพิ่มความแข็งแรงใส่ปลอกน้ำหนักไว้ที่ข้อเท้า กล้ามเนื้อ
กระชับทั้งขา และ หน้าท้อง 

 
4. Bicycle 

 
ภาพประกอบ 21 ท่า Bicycle 

นอนหงายราบกับพื้น ลอยขาขึ้นเหนือพ้ืนเล็กน้อย ขาข้างหนึ่งเหยียดตรง ขาข้างหนึ่งงอเข้า
มา ใช้มือแตะหลังหู แล้วยกหลังด้านบนขึ้น แล้วบิดไหล่ให้ศอกแตะเข่า ซึ่งเข่ากับไหล่ต้องเป็นคนละ
ข้าง 15 ครั้ง/1 เซต ทำทั้งหมด 3 เซต 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

  41 

5. ยกสลับกระชับก้น 

 
ภาพประกอบ 22 ท่ายกสลับกระชับก้น 

 เข้าท่าเตรียมด้วยท่าคลาน วางแขนตามรูปภาพ เข่าแยกออกให้พอดีกับสะโพก ยกขาด้านใด
ด้านหนึ่งเตะไปด้านหลังพร้อมยืดตรง ลากขากลับคล้ายการแทงเข่าไปข้างหน้าแล้วจึงค่อยวางลงที่เดิม
อย่างช้าๆ แบ่งเป็นเซ็ทๆละ 15 ครั้ง ทำสลับข้าง โดยรัดปลอกน้ำหนักไว้ที่ข้อเท้าท้ังสองข้าง 
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ท่าออกกำลังกายด้วย Resistance band  

 การออกกำลังกายด้วย Resistance band เป็นการออกกำลังกายที่ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อ
ร่างกายส่วนบนและกล้ามเนื้อแกนกลางที่แข็งแรงและมีความสำคัญต่อการวิ่ง อุปกรณ์ชนิดนี้สามารถ
ที่จะนำมาประยุกต์ในได้กับทุกสถานที่ไม่ว่าจะเป็นยิม ห้องนั่งเล่น , ห้องใต้ดิน , สวนหลังบ้านและห้อง
อื ่นๆที ่ปลอดภัยต่อการออกกำลังกาย (Thip, 2020) ต่อไปนี ้เป็นตัวอย่างท่าออกกำลังกายด้วย 
Resistance band 5 ท่า มีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1. Banded Biceps curl 

 
ภาพประกอบ 23 Banded Biceps curl workout 

 ยืนกางขาแล้วใช้เท้าเหยียบสายรัดเอาไว้ โดยเหยียบให้เหลือความยาวเท่ากันทั้งสองด้าน , 
หย่อนแขนลงมาตรงๆใช้มือทั ้งสองข้างจับที ่ปลายสายโดยหันฝ่ามือออกมาด้านหน้า , ออกแรง
กล้ามเนื้อแกนกลางและสะโพกงอเข่าเล็กน้อย , แขนต้องอยู่ใกล้ลำตัวตลอดเวลา , เกร็งกล้ามเนื้อไบ
เซปแล้วงอแขนขึ้นมาให้สูงเท่าไหล่ , หย่อนแขนกลับลงไปช้าๆแล้วทำซ้ำ 
 

2. Banded bent over row 

 
ภาพประกอบ 24 Banded bent over row workout 
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 ยืนกางขาแล้วใช้เท้าเหยียบสายรัดเอาไว้ด้วยมือทั้งสองข้าง , ทำหลังตรงงอเข่าเล็กน้อยแล้ว
ดันก้นไปด้านหลัง , ก้มตัวลงมาแล้วงอศอก , ดึงไหล่ไปด้านหลังแล้วยกสายรัดดึงมือเข้าหาสะดือ , 
หยุดอยู่กับท่ีสักพักแล้วหย่อนมือกลับลงไปแล้วทำซ้ำ 
 

3. Banded deadlift 

 
ภาพประกอบ 25 Banded deadlift workout 

 ยืนกางขาแล้วใช้เท้าเหยียบสายรัดเอาไว้โดยเหยียบให้เหลือความยาวเท่ากันทั้งสองด้าน ,
หย่อนก้นไปด้านหลังช้าๆ ในขณะที่หลังต้องเป็นเส้นตรง , เกร็งกล้ามเนื้อแกนกลาง , ยกอกขึ้น , ใช้
กล้ามเนื้อน่องและสะโพกหย่อนตัวลงมาให้มากที่สุดจนรู้สึกตึงที่ขาด้านหลัง , ดันก้นมาด้านหน้าเพ่ือ
ยกตัวกลับขึ้นมา , ทำซ้ำ 
 

4. Banded side bend 

 
ภาพประกอบ 26 Banded side bend workout 
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 ยืนกางขาแล้วใช้เท้าเหยียบสายรัดเอาไว้โดยเหยียบให้เหลือความยาวเท่ากันทั้งสองด้าน , แต่
เราจะใช้แขนขวาจับปลายสายรัดไว้ข้างๆขา , วางมือซ้ายไว้ด้านหลังศีษระ ออกแรงกล้ามเนื้อ
แกนกลางเอียงตัวไปด้านขวา , หย่อนสายลงไปในระดับหัวเข่า , ชี้ศอกข้างซ้ายขึ้นกลางอากาศ , 
ในขณะที่เคลื่อนไหวให้เกร็งกล้ามเนื้อแกนกลาง , ใช้กล้ามเนื้อข้างลำตัวยกตัวกลับขึ้นมา , กลับสู่ท่า
เดิมแล้วทำซ้ำ 

 
5. Banded wood chop 

 
ภาพประกอบ 27 Banded wood chop 

 ยืนใช้เท้าท้ังสองข้างเหยียบสายรัดไว้ , ใช้มือท้ังสองข้างจับปลายสายไว้, ดึงสายออกไปทาง
ทิศตะวันตกเฉียงเหนือ (เฉียงซ้าย) โดยดึงให้อยู่ในระดับเหนือศรีษะ, ยืนกางขาตลอดเวลา, หย่อนสาย
กลับมาที่ระดับเอว , ทำซ้ำจนครบจำนวนที่ต้องการแล้วเปลี่ยนข้าง 
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การฝึกแบบ Functional training ในกีฬาต่อสู้ 

 Kevin Kearns (2015) กล่าวว่า การฝึกแบบ Functional training ในกีฬาต่อสู ้ที ่ต้องใช้
ความสามารถและทักษะเฉพาะตัว เป็นการฝึกที่เน้นการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ และข้อต่อให้
สัมพันธ์กับรูปแบบการต่อสู้ที่ใช้ในกีฬาประเภทนั้น ๆ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทายกายและทักษะให้กับ
นักกีฬา ซึ ่งการฝึกแบบ Functional training มีความเหมาะสมกับกีฬาประเภทที ่ใช้การต่อสู้  
เนื่องจากช่วยลดอาการบาดเจ็บและยังช่วยในการฟื้นฟู รักษาอาการบาดเจ็บอีกด้วย ตัวอย่างเช่น ใน
กีฬาการต่อสู้แบบผสม หรือ MMA (Mixed martial arts) นักกีฬาจำนวนมากจะเน้นการฝึกซ้อมและ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยการเสริมสร้างกล้ามเนื้อแทนการต่อสู้หรือการเคลื่อนไหวที่จำเป็นต้อง
ใช้ทักษะในการแข่งขัน ซึ่งการฝึกซ้อมในกีฬา MMA นั้น ยังมีรูปแบบการฝึกที่ไม่ชัดเจน โดยยังขาด
การศึกษาและคงรูปแบบดั้งเดิมอยู่ เนื่องจากกีฬา MMA เป็นกีฬาต่อสู้ที ่ใช้ความหลากหลายทาง
กายภาพในการต่อสู้ นักกีฬาจะต้องเรียนรู้และมีทักษะความชำนาญในกีฬามวยสากล มวยไทย มวย
ปล้ำ ยูยิตสู ตลอดจนการเคลื่อนที่ในรูปแบบต่าง ๆ ที่เหมาะสมในการแข่งขัน นักกีฬาจำเป็นจะต้องมี
การเตรียมตัวที่ดีเยี ่ยมก่อนการแข่งขัน เพราะต้องทำการต่อสู้จริง และอาจมีบางช่วงที่ชุลมุนใน
ระหว่างการต่อสู้ ซึ่งอาจเกิดขึ้นได้โดยไม่คาดคิดมาก่อน และเมื่ออยู่ในสถานการณ์ดังกล่าว นักกีฬา
จำเป็นที่จะต้องใช้พลัง ความแข็งแรง การทรงตัว ความรวดเร็ว และความคล่องตัวในการต่อสู้ การ
ผิดพลาดเพียงครั้งเดียวอาจทำให้เกิดการแพ้ ชนะได้ในกีฬาประเภทนี้ ซึ่งการฝึกแบบเก่ายังมีข้อจำกัด
ด้านสถานที่และรูปแบบการฝึก การฝึกแบบ Functional training มีความจำเป็นในกีฬาประเภทนี้ 
เพราะ นักกีฬามีความจำเป็นที่จะต้องเข้าใจและเตรียมพร้อมการเคลื่อนไหวจากประสบการณ์และ
ความคิดในระหว่างการแข่งขัน การฝึกแบบฟังก์ชั่นในระดับสูงจะส่งผลโดยตรงต่อการแข่งขันและอาจ
ทำให้นักกีฬาชนะการแข่งขันได้ ช่วยลดอาการบาดเจ็บและยังช่วยในการฟื้นฟู รักษาอาการบาดเจ็บ
ด้วย มนุษย์ได้เรียนรู้ผ่านกระบวนการต่าง ๆ การฝึกในสภาวะไม่ม่ันคงและสภาพแวดล้อมแบบฟังก์ชั่น
ช่วยให้กล้ามเนื้อเกิดการเรียนรู้และตอบสนองในสภาวะที่ผิดปกติว่า เกิดอะไรขึ้นบ้างในระหว่างนั้น 
ทำให้กล้ามเนื้อและร่างกายเกิดการปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมดังกล่าว การฝึกแบบ Functional 
training เป็นการฝึกที่ช่วยลดอาการบาดเจ็บ ฟื้นฟู รักษาอาการบาดเจ็บ และเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายไปพร้อม ๆ กัน ช่วยย่นระยะเวลาในการฝึกซ้อม ทำให้ได้ประโยชน์สูสุดในช่วงเวลาสั้น ๆ ซึ่ง
เหมาะกับสภาวการณ์ในปัจจุบัน เมื่อข้อต่อต่าง ๆ มีความพร้อมใช้งาน ในระหว่างการเคลื่อนไหวแบบ
ฟังก์ชั่น กล้ามเนื้อหลายมัดต้องเคลื่อนไหวและทำงานโดยใช้พลัง ความแข็งแรง ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และเกิดการเผาผลาญไขมันระหว่างการออกกำลังกาย ถ้ากล้ามเนื้อส่วนใดถูกใช้งานมาก ย่อม
ไดร้ับประโยชน์มาก จากการเคลื่อนไหวทั้ง 3 แบบ (sagittal, frontal และ transverse) นักกีฬาจะมี
การเตรียมความพร้อมที่ดีขึ้นโดยธรรมชาติ เพราะกล้ามเนื้อได้เกิดการเรียนรู้และมีการตอบสนองต่อ
สิ่งเร้าภายนอกในระหว่างการแข่งขันและสถานการณ์ที่อาจเกิดข้ึนได้โดยไม่คาดคิด  
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การฝึกแบบ Functional training ในกีฬามวยไทย 

 การฝึกความแข็งแรงแบบ Functional training เป็นการออกกำลังกายที่เลียนแบบกิจวัตร
ประจำวัน ช่วยลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บในการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา และเป็นการการออก
กำลังกายแบบใหม่ที่กำลังได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในปัจจุบัน ซึ่งเป็นการออกกำลังกายโดยใช้
กล้ามเนื้อหลายมัดออกแรงไปพร้อม ๆ กัน ช่วยให้ร่างกายเกิดความแข็งแรง การทรงตัว ความ
คล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว พละกำลัง และปฏิกิริยาตอบสนอง (Loogbueb. 2008) ตัวอย่างเช่น 
การออกกำลังกายแบบ body weight และการใช้อุปกรณ์เสริมในการออกกำลังกายต่าง ๆ เช่น 
ดัมเบล บาร์เบล เชือก TRX และอ่ืน ๆ  
 กีฬามวยไทย เป็นกีฬาประเภทต่อสู้ชนิดหนึ่งที่ต้องการความแข็งแรง พลัง ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และการทำงานประสานกัน (Functional training) 
แบบอัตโนมัติของกล้ามเนื้อทุก ๆ ส่วน ซึ่งจะช่วยให้นักกีฬามีสมรรถภาพและทักษะที่ดีขึ้นและนำมา
ซึ่งชัยชนะ 
 การฝึกมวยไทยในปัจจุบัน มีรูปแบบการฝึกที่หลากหลายไปตามวัตถุประสงค์ ได้แก่ ฝึกเพ่ือ
ความสวยงามหรือเป็นศิลปะป้องกันตัว ซึ่งเป็นคุณค่าทางจิตใจ และสามารถใช้ได้จริงเมื่อตกอยู่ใน
สถานการณ์คับขัน ฝึกเพื่อการต่อสู้ หรือการแข่งขัน บางคนฝึกมวยไทยเพื่อต้องการเป็นนักมวยไทย
สมัครเล่น และนักมวยไทยอาชีพในระดับต่อไป (Ben. 2014) ฝึกเพื่อเป็นทางเลือกหนึ่งในการออก
กำลังกายทำให้สุขภาพดีขึ้น ลดไขมันส่วนเกินในร่างกาย ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง มีความทนทานเพ่ิม
มากขึ้น ทำให้มีรูปร่างที่สมส่วน สวยงาม ซึ่งสามารถสังเกตได้จากโปรแกรมการฝึกที่มีความหนักและมี
การคาร์ดิโอที่เหมาะสม ฝึกเพื่อการแลกเปลี่ยนวัฒนธรรม ชาวต่างชาติหลายคน มีความสนใจในกีฬา
มวยไทยเป็นอย่างมาก และต้องการที่จะเรียนรู้มวยไทยเพื่อเรียนรู้วิถีชีวิตและวัฒนธรรมความเป็นไทย 
 การฝึกความแข็งแรงแบบฟังก์ชันในกีฬามวยไทย เป็นการฝึกที่มีความเฉพาะเจาะจงไปที่การ
เคลื่อนไหวแบบมวยไทย เพ่ือให้ร่างกายได้เรียนรู้การเคลื่อนไหวแบบอัตโนมัติ ซึ่งจะทำให้สมรรถภาพ
และทักษะของผู้ทำการฝึกเพิ่มขึ้นไปพร้อม ๆ กัน โดยโปรแกรมการฝึกแบบฟังก์ชันจะฝึกไปควบคู่กับ
โปรแกรมการฝึกมวยไทย เพ่ือให้เกิดทักษะและผู้ฝึกมีสมรรถภาพที่ดีขึ้น 
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หลักการฝึกแบบ Functional training โดยทั่วไปในกีฬามวยไทย 

Don Heatrick (2015) กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรงโดยทั่วไปมีหลักดังนี้ 
1. ยกน้ำหนักโดยใช้น้ำหนักเยอะโดยให้ได้เซตละ 3-6 ครั้ง และเซตต่อไป 2-5 ครั้ง 

พักระหว่างเซต 2-3 นาท ี
2. การยกแบบคอมพาวน์โดยให้กล้ามเนื ้อทำงานหลายส่วนในการเคลื ่อนไหว 

(Deadlifts, squats, rows, weighed pullups, barbell curls, bench-press, overhead press, 
etc) 

3. การใช้ free weight จะช่วยให้เพิ่มน้ำหนักสูงสุดเท่าที่จะทำได้ (barbell and 
dumbbells) 

4. การฟื้นฟูจะช่วยให้กล้ามเนื้อได้พักอย่างเหมาะสมในระหว่างกระบวนการ 
5. ถ้าเป็นไปได้ ควรเพิ่มน้ำหนัก (แรงบันดาลใจ) ในการเล่นทุกสัปดาห์ 

 ปัญหาความยากที่เกิดขึ ้นในการฝึกความแข็งแรงกับมวยไทยคือการประเมินร่างกายว่า
สามารถที่จะส่งผลต่อความสามารถในการฝึกได้หรือไม่ พึงระลึกเสมอว่ า การฝึกความแข็งแรงและ
ความทนทาน พยายามที่จะปรับเปลี่ยนสรีระร่างกายในแบบที่ต่างกันออกไป บ่อยครั้งที่มีความพิเศษ 
ตรงจุด การฝึกความแข็งแรงช่วยให้ร่างกายเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีระวิทยา ช่วยเพิ่มความ
แข็งแรงและอนาโบลิกในธรรมชาติ (ช่วยเพิ่มการสังเคราะห์โปรตีน ช่วยพัฒนาเส้นใยกล้ามเนื้อ) การ
เปลี่ยนแปลงเหล่านี้ประกอบด้วย การเปลี่ยนแปลงเส้นใยกล้ามเนื้อ (ให้ยาวขึ้น) ระบบประสาท
ส่วนกลาง (CNS = Centre nervous system) มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้นในการทำงานร่วมกับเส้นใย
กล้ามเนื้อ และช่วยในการเปลี่ยนแปลงอื่น ๆ การฝึกความทนทานช่วยเพิ่มการผลิตไมโทคอนเดรีย
ช่วยให้มีการผลิตพลังงานมากขึ้นในการเคลื่อนไหวแบบแอโรบิก ทั้งสองการเปลี่ยนแปลงนี้เกิดขึ้น
อย่างสมบูรณ์และสามารถเลือกฝึกได้แค่อย่างเดียว ดังนั้นถ้าต้องการเน้นความแข็งแรง การคาร์ดิโอ
หนัก ๆ จะขัดขวางการสร้างกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของคุณ การฝึกความแข็งแรงจะขัดขวางการ
เปลี่ยนแปลงความทนทาน (สิ่งนี้แหละที่ทำให้รู้สึกเหนื่อย) จะเห็นได้ว่า การฝึกความแข็งแรงนั้นมี
ประโยชน์มากมาย 
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ตัวอย่างการฝึกแบบ Functional training ในกีฬามวยไทย 

Don Heatrick ได้ทำการฝึกความแข็งแรงแบบ superset อย่างหนักในการออกกำลังกาย
แบบก้าวกระโดด โดยทำการฝึก 5 ครั้งและ ตามด้วย 8 ครั้ง ในการออกกำลังกายแบบก้าวกระโดด
อย่างต่อเนื่อง พักระหว่างเซต 2 นาที ทำทั้งหมด 4 เซต โดยทำการฝึก 3 ครั้ง/สัปดาห์ในยิม โดยฝึก 2 
ชุด ในสัปดาห์แรกฉันฝึกแบบ A แล้วต่อด้วยแบบ B ตามด้วยแบบ A หลายวันต่อเนื่อง ในสัปดาห์ที่ 2 
ฝึกแบบ B A ตามด้วย B อีกครั้ง การออกกำลังกายใช้การฝึก 2 รูปแบบอย่างต่อเนื่อง (Don Heatrick. 
2015) 
 
สัปดาห์ที่ 1 
แบบ A 
1. Front squat x 5 ครั้ง 
2. Bulgarian split squats โดยยกขาหลังพร้อมย่อตัวลงในท่า split squats x ข้างละ 8 ครั้ง 
3. Incline bench press (อกบน) x 5 ครั้ง 
4. Dumbbell chest press x 8 ครั้ง 
5. Pull-ups x 5 ครั้ง 
6. Dumbbell bent over rows (หลัง) x ข้างละ 8 ครั้ง 
7. Candlesticks (ล้มตัว ยกขา พร้อมกับกระโดดขึ้น) x 5 ครั้ง 
แบบ B 
1. Deadlift x 5 ครั้ง 
2. Single leg suspension squat (squatขาเดียวโดยใช้ suspension) x ข้างละ 8 ครั้ง 
3. Standing over head press behind neck (ยืนโดยยกบาร์เบลขึ้นเหนือหัวจากด้านหลัง) x 5 
ครั้ง 
4. Barbell push press (ยกบาร์เบลขึ้นเหนือศรีษะจากด้านหน้า) x 8 ครั้ง 
5. Barbell bent over row (หลัง) x 5 ครั้ง 
6. Suspended rows (ยกตัวขึ้นโดยใช้บาร์เบล – inverted row ได้หลังส่วนบน) x 8 ครั้ง 
7. Coreplate (landmine) twists (ใช้แกนบาร์เบลผักลงกับพื้นพร้อมกับบิดตัวไปด้านข้าง) x 5 ครั้ง 
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สัปดาห์ที่ 2 
แบบ A  
Superset 1 

a) Front squat — เน้นที่เข่า ส่วนล่างของร่างกาย 
b) Rear foot elevated split squats (Bulgarian split squats) — เน้นที่เข่าด้านเดียว 

Superset 2 
Horizontal - ตามแนวนอน 
a) Incline bench press — ดันออกในแนวนอน 
b) Dumbbell chest press — ดันออกในแนวนอน 

Superset 3 
a) Pull-ups — vertical pull 
b) Dumbbell bent over rows — ดันออกในแนวนอน 

Core 
Candlesticks — ต้านการยืดออกของ core ค่อย ๆ ลง อย่างช้า ๆ 

 
แบบ B 
Superset 1 

a) Deadlift — เน้นที่สะโพกส่วนล่างของร่างกาย 
b) Single leg suspension squat — เน้นที่หัวเข่าด้านเดียว 

Superset 2 
a) Standing over head press behind neck — ผลักออกในแนวดิ่ง 
b) Barbell push press — ผลักออกในแนวดิ่ง 

Superset 3 
a) Barbell bent over row — ดึงออกในแนวนอน 
b) Suspended rows — ดึงออกในแนวนอน 

Core 
Landmine (Coreplate) twists — ต้านการหมุนของ core 

 
*Superset หมายถึง การฝึกโดยนำท่าในการออกกำลังกาย 2 ท่าท่ีได้กล้ามเนื้อคนละส่วน มารวมกัน
ในเซตเดียว แล้วตามด้วยเวลาพักที่ถูกจำกัดหรือน้อยที่สุด 
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สมรรถภาพทางกาย 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
ลิขิต อมาตยคง (2537: 63) ให้นิยามว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง 

ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมเล่นกีฬาหรือออกกำลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
หรือเป็นลักษณะของร่างกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแรง อดทนต่อการปฏิบัติงาน มีความคล่องแคล่ว
ว่องไว แจ่มใส และมีร่างกายสง่าผ่าเผย สามารถปฏิบัติภารกิจได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นผลมา
จากการปรับปรุงสภาพของร่างกายในทุกแบบ ทำให้ปฏิบัติหน้าที ่และประสานงานกันอย่างมี
ประสิทธิภาพดีขึ้น 

อภิชัย คงเสรีพงศ์ และจิตตินัดด์ หะวานนท์ (2537: 4) ให้นิยามว่า สมรรถภาพทางกาย 
(Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมโดยไม่รู้สึกเหนื่อย 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548: 59) ให้นิยามว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง 
สภาพของร่างกายที่สามารถประกอบกิจกรรม หรือการงานอย่างหนึ ่งอย่างใดได้เป็นอย่างดี มี
ประสิทธิภาพโดยไม่เหนื่อยอ่อนจนเกินไป และในขณะเดียวกันก็สามารถที่จะถนอมกำลังให้เหลือไว้ใช้
ในกิจกรรมที่จำเป็นสำหรับชีวิต รวมทั้งกิจกรรมในเวลาว่าง เพื่อความสนุกสนานในชีวิตประจำวันได้
อีกด้วย 

วรวุฒิ ธุวะคำ (2550: 12) ให้นิยามว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการทำงาน
ของร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเกิดจากองค์ประกอบอย่างน้อย 11 ด้าน และองค์ประกอบแต่ละ
ด้านจะทำให้บุคคลสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ สนุกเพลิดเพลินในเวลาว่าง มีสุขภาพดี ไม่
เป็นโรคเกี่ยวกับการขาดการออกกำลังกาย (hypokinetic disease) และสามารถเผชิญกับเหตุการณ์
ฉุกเฉินได ้

ธีระศักดิ ์อาภาวัฒนาสกุล (2552: 20) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของบุคคลในการปฏิบัติงานประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่เกิดความอ่อนล้า และยังมีพลัง
เหลือพอสำหรับใช้ในการปฏิบัติกิจกรรมเพื่อความสนุกสนานในยามว่าง และใช้ป้องกันการบาดเจ็บ
ต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นในสถานการ์ที่มิได้คาดคิด 

ผู ้ช ่วยศาสตราจารย์ถาวร กมุทศรี (2560) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า 
ความสามารถในการแสดงออกของร่างกาย เพื่อการเคลื่อนไหวปฏิบัติทางเทคนิค ทักษะในการเล่น
กีฬา ให้ได้มาซึ่งผลการปฏิบัติหรือการแสดงออกให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดต่อการเล่ นกีฬาอย่าง
เหมาะสม มีความสม่ำเสมอตลอดการแข่งขันของแต่ละชนิดกีฬา 

ผศ.ดร.จตุรงค์ เหมรา (2560) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการปฏิบัติหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยังมีพลังเหลือเพื่อประกอบกิจกรรมอื่น ๆ ทั้ง
ในภาวะปกติและภาวะวิกฤติ 
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จากการศึกษาสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการประกอบการงานหรือ กิจกรรมทางกาย อย่างใดอย่างหนึ่งเป็นอย่างดีโดยไม่เหนื่อยเร็ว 
สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนสำคัญในการพัฒนาการทางด้านร่างกาย ของมนุษย์ สมรรถภาพทางกาย
ของบุคคลทั่วไปจะเกิดขึ้นได้จากการเคลื่อนไหวร่างกาย หรือออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ แต่ถ้าหยุด
ออกกำลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลงเมื่อใด สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที 
 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  การที ่คนเราจะทราบได้ว ่า สมรรถภาพทางกายของตนจะดีหรือไม่นั ้นจะต้อง
พิจารณาที่องค์ประกอบต่างๆ ของสมรรถภาพทางกาย ซึ่งกองส่งเสริมพลศึกษาและสุขภาพกรมพล
ศึกษา ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกายโดยทั่วไป ประกอบด้วยสมรรถภาพทางกาย ด้านย่อย ๆ 9 ด้าน  
  1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
  3. ความทนทานของระบบหมุนเวียนของโลหิต 
  4. พลังของกล้ามเนื้อ 
  5. ความอ่อนตัว 
  6. ความเร็ว 
  7. การทรงตัว 
  8. ความคล่องแคล่วว่องไว 
  9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา 
 องค์ประกอบต่าง ๆ ที่กล่าวไว้ข้างต้นแต่ละด้าน มีความหมายที่แตกต่างกันไป ดังนี้ 
 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการหดตัว
หรือการทำงานของกล้ามเนื้อที่จะทำอย่างใดอย่างหนึ่ง ได้สูงสุดในแต่ละครั้ง เช่น ความสามารถใน
การยกของหนัก ๆ ได้ มีพลังบีบมือได้เหนียวแน่น และสามารถออกแรง ผลักของหนัก ๆ ให้เคลื่อนที่
ได้เป็นต้น 
 2. ความทนทานของกล้ามเนื ้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการทำงานอย่างใดอย่างหนึ่งได้ติดต่อกัน เป็นเวลานาน ๆ ได้งานมาก แต่เหนื่อยน้อย 
ตัวอย่าง การทำงานที่แสดงถึงความทนทานของกล้ามเนื้อ เช่น การแบกของหนักได้ เป็นเวลานาน ๆ 
การวิ่งระยะไกล การถีบจักรยานทางไกลการงอแขนห้อยตัวเป็นเวลานาน ๆ เป็นต้น 
 3. ความทนทานของระบบหมุนเวียนโลหิต (Cardio – Respiratory Endurance) หมายถึง
ความสามารถในการทำงานขอระบบหมุนเวียนโลหิต ซึ่งประกอบด้วย หัวใจ ปอด และเส้นเลือดที่ จะ
ทำงานได้นาน เหมื่อยช้า ในขณะที่บุคคลใช้กำลังกายเป็นเวลานาน และเมื่อร่างกาย เลิกทำงานแล้ว 
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ระบบหมุนเวียนโลหิตจะสามารถกลับคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลารวดเร็ว ตัวอย่างกิจกรรมที่ปฏิบัติแล้ว
แสดงถึง การมีความทนทานของ ระบบหมุนเวียนโลหิต เช่น การว่ายน้ำระยะไกล การวิ่ งระยะไกล 
โดยการทำงานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจไม่ผิดปกติ  
 4. พลังกล้ามเนื้อ (Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการทำงานในครั้งหนึ่ง
อย่างแรงและรวดเร็ว จนทำให้วัตถุหรือร่างกายเคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ การทำงานของร่างกายที่ใช้พลัง
กล้ามเนื้อ จะเป็นกิจกรรมประเภทการ ดึง ดัน ทุ่ม พุ่ง ขว้าง และกระโดด ดังตัวอย่าง การกระโดดสูง 
การทุ่มน้ำหนัก พุ่งแหลน ขว้างจักร และการยืนกระโดดไกล เป็นต้น 
 5. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อ เอ็น พังผืด และ
ข้อต่อต่าง ๆ ที่มีความยืดหยุ่นในขณะทำงาน หรือ อาจกล่าวได้ว่าเป็นความสามารถในการเหยียดตัว
ของข้อต่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในขณะทำงาน เช่น การก้มตัวใช้มือแตะพื้นโดยไม่งอเข่า การแอ่น
ตัวใช้มือแตะขาพับได้โดยไม่งอเข่า เป็นต้น 
 6. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ในลักษณะเดียวกัน 
จากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่งในแนวเดียวกัน หรือในแนวตรงในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เช่น การวิ่งระยะสั้น 
 7. การทรงตัว (Balance) หมายถึง การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับกล้ามเนื้อ
ที่ทำให้ร่างกายสามารถทรงตัวอยู่ใน ตำแหน่งต่าง ๆ อย่างสมดุลตามความต้องการ กิจกรรมที่เป็นการ
ทรงตัว เช่น การเดินตามเส้นตรงด้วยปลายเท้า การยืนด้วยเท้าข้างเดียวกางแขน การเดินต่อเท้าบน
สะพานไม้แผ่นเดียว เป็นต้น 
 8. ความว่องไวหรือความคล่องตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 
หรือเปลี่ยนตำแหน่งการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างรวดเร็ว และตรงเป้าหมายตามที่ต้องการ ดัง
ตัวอย่างที่แสดงถึงความว่องไว เช่น การยืนและนั่งสลับกันด้วยความรวดเร็ว เป็นต้น 
 9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา (Co-ordination) หรืออาจเรียกได้ว่าเป็น
การประสานงานของประสาทกับกล้ามเนื ้อ ในการทำงาน หมายถึง ความสามารถที่จะทำการ
เคลื่อนไหวมือและเท้าได้สัมพันธ์กับตาในขณะทำงาน เช่น การจับ การปาเป้า การยิงประตูฟุตบอล 
การส่งลูกบอลกรทบฝาผนังแล้วรับ เป็นต้น 
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หลักการฝึกสมรรถภาพทางกาย 
การฝึกและการเสริมสร้างสมรรถภาพคือ ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรม 

หรือการทำงานอย่างใดอย่างหนึ่งที่มีประสิทธิภาพโดยไม่เหนื่อยอ่อนจนเกินไป และร่างกายกลับคนืสู่
สภาพปกติได้ในระยะเวลาอันสั้น สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาประกอบด้วย ความแข็งแรง ความ
ทนทานของระบบกล้ามเนื้อ ความคล่องตัว และการทำงานประสานกันระหว่างระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องการฝึกกีฬาให้เหงื่อออกมาก และมีอาการปวดเมื่อยกล้าม เนื้อและ
ลำตัว โดยมีขั้นตอนและหลักการฝึกดังนี้ 

1. ฝึกจากน้อยไปมาก หรือฝึกจากเบาไปหนัก หรือจะต้องฝึกจนกระทั่งร่างกายเกิดอาการ
เหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามกล้ามเนื้อ การฝึกจะต้องให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกายแต่ละ
บุคคล อย่างฝึกจนกระทั่งนักกีฬาเหนื่อยมากเกินไปหรือน้อยเกินไปจนกระทั่งนักกีฬาไม่รู้สึกเหนื่อย
อย่างเต็มที่ จะต้องฝึกให้พอเหมาะพอดีกับสภาพร่างกายและความต้องการของนักกีฬาแต่ละประเภท
ของกีฬานั้นๆ 

2. การฝึกจะต้องทำเป็นประจำสม่ำเสมอเพื ่อให้ร่างกายเกิดความเคยชินกับสภาพการ
เคลื่อนไหวของกีฬาประเภทนั้นๆ 

3. การฝึกจะต้องใช้หลักการปรับเพิ่มความหนักเป็นระยะๆ เพื่อให้ร่างกายมีการพัฒนาและ
ปรับตัวดีขึ้น ความหนักที่จะปรับเพิ่มข้ึนนั้น ควรคำนึงด้วยว่าจะเพ่ิมข้ึนเท่าใด และจะเพ่ิมข้ึนอีกเมื่อใด 
รวมทั้งการฝึกวันละกี่ชั่วโมงและสัปดาห์ละกี่ครั้ง ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องมีโปรแกรมการฝึกใ นแต่ละ
สัปดาห์ให้ชัดเจนแน่นอน 

4. การฝึกกีฬาแต่ละประเภท จะต้องฝึกทักษะท่าทางการเคลื่อนไหวให้เหมือนกับสภาพ ที่
จะต้องนำไปใช้ในการแข่งขันจริง ขณะเดียวกัน จะต้องไม่ทำการฝึกทักษะกีฬาประเภทอ่ืนควบคู่กันไป
ด้วยเพราะอาจทำให้เกิดความสับสนขึ้นได้ โดยเฉพาะกับนักกีฬาที่ขาดประสบการณ์ ไม่มีความ
ชำนาญหรือนักกีฬาที่เริ่มฝึกใหม่ 

5. ภายหลังการฝึกซ้อมในแต่ละวันจะต้องมีเวลาพักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อย 6-8 ชั่วโมงต่อ
หนึ่งคืน เช่นในช่วงกลางวันฝึก ช่วงบ่ายพักเป็นต้น 

6. การฝึกจะต้องกระทำต่อเนื่องสม่ำเสมอตลอดปี ซึ่งในข้ันพื้นฐานเริ่มต้นควรเริ่มด้วยการฝึก
ความอดทน และเสริมสร้างความแข็งแรงทั่ว ๆ ไปรวมทั้งการฝึกทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นในช่วง
ระยะเวลา 3 เดือนแรก ต่อมาควรปรับเพิ่มปริมาณความหนักในการฝึกมากขึ้นและมุ่งเน้นการฝึก
ทักษะความอดทน ความแข็งแรง ตลอดจนสมรรถภาพร่างกายในการประกอบกิจกรรมหรือทักษะการ
เคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพสูงสุด ฝึกเน้นความสัมพันธ์ และการประสานงานของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ฝึกเน้นการประสานงานภายในทีม และความสมบูรณ์
ความพร้อมของนักกีฬาก่อนเข้าร่วมการแข่งขันเมื่อเข้าสู่ฤดูการแข่งขัน การลดปริมาณความหนักใน
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การฝึกลงเพ่ือให้ร่างกายและกล้ามเนื้อได้พักฟ้ืนบ้าง จะทำให้เกิดความคล่องตัวและพร้อมที่จะทำการ
แข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

7. อาหารหรือการบำรุงร่างกายของนักกีฬาจะต้องรับประทานให้ครบทุกประเภท ในแต่ละ
มื้อที่ได้รับประทานจะประกอบด้วย คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ผักผลไม้ เกลือแร่ และวิตามิน 
นักกีฬาควรรับประทานอาหารให้มาก หรือเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย อย่ารับประทาน
อาหารมากเกินไป เพราะจะมีผลกระทบต่อระบบการย่อยอาหารและระบบขับถ่ายอันเป็นผลทำให้
ประสิทธิภาพในเคลื่อนไหว ลดลง (เจริญ กระบวนรัตน์, 2544:8) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

  55 

เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) 

ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กล่าวว่า เวลาปฏิกิริยา คือ เวลาที่ใช้ตั้งแต่มีการกระตุ้นรีเซปเตอร์
ให้รับความรู้สึกจนถึงกล้ามเนื้อเริ่มมีการหดตัว ซึ่งการตอบสนองต่อการกระตุ้นนั้น เรียกว่า เวลา
ปฏิกิริยา เวลาปฏิกิริยานี้ต้องอาศัยการเดินทางที่ต้องนำพลังประสาทจากรีเซปเตอร์เข้าไปสู่สมองส่วน
ที่ใต้อำนาจจิตใจ โดยการผ่านเซลล์ประสาทหลายตัว จึงส่งกลับมายังกล้ามเนื้อเวลาปฏิกิริยานั้นเป็น
เพียงส่วนหนึ่งของเวลาการตอบสนองทั้งหมด ซึ่งประกอบไปด้วยเวลาปฏิกิริยาร่วมกับเวลาการ
เคลื่อนไหว ซึ่งเป็นเวลาที่เริ่มจากการเคลื่อนไหวครั้งแรกจนสิ้นสุด การเคลื่อนไหว สอดคล้องกับ 
            ศิริรัตน์ (2539) ที่กล่าวว่า พฤติกรรมในการเคลื่อนไหวนั้น ขึ้นอยู่กับระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อดังนั้น การเคลื่อนไหวใดๆ ก็ตามจะถูกจำกัดด้วยคุณสมบัติและประสิทธิภาพของระบบ
ประสาทและความพร้อมของกล้ามเนื ้อที ่มีหน้าที ่ เกี ่ยวข้องกับการเคลื ่อนไหวนั ้นๆ โดยตรง 
กระบวนการของความเร็วในการเคลื่อนไหวนั้น จะเริ่มตั้งแต่เราได้รับสัญญาณ ให้เริ่มการเคลื่อนไหว
จนกระท่ังเราได้ทำงานหรือเคลื่อนไหวไปจนหมดภาระหน้าที่ โดยระยะตั้งแต่เริ่มได้รับสัญญาณให้เริ่ม
การเคลื่อนไหวจนกระท่ังเคลื่อนไหวเรียบร้อยแล้วมีองค์ประกอบที่เกี่ยวข้อง คือ 
         1. Reaction Time เป็นช่วงเวลาในการทำงานของระบบประสาท เช่น เราอยู่ในท่านั่งและ
พร้อมด้วยปลายนิ้วชี้กดปุ่มสวิทซ์ไฟฟ้าอยู่ เมื่อเราเห็นสัญญาณไฟตรงหน้าแล้วเราปล่อยนิ้วมือทันที
ระยะเวลาจากสัญญาณไฟฟ้าเปิด แล้วเราเห็นแสงไฟ จนกระท่ังเราได้ปล่อยนิ้วมือจากสวิทซ์ไฟฟ้านั้น
เป็น reaction time (RT) 
         2. Movement Time เป็นช่วงเวลาในการทำงานของกล้ามเนื้อ นั่นคือ เริ่มตั้งแต่กล้ามเนื้อ
ได้รับคำสั่งจากกระแสประสาท จนกระท่ังกล้ามเนื้อทำงานที่จะต้องทำจนเสร็จเรียบร้อย เช่นหลังจาก
เราปล่อยนิ้วมือจากสวิทซ์แล้ว เราก็เอามือไปจับอีกที่แห่งหนึ่ง เวลาในการเคลื่อนที่ของมือจากสวทิซ์
ไปยังของที่เราจับนั้นเป็น movement time (MT) 
        3. Response Time เป็นช่วงเวลาทั้งหมดตั้งแต่เริ่มได้รับสัญญาณจากสิ่งเร้าจนกระทั่ง
ทำงานเสร็จเรียบร้อยแล้ว ดังนั้น response time จึงรวมเอา reaction time (RT) และ movement 
time (MT)เข้าด้วยกัน 
           เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) กล่าวว่า เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หรือระยะเวลาของ
การสะท้อนกลับ(reflex time) หมายถึง ระยะเวลาที่ระบบประสาทรับรู้การกระตุ้นจากสิ่งเร้า จนถึง
กระแสประสาทสั่งงานไปถึงอวัยวะที่ทำหน้าที่เกี่ยวข้องกับกลไกการเคลื่อนไหวDe (1980) ได้อธิบาย
ว่า เวลาปฏิกิริยาในแง่ของทางพลศึกษาและทางการกีฬา หมายถึงช่วงระยะเวลาระหว่างการกระตุ้น
และปฏิกิริยาครั้งแรกที่มีการกระตุ้น ปฏิกิริยาในที่นี้หมายถึง ปฏิกิริยาที่อยู่ภายในการควบคุมของ
จิตใจ ความเร็วของเวลาปฏิกิริยาเป็นส่วนประกอบที่มีความสำคัญอันจะนำไปสู่ความมีชัยชนะในการ
แข่งขันกีฬา เช่น ในการแข่งขันว่ายน้ำหรือการแข่งขันกรีฑา นักว่ายน้ำหรือนักกรีฑาที่มีเวลาปฏิกิริยา



 

 

  56 

ต่อเสียงปืนปล่อยตัว จะมีผลทำให้การออกตัวปฏิบัติได้อย่างรวดเร็วและนำโอกาสไปสู่ชัยชนะในการ
แข่งขันได้มากกว่า 

Michael D. Osborne et al. (2001) กล่าวว่า เวลาปฏิกิริยา คือ ช่วงเวลาระหว่างการรับรู้
ของสิ่งที่มากระตุ้นจนถึงเริ่มต้นการเคลื่อนไหว วิธีการวัดแรงปฏิกิริยาจะเริ่มตั้งแต่มีการแสดงสิ่ง
กระตุ้น ซึ่งอาจจะเป็นการรับรู้ด้านการมองเห็น การได้ยินเสียง การสัมผัส ซึ่ งจะให้นาฬิกาไฟฟ้า
เริ ่มทำงานจนกระทั่งผู ้ถูกทดสอบเริ่มเคลื่อนไหวนาฬิกาก็จะหยุด เวลาที่ถูกบันทึกนี้จะเป็นเวลา
ปฏิกิริยาของคนทั่วๆไป ไป คือ การขับรถยนต์ซึ่งต้องมีการยกเท้าเหยียบห้ามล้อ เมื่อเห็นสิ่งกีดขวาง
หรือสัญญาณไฟแดง การยกเท้าเหยียบห้ามล้อนี้ เป็นการกระทำที่อาศัยการสั่งการของสมอง ส่วนที่
อยู่ภายในอำนาจจิตใจ เวลาที่ใช้ในการยกเท้าเหยียบห้ามล้อจึงเป็นเวลาปฏิกิริยา หากผู้ขับรถมี
ปฏิกิริยาดีผนวกความไม่ประมาทและการปฏิบัติตามกฎจราจรอย่างเคร่งครัดแล้ว ก็จะเป็นการช่วย
ป้องกันอันตราย หรือลดอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นได้ เพราะในเวลาเพียงเสี้ยววินาทีอาจหมายถึงอันตราย
ที่เกิดขึ้นต่อชีวิต และทรัพย์สินทั้งของตนเองและผู้อ่ืน 
 
     1. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อเวลาปฏิกิริยา 
          Kapovich (1962) ได้กล่าวถึงปัจจัยที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงของเวลาปฏิกิริยา ไว้ดังนี้ 
           1. อายุและเพศ เวลาปฏิกิริยานั้นในวัยเด็กจะช้ากว่าวัยหนุ่มสาว และเม่ืออายุเพ่ิม
มากขึ้นเวลาปฏิกิริยาจะค่อยๆ ลดลง 
           2. ความพร้อมที่จะตอบสนอง โดยนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายถึงขีดสูงสุดมิได้
หมายความว่า จะมีสมรรถภาพจิตสมบูรณ์พร้อมไปด้วย ดังจะเห็นได้จากนักกีฬาบางคนเกิดความวิตก
กังวล และขาดความเชื่อมั่นในตัวเอง เมื่อต้องลงทำการแข่งขัน ความเปลี่ยนแปลงทางสภาพจิตใจ
สามารถส่งผลกระทบไปถึงความสามารถในการปฏิบัติงานของร่างกาย ทำให้ประสิทธิภาพในการ
เคลื่อนไหวลดลง 
           3. อิทธิพลของสัญญาณเตือน ผู้ที ่คาดการณ์ล่วงหน้าไว้ก่อนที่จะมีการกระตุ้น 
โดยทั่วไปจะเกิดความตึงตัวในกล้ามเนื้อตลอดทั้งร่างกาย ซึ่งถ้าความตึงตัวในกล้ามเนื้อก่อนการ
ตอบสนองมีสูงแล้วจะทำให้เวลาปฏิกิริยาเร็วขึ้นด้วย 
         4. อิทธิพลของแรงในการกระตุ้น การเพิ่มความแรงในการกระตุ้นทั้งการเห็น การ
ได้ยินอุณหภูมิ ความเจ็บปวดจะทำให้เวลาปฏิกิริยาลดลง แต่ถ้าเพิ่มแรงในการกระตุ้นมากเกินไป 
นอกจากจะทำให้เวลาปฏิกิริยาไม่ลดลงแล้ว ยังอาจทำให้เวลาปฏิกิริยายาวนานออกไปได ้
       5. อิทธิพลจำนวนรีเซปเตอร์ที่ถูกกระตุ้น เมื่อจำนวนรีเซปเตอร์ที่ถูกกระตุ้นเพ่ิมขึ้น 
จะช่วยให้ระยะเวลาแฝงสั้นลง และเวลาปฏิกิริยาก็สั้นลงด้วย เวลาปฏิกิริยาจะยาวขึ้นเมื่อตัวกระตุ้นมี
ความซับซ้อนมากเกินไป และเวลาปฏิกิริยาจะสั้นลงเมื่อตัวกระตุ้นมีลักษณะที่ง่าย 



 

 

  57 

        6. อาหาร ผู ้ที ่ร ับประทานอาหารมาก่อนการทดสอบเวลาปฏิกิริยา จะมีเวลา
ปฏิกิริยาเร็วกว่าผู้ที่ไม่ได้รับประทานอาหารมาก่อนการทดสอบ การรับประทานอาหารและสารเบน
ซีดรีนมีผลทำให้มีการตื่นตัว และทำให้เวลาปฏิกิริยายาวนานออกไป แอลกอฮอล์มีผลทำให้เวลา
ปฏิกิรยิาลดลงทุกกรณีและทำให้เวลาปฏิกิริยาออกไป เมื่อตัวกระตุ้นที่ใช้เป็นการมองเห็น 
           7. ความเม่ือยล้า เมื่อร่างกายต้องทำงานติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน จะทำให้เกิด
ความเมื ่อยล้าและความเครียด เนื ่องจากมีการสะสมของกรดแลคติกและของเสียอื ่นๆ ทำให้
ความสามารถในการตอบสนองของกล้ามเนื้อลดลง ซึ่งความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้นในกล้ามเนื้อจะต้องมี
มากพอสมควรจึงจะทำให้เวลาปฏิกิริยายาวนานออกไป 
         8. ผลของฝึกด้วยน้ำหนัก จากการศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกาย ที่มีต่อ
เวลาปฏิกิริยา พบว่า การฝึกแบบไอโซโทนิคท่ีใช้ความต้านทานมาก จะทำให้เวลาปฏิกิริยาลดลง 13%
แต่ถ้าให้ออกกำลังที่ความต้านทานน้อยจะไม่ทำให้เวลาปฏิกิริยาสั้นลงได้ 
         9. ความสัมพันธ์ระหว่างเวลาปฏิกิริยากับการเคลื่อนไหว ความสามารถในการ
ตอบสนองอย่างรวดเร็ว กับความสามารถในการเคลื่อนไหวนั้น ไม่มีความเกี่ยวข้องกัน 
             ครรชิต (2543) กล่าวว่า คนที่มีรูปร่างสูงใหญ่ อุณหภูมิร่างกายสูง อัตราชีพจรสูง มีการ
ออกกำลังกายอย่างหนัก ความเครียด (anxiety) ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์มาก และยา บาง
ประเภทมีผลทำให้เวลาปฏิกิริยาช้าลง แต่ยาบางประเภทที่รับประทานเพียงเล็กน้อยในปริมาณต่ำกว่า
ระดับปกติที ่รับประทานโดยทั่วไป เช่น แอมเฟตามีน (amphetamines) พบว่า มีผลทำให้เวลา
ปฏิกิริยาเร็วขึ้น 
          Drowatzky (1985) กล่าวว่า องค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อเวลาปฏิกิริยา คือ 
          1. อายุ เวลาปฏิกิริยาในวัยเด็กจะช้า และจะเร็วขึ้นเมื่ออายุเพิ่มขึ้น 
          2. เพศ ความแตกต่างระหว่างเพศมีส่วนเกี่ยวข้องกับเวลาปฏิกิริยา ผู้ชายจะมีเวลา
ปฏิกิริยาสั้นกว่าผู้หญิง 
         3. นักกีฬา ผู้ที่เป็นนักกีฬาจะมีเวลาปฏิกิริยาสั้นกว่าคนธรรมดา และประเภทของ
กีฬาก็มีส่วนเกี่ยวข้องด้วย 
          4. สติปัญญา มีส่วนเกี่ยวข้องกับเวลาปฏิกิริยา คนปกติจะมีเวลาปฏิกิริยาสั้นกว่า
คนไม่ปกต ิ
          5. เครื ่องมือและวิธ ีการทดสอบ ผู ้ที ่ถูกทดสอบ ถ้าเคยผ่านการทดสอบด้วย
เครื่องมือ และวิธีการทดสอบเช่นเดียวกันมาก่อน จะมีเวลาสั้นกว่าผู้อ่ืน 
         6. ระยะเตือน มีผลต่อการแสดงออกของเวลาปฏิกิริยา ถ้าหากระยะเตือนช้าไป 
หรือเร็วไปจะทำให้เวลาปฏิกิริยาช้าไปจากปกติ 
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         7. ลักษณะของการตอบสนอง ทำให้เวลาปฏิกิริยาที่แสดงออกแตกต่างกันไปตาม
สิ่งเร้านั้นๆ 
       Magaret (1972) กล่าวว่า เวลาปฏิกิริยาจะแปรผันไปตามองค์ประกอบที่สำคัญ 2 ประการ
คือ การเรียนรู้ และการคาดคะเน ถ้าได้รับการฝึกหัดมาก่อนจะทำให้เวลาปฏิกิริยาสั้นกว่าปกติ
นอกจากนี้แล้วเวลาปฏิกิริยาจะแปรผันตามตัวแปรอ่ืนๆ อีก คือ 
         1. ความแน่นอนของการปรากฏของสิ่งเร้า 
        2. การให้ระยะเตือนก่อนสิ่งเร้าปรากฏ 
        3. ภาวะสับสนทางจิตใจ 
         4. ความสอดคล้องกันระหว่างสิ่งเร้าและการตอบสนอง 
         5. รูปแบบของการทดสอบเวลาปฏิกิริยา 
           6. ระยะทางของกระแสประสาท 
         7. เครื่องมือและวิธีทดสอบ 
         Colfer (n.d. อ้างถึงใน อุทัย, 2549) ได้กล่าวถึงแนวทางในการฝึกเพ่ือลดเวลาปฏิกิริยาไว้ว่า
เวลาปฏิกิริยาสามารถที่จะพัฒนาความสามารถในการเริ่มต้นการเคลื่อนไหวที่ใช้ความเร็วมาก โดย
นักกีฬาสามารถลดเวลาปฏิกิริยาลงได้ ด้วยการเพ่ิมความแข็งแรงของร่างกาย และใช้ฝึกเวลาปฏิกิริยา
ต่างๆ ด้วยการกระตุ้นด้วยแสง เสียง หรือการเคลื่อนไหว ดังนั้น จึงจะเห็นได้ว่าเวลาปฏิกิริยาของ
นักกีฬา สามารถฝึกเพ่ือให้ลดลงได้ โดยการจัดโปรแกรมการฝึกเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง 
ให้กับกล้ามเนื้อและการฝึกปฏิกิริยาการตอบสนอง โดยใช้การกระตุ้นที่มีลักษณะใกล้เคียงกับสภาพที่
เป็นจริงของกีฬาชนิดนั้นๆ ซึ่งการฝึกในลักษณะดังกล่าวก็จะสามารถทำให้เวลาปฏิกิริยาของนักกีฬา
ลดลงได้ 
             นอกจากนี้ ชูศักดิ์ และกันยา (2536) กล่าวว่า เราสามารถลดเวลาปฏิกิริยาที่เก่ียวกับ 
การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่างได้ โดยการฝึกซ้อมกระทำการเคลื่อนไหวชนิดนั้นบ่อยๆ การฝึกซ้อม 
ดังกล่าวจะลดเวลาที่ตัดสินใจ (conditioned reflex) ขึ้นได้ ปฏิกิริยาตอบสนองเกิดได้เป็นอัตโนมัติ
โดยไม่ต้องอาศัยการทำงานของสมองที่อยู่ในอำนาจจิตใจ เช่น นักวิ่งเมื่อได้รับการฝึกการออกวิ่งอยู่
บ่อยๆ จะเกิดการตอบสนองเป็นรีเฟล็กซ์ชนิดฝึก เมื่อได้ยินสัญญาณปืนที่ใช้ปล่อยตัว หรือนักมวย
สามารถเกิดรีเฟล็กซ์ได้ โดยการตอบสนองเป็นอัตโนมัติในแบบหนึ่ง เมื่อเห็นคู่ต่อสู้ 
มีการเคลื่อนไหวในแบบหนึ่ง เป็นต้น 
 
 
 
 



 

 

  59 

2. แบบทดสอบปฏิกิริยาตอบสนอง 
        เครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 

 
ภาพประกอบ 28 EYE-HAND COORDINATION TRAINER 

 
           Danielle (2000) กล่าวว่า ในอดีตที่ผ่านมามีเพียงการทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองของ
ร่างกายเพียงอย่างเดียว ที่จะบอกให้ทราบถึงระยะเวลาของการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่ง โดย
ทำการทดสอบปฏิกิริยาระหว่างตากับมือ และตากับเท้าที่มีต่อแสงหรือเสียง เพียง 3 จุดเท่านั้น แต่ใน
ปัจจุบันเครื่องฝึก และทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือ สามารถออกแบบทดสอบ และ
แบบฝึกตามที่ผู้ฝึกสอนกำหนดได้ โดยคุณสมบัติของเครื่อง EYE-HAND COORDINATION TRAINER 
ประกอบด้วย         
             1. แบบทดสอบและฝึกปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือแบบรอบทิศทาง ทำ
ให้นักกีฬาสามารถพัฒนาการตอบสนองจากสิ่งที่เข้ามาได้หลายทิศทาง ไม่เฉพาะทิศทางตรงหน้าอย่าง
เดียวและสามารถบอกระยะเวลาที่ใช้ในการตอบสนอง และเปรียบเทียบระยะเวลาการตอบสนอง แต่
ละครั้งว่าเพ่ิมข้ึนหรือลดลง ทำให้ทราบถึงจุดอ่อนของนักกีฬาได้เป็นอย่างดี 

  2. ผู้ฝึกสอนสามารถออกแบบทดสอบและแบบฝึกได้ด้วยตนเอง ทั้งแบบ 
                    - Proaction เป็นการฝึกที่ให้นักกีฬาเป็นผู้ควบคุมสถานการณ์ เช่น การ
ขว้าง และการส่งลูก เป็นต้น ซึ่งเป็นการฝึกในกรณีที่เป็นฝ่ายบุก 
                    - Reaction เป็นการฝึกที่ให้นักกีฬาตอบสนองต่อสถานการณ์ เช่น การรับ
ลูก เป็นต้นซึ่งเป็นการฝึกในกรณีที่เป็นฝ่ายรับ 
             3. สามารถเก็บรวบรวมสถิติของนักกีฬาแต่ละคน เพื่อเป็นฐานข้อมูลประกอบการ
พิจารณาคัดเลือกตัวหรือประเมินผลการฝึกได้อย่างเป็นรูปธรรม 
          ดังนั้น การฝึกและทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือ ด้วยเครื่อง EYE-HAND 
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COORDINATION TRAINER จะช่วยทำให้ผู้ฝึกสอนสามารถทราบถึงจุดอ่อนของนักกีฬา และสร้าง
แบบฝึกเพื่อแก้ไขจุดบกพร่องได้อย่างถูกต้อง และเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานของตากับ
มือของนักกีฬาให้สัมพันธ์กันและเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว 
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา (Muscular Strength) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา เป็นองค์ประกอบสำคัญในการเคลื่อนไหวร่างกายได้
อย่างรวดเร็วอย่างมีประสิทธิภาพ จากการศึกษาเรื่องความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ได้มีผู้ให้
ความหมายไว้มากมาย ซึ่งผู้วิจัยได้รวบรวมความหมายของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ไว้ดังนี้  

กรมพลศึกษา (2539 : 18) ได้ให้ความหมายความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อไว ้ว ่า เป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพื่อทำงานอย่างใดอย่างหนึ่ง หรือกล้ามเนื้อของร่างกาย
หลาย ๆ ส่วนทำงานร่วมกัน เช่น ความสามารถในการบีบมือ ความสามารถในการยกน้ำหนัก 
ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร์ เป็นต้น  

พิชิต ภูติจันทร์ (2547 : 26) ได้ให้ความหมาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไว้ว่า กำลังสูงสุด
ของกล้ามเนื้อมัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งปล่อยออกเพื่อต้านกับแรงต้านทานเป็นที่ยอมรับกันว่าการพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถสร้างได้โดยฝึกให้กล้ามเนื้อให้ออกแรงต่อสู้กับความต้านทานหรือ
น้ำหนักท่ีสูงขึ้น 

ธีระศักดิ ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552 : 56) ได้ให้ความหมายความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
(Muscle Strength) คือ ความสามารถสูงสุดของกล้ามเนื้อในการพยายามออกแรงโดยการวัดหาค่าว่า
กล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อนั้นจะสามารถหดตัวทำงาน 1 ครั้งได้แรงสูงสุดมากเท่าใด ซึ่งความหมาย
ในทางปฏิบัติก็คือกล้ามเนื้อแต่ละแห่งจะสามารถยกน้ำหนักได้มากท่ีสุดเท่าใดจากการพยายามใช้แรง
ในการยกขึ้นได้เพียง 1 ครั้งเท่านั้น บุคคลทั่วไปก็จำเป็นจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออยู่ใน
ระดับหนึ่งที่มากพอสาหรับการปฏิบัติงานในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การยกสิ่งของ
ที่มีน้ำหนักมาก ๆ การเคลื่อนย้ายเครื่องเรือนที่มีขนาดใหญ่และหนักมาก ๆ หรือแม้แต่การช่วยให้
สามารถควบคุมน้ำหนักตัวที่เหมาะสมได้ เป็นต้น อย่างไรก็ตามความแข็งแรงของกล้ามเนื้อยังเป็นสิ่ง
สำคัญต่อการประกอบกิจกรรมทางการกีฬาเกือบทุกชนิดอีกด้วย เช่น กีฬาฟุตบอล บาสเกตบอล 
เซปักตะกร้อ และกรีฑาทั้งประเภทลู่และลาน จะมีความต้องการความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อใน
ระดับสูง ซึ่งการฝึกด้วยน้าหนัก (Weight training) จะเป็นการฝึกที่ได้ผลดีในการช่วยเพิ่มขนาดและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ผศ.ดร.จตุรงค์ เหมรา (2560) ได้สรุปความหมายของความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อว่า 
ความสามารถในการทำงานของกลุ่มกล้ามเนื้อเพ่ือออกแรงต้านจากภายนอกด้วยความพยายามสูงสุด 

ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา หมายถึง ความสามารถสูงสุดใน
การออกแรงต้านของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพ่ือการทำงานอย่างใดอย่างหนึ่งหรือทำงานประสานกัน 
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1. กลไกการทางานของกล้ามเนื้อ 
ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ (2536) อธิบายความสำคัญและกลไกการทางาน

ของกล้ามเนื้อไว้ว่า กล้ามเนื้อเป็นส่วนประกอบส่วนใหญ่ของร่างกายคนเรา ถือว่าเป็นระบบที่สำคัญ
ที่สุดในการออกกาลังกาย เพราะเป็นตัวการสำคัญที่จะทาให้เกิดความเคลื่อนไหวการทำงานของ
กล้ามเนื้อ คือการหดตัวและคลายตัวทำให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อแบ่งออกเป็น 3 ชนิด 
คือ กล้ามเนื ้อลาย (Skeletal Muscle) กล้ามเนื ้อเรียบ (Smooth Muscle) และกล้ามเนื ้อหัวใจ 
(Cardiac Muscle) การเคลื่อนไหวของร่างกายอาศัยการทำงานของกล้ามเนื้อลายซึ่งในร่างกายมี
ทั้งหมด 792 มัด ลักษณะมีลายตามขวางตลอดความยาว เกาะติดอยู่กับกระดูกช่วยทำให้เป็นรูปร่าง
ของร่างกาย และมีการทำงานอยู่ภายใต้อำนาจจิตใจ  

การทำงานของกล้ามเนื้อลายคือ ดึงรั้งกระดูกให้มีการเคลื่อนไหวตามที่ใจต้องการ และถือได้
ว่ากล้ามเนื้อลายเป็นอวัยวะที่มีน้ำหนักมากที่สุดในร่างกาย เพราะมีประมาณร้อยละ 40 ของน้ำหนัก
ตัว กล้ามเนื้อทั้งมัดประกอบด้วยหลาย ๆ มัดย่อย (Bundle) แต่ละมัดย่อยประกอบด้วยเส้นใย 
(Fiber) แต่ละเส้นใยประกอบด้วย 

เส้นเส้นใยฝอย (Fibril) และแต่ละเส้นใยฝอยประกอบด้วยมัยโอฟิลาเมนต์ (Myofilament) 
เป็นหน่วยที่เล็กที่สุดของกล้ามเนื้อ ประกอบด้วยโปรตีนแอคติน (Actin) และมัยโอซิน (Myosin) เรียง
สลับกันสำหรับเส้นใยของกล้ามเนื้อนั้นได้แบ่งเป็น 2 ชนิด ตามลักษณะทางกายภาพและชีวเคมี คือ 

1.1 เส้นใยชนิดที่ 1 สีแดง (type I, Aerobic Type, Slow-Twitch, Red; ST) เส้น
ใยกล้ามเนื้อชนิดนี้ สามารถออกกาลังกายได้นาน มีความอดทนสูง เส้นใยมีขนาดเล็กกว่าชนิดสีขาว
หดตัวช้ามีแอโรบิกเอนไซม์ (Aerobic Enzyme) มาก มีมัยโอโกบิล (Myoglobin) มาก มีหลอดเลือด
ฝอยมาก มีไมโตคอนเดรียล (Mitochondria) มาก แหล่งพลังงานมาจากไตรกลีเซอร์ไรด์ภายใน
กล้ามเนื้อมากเกิดความเม่ือยล้าช้า 

1.2 เส้นใยชนิดที่ 2 สีขาว (Type II, Anaerobic Type, Fast-Twitch, White; FT) 
มีความสามารถทำงานที่มีความหนักมากได้ดี แต่ทำงานได้ในระยะสั้น ๆ เส้นใยมีขนาดใหญ่กว่าชนิดที่ 
1 หดตัวเร็ว มีมัยโอโกลบิลน้อย แหล่งพลังงานมาจากไตรกลีเซอร์ไรด์ภายในกล้ามเนื้อต่ำมีหลอดเลือด
มาเลี้ยงน้อย มีไมโตคอนเดรียลน้อย มีแอโรบิกเอนไซม์น้อย นอกจากนี้เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่ 2 ยัง
แบ่งออกเป็น 

1.2.1 เส้นใยชนิดที่ 2 เอ (type II A, fast-oxidative - glycolytic, FOG) 
มีลักษณะการทางานดี คือ เป็นทั้งแอโรบิก และแอนแอโรบิก 

1.2.2 เส้นใยชนิดที่ 2 บี (type II B, fast-glycolytic, FG) สามารถทำงาน
ในลักษณะแอนแอโรบิกได้ดี แต่ทำงานในลักษณะแอโรบิกไม่ดี 
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1.2.3 เส ้นใยชนิดที ่ 2 ซี (type II C, intermediate) มีค ุณลักษณะอยู่
ระหว่างชนิดเอ และบี 

 
2. หลักและวิธีเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา 
จากหลักการที่ว่าวิธีที่จะสร้างความแข็งแรง (Muscle Strength) ได้นั้นจะต้องให้กล้ามเนื้อ

ทำงานต่อสู้กับแรงต้านทานหรือน้าหนักที่สูงขึ ้นแบบค่อย ๆ เพิ่มน้าหนักเป็นเวลานานพอควรซึ่ง 
วิธีการฝึกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงนั้นมีหลายวิธีแต่ทุกวิธียึดหลักอันเดียวกัน (วุฒิพงษ์  ปรมัตถากร, 
2536 : 83) คือให้กล้ามเนื้อต่อสู้กับแรงต้านทานหรือน้าหนักที่สูงขึ้นซึ่งขึ้นอยู่กับความเข้มของการ
กำหนดการฝึกโดยยึดหลักการฝึกเกินอัตรา (Overload Principles ) (พิชิต ภูติจันทร์, 2535 : 34) 
การฝึกแบบนี้เป็นวิธีการฝึกที ่ทาให้กล้ามเนื ้อแข็งแรงขึ ้นโดยใช้นาหนักหรือแรงต้านทานเกิด
ความสามารถการพัฒนากล้ามเนื้อ (Fiber) ให้มีขนาดใหญ่ขึ้นซึ่งเราเรียกว่า Hypertrophy การฝึกให้ 
Hypertrophy นั้นต้องใช้หลักที่ต้องทำติดต่อกันอย่างสม่ำเสมอให้เกิดความสามารถ ที่จะออกแรงยก
อย่างปกติและพัฒนาน้าหนักขึ้นเรื่อย ๆ อย่างเป็นขั้นตอน การทางานของ 
กล้ามเนื้อลักษณะดังกล่าวจะทำให้ร่างกายเกิดการสับสนในช่วงระยะแรก ๆ (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2536 
: 41) หลังจากนั้นร่างกายจะมีการปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์โดยทั่วไปการปรับตัวนี้จะใช้เวลา
ประมาณ 25-30 วันและเมื่อร่างกายมีการปรับตัวจะทาให้ขีดความสามารถปกติเพิ่มขึ้นอย่างเห็นได้
ชัดนั่นคือร่างกายมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น (วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร, 2536 : 83) ทั้งนี้การฝึกต้องขึ้นอยู่กับ
พื้นฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกล้ามเนื้อที่มีความแข็งแรงน้อยจะมีอัตราการเพิ่มความแข็งแรง
มากกว่ากล้ามเนื้อที่มีความแข็งแรงสูงใกล้เคียงความสามารถสูงสุด (ประทุม ม่วงมี , 2527 : 87) ผล
ของการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะทำให้เกิด Hypertrophy คือการเพิ ่มขนาดของเส้นใย
กล้ามเนื้อทาให้กล้ามเนื้อใหญ่ขึ้นแข็งแรงขึ้นแต่ถ้าไม่ได้รับการฝึกกล้ามเนื้อจะมีขนาดเล็กลงซึ่งเรา
เรียกว่า Atrophy นอกจากนี้ผลการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะทาให้กล้ามเนื้อมีความตึงตัวดี 
(Tone) ซึ่งทาให้กล้ามเนื้อสามารถปรับตัวรับกับงานหนักในขณะแข่งขันได้ดีขึ้น (เจริญ กระบวนรัตน์, 
2536 : 13) การฝึกเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมี 3 แบบ (ชาติชาย อมิตรพ่าย, 2536 : 13 
อ้างถึงใน Corbin and Lindsey) 

2.1 การฝึกแบบไอโซเมตริก ( Isometric) การฝึกแบบนี ้เป็นลักษณะการเกร็ง
กล้ามเนื้อร่างกายส่วนที่ฝึกไม่เคลื่อนไหวกล้ามเนื้อที่ใช้ในการฝึกไม่เปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของ
กล้ามเนื้อได้แก่การเกร็งกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งสักครู่แล้วคลายและเกร็งใหม่ทาสลับกัน
หรือการออกแรงดันถึงวัตถุที่ไม่มีการเคลื่อนไหว เช่น การดันกาแพง ดันวงกบบานประตูหรือพยายาม
ยกเก้าอ้ีที่เรานั่งอยู่ เป็นต้น (พิชิต ภูติจันทร์, 2535: 120)  
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2.2 การฝึกแบบไอโซโทนิค (Isotonic) การฝึกแบบนี้ร่างกายส่วนที่ฝึกเคลื่อนไหว
กลา้มเนื้อที่ใช้ในการฝึกมีการเปลี่ยนแปลงขนาดความยาวของกล้ามเนื้อตามลักษณะและท่าฝึกใช้หลัก
ให้กล้ามเนื้อต่อต้านกับแรงต้านทานเกี่ยวข้องกับการใช้น้าหนักในรูปแบบของการใช้บาร์เบล ดัมเบล
หรือน้ำหนักมากๆ ของนักเพาะกาย เช่น การวิดพื้น (Push-up) ลุก-นั่ง (Sit-up) ส่วนของร่างกายต้อง
รับแรงต้านทานของน้าหนักโดยมีความตึงตัวของกล้ามเนื้อและเอ็นเข้ามาเกี่ยวข้อง  

2.3 การฝ ึกแบบไอโซไคเนต ิก ( isokinetic) การฝ ึกแบบนี ้กล ้ามเน ื ้อม ีการ
เปลี ่ยนแปลงขนาดความยาวเช่นเดียวกันแบบไอโซโทนิคแต่กล้ามเนื ้อจะถูกกำหนดทิศทางการ
เคลื่อนไหวและเป็นการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องตลอดช่วงการเคลื่อนที่ซึ่งผลการฝึกโดยไอโซไคเนติก
จะพัฒนากล้ามเนื้อได้ดีที่สุดเพราะปูองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นได้จากการออกแรงมาก ๆ 

เจษฎา เจียรนัย (2530 : 99) สรุปว่าการเสริมสร้างความแข็งแรงอาจจะกระทำโดย
การเพ่ิมการรับน้าหนักของกล้ามเนื้อหรือการเพ่ิมการทางานของกล้ามเนื้อให้มากขึ้นในแต่ละช่วงของ
การฝึกการเพิ่มงานเพ่ือสร้างความแข็งแรงนั้นกระทาได้ 3 วิธี คือ  

2.1 เพิ่มความเข้มของการฝึกซึ่งหมายถึงการเพิ่มงานให้มากขึ้นยกตัวอย่างเช่น การ
ทาลุก-นั่ง (Sit-up) จากท่านอนหงายขาเหยียด แขนเหยียดเหนือศีรษะ ต่อจากนั้นจึงดึงแขนลาตัวขึ้น
ใช้มือแตะปลายเท้าโดยกำหนดจานวนครั้งเป็น 10-15 ครั้งในการเพิ่มความเข้มของการฝึกอาจทาโดย
ท่าเดิมนี้แต่ใช้มือประสานกันสัมผัสไว้ที่หน้าห้องอาจเพิ่มการรับน้าหนักได้โดยใช้ถุงทรายทับกันไว้บน
หน้าท้องนั้น  

2.2 เพ่ิมช่วงเวลาของการฝึกวิธีนี้เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพยิ่งแต่ต้องใช้เวลามากเพราะ
เป็นวิธีที่ต้องใช้การฝึกซ้อมซ้ำแล้วซ้ำเล่าตามปกติแล้วช่วงเวลาของการฝึกด้วยวิธีนี้จะเพิ่มเวลาขึ้นอีก
ประมาณครึ่งหนึ่งของที่เคยฝึก  

2.3 เพิ่มอัตราการฝึกวิธีนี้จะกระทาได้โดยกำหนดชุดแต่ละช่วงเวลาของการฝึกมา
ก่อนเช่น ลุก-นั่ง 10 ครั้ง ยุบข้อ 10 ครั้ง สควอททรัสต์ (Squat trust) 10 ครั้งเป็นต้น ต่อจากนั้นให้
พยายามลดช่วงเวลาในการฝึกลงโดยชุดของการฝึกยังคงที่วิธีการนี้เปรียบได้กับการนาวิธีการ 2 
ประการแรก คือ เพิ่มความเข้มและช่วงเวลาของการฝึกมาใช้เพียงแต่เป็นวิธีการกระทาตรงกันข้าม
เท่านั้นนั่นคือ ลดช่วงเวลาแต่ไม่เพ่ิมความเข้มของการฝึก 
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3. ปัจจัยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา 
เจษฎา เจียรนัย (2530 : 47-48) ได้อธิบายถึงปัจจัยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

ไว้ ดังนี้ 
3.1 การเรียงตัวของใยกล้ามเนื้อ จากการศึกษาเกี่ยวกับระบบกล้ามเนื ้อ พบว่า

กล้ามเนื้อที่มีเส้นใยเรียงตัวขนานไปกับความยาวของกล้ามเนื้อ จะมีกาลังในการหดตัว หรือความ
แข็งแรงน้อยกว่ากล้ามเนื้อท่ีมีเส้นใยที่มีการเรียงตัวแบบขนาน 

3.2 ความเมื่อยล้า กล้ามเนื้อที่ถูกใช้มากและนาน จะก่อให้เกิดความเมื่อยล้า ซึ่งมีผล
ทาให้เกิดความแข็งแรงน้อยลง 

3.3 อุณหภูมิ การหดตัวของกล้ามเนื้อจะเร็วและรุนแรงที่สุด หากอุณหภูมิของ
กล้ามเนื้อสูงกว่าอุณหภูมิปกติของร่างกายเล็กน้อย อุณหภูมิสูงหรือต่ำเกินไปกลับจะเป็น ผลเสียต่อ
ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ เพราะว่าการทาให้เอ็นไซม์ต่าง ๆ ไม่สามารถทาหน้าที่ได้อย่างปกติ ซึ่ง
ความร้อนท่ีสูงเกินไปอาจถึงกับทาลายโปรตีนในกล้ามเนื้ออีกด้วย 

3.4 ระดับการฝึกกล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกเป็นประจา ย่อมมีกาลังในการหดตัวสูงกว่า
กล้ามเนื้อที่ไม่ได้รับการฝึก แต่ทั้งนี้ต้องไม่ฝึกมากจนกระทั่งเกิดอาการที่เรียกว่า การซ้อมเกิน เพราะ
นอกจากมีผลเสียต่อประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อแล้ว ยังมีผลทาให้เกิดความเบื่อหน่ายต่อการฝึกซ้อม
อีกด้วย 

3.5 การพักผ่อน หากการออกกาลังกายดาเนินไปรวดเร็ว เป็นเวลานานโดยไม่มีการ
หยุดพักจะทาให้กาลังในการหดตัวของกล้ามเนื้อค่อย ๆ ลดลง เนื่องจากแหล่งพลังงานที่จาเป็นสา
หรับการทางานเริ่มลดลงในขณะที่ของเสียเริ่มมากขึ้น ดังนั้นหากเราให้เวลาแก่ระบบไหลเวียนบ้าง 
โดยการหยุดพักการออกกาลังกาย เพื่อจะได้มีเวลากาจัดของเสียออกจากกล้ามเนื้อ จะทาให้กาลังใน
การหดตัวของกล้ามเนื้อรักษาความแข็งแรงไปได้อีกนาน 

3.6 อายุและเพศ โดยทั่วไปความแข็งแรงจะเปลี่ยนแปลงอยู่ในช่วง 10-20 % ของ
ความแข็งแรงปกติและความแข็งแรงสูงสุดจะอยู่ในช่วงอายุ 20-30 ปี จากนั้นความแข็งแรงจะค่อย ๆ 
ลดลงสาหรับความแข็งแรงที่ลดลงเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อที่ขา ลาตัว เร็วกว่ากล้ามเนื้อที่แขน ความ
แข็งแรงสูงสุดของคนอายุ 65 ปี จะอยู่ราว 80 % ของความแข็งแรงที่เขาเคยมี ระหว่างอายุ 20-30 ป ี
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4. การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน หมายถึง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือที่สามารถ

ออกแรงได้มากท่ีสุดในการหดตัวครั้งหนึ่ง ซึ่งสามารถวัดได้โดยใช้อุปกรณ์ดังต่อไปนี้ 
อุปกรณ ์
เครื่องวัดแรงบีบมือ ( Hand Grip Dynamometer ) 

 
ภาพประกอบ 29 เครื่องวัดแรงบีบมือ 

วิธีดำเนินการทดสอบ 
 ให้ผู้รับการทดสอบ เช็ดมือให้แห้ง แล้วจับเครื่องวัดแรงบีบให้อยู่ในท่าที่เหมาะสมให้

เป็นเส้นตรงกับแขนท่อนล่าง และปล่อยห้อยลงใกล้ขาท่อนบน ควรจัดที่จับเครื่องมือให้เหมาะสมกับ
มือของผู้วัด ใช้มือข้างที่ถนัด บีบเครื่องวัดเต็มที่โดยใช้แรงให้มากที่สุด 

การอ่านผลและแปลค่า 
1. ให้ทำการทดสอบ 2 ครั้ง พิจารณาจากครั้งที่ดีที่สุด 
2. ระหว่างการทดสอบ พยายามอย่าให้มือหรือเครื่องวัดถูกร่างกาย หรือใช้มือแนบ

ลำตัว 
3. เมื่อบีบเต็มที่แล้วบันทึกผล 
4. บันทึกผล นำค่าท่ีได้มาหารน้ำหนักตัวและแปรผล 
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อขาที่ออกแรงมากท่ีสุดใน
การหดตัวครั้งหนึ่ง ซึ่งสามารถวัดได้โดยใช้อุปกรณ์ดังต่อไปนี้ 

อุปกรณ ์
เครื่องวัดแรงเหยียดขา (Back Leg Dynamometer) 
 

 
 

ภาพประกอบ 30 เครื่อง back-legs dynamometer 
วิธีดำเนินการทดสอบ 

1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนบนที่วางเท้าของเครื่องมือ 
2. ย่อตัวพร้อมแยกเข่าออก หลังและแขนตรง โดยเข่าจะต้องงอประมาณ 130 องศา 
3. จัดความยาวของโซ่ให้เหมาะสม ใช้มือจับที่จับในลักษณะคว่ำมือ 
4. ให้ผู้เข้ารับทดสอบออกแรงเหยียดขาอย่างเต็มที่ 
5. ทาการทดสอบ 2 ครั้ง เอาค่าท่ีมากที่สุด 

การอ่านผลและแปลค่า 
บันทึกผลการทดสอบเป็นกิโลกรัม นาผลที่ได้มาหารด้วยน้าหนักตัวของผู้เข้ารับการทดสอบ

นาผลที่ได้ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์ (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2548 : 23) 
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พลังของกล้ามเนื้อ (Power) 

1. ความหมายและความสำคัญของพลังกล้ามเนื้อ 
พลังของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการที่จะทางานด้วยความรวดเร็วและ

แรงหรือที่เรียกว่า พลังระเบิดโดยที่กล้ามเนื้อหดตัวเพียงหนึ่งครั้งโดยใช้เวลาที่สั้นที่สุดแต่ได้ระยะทาง
มากที่สุด เช่น การกระโดดแตะฝาผนัง การกระโดดไกล การทุ่ม การพุ่ง การขว้าง เป็นต้น ในการ
ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ จาเป็นที่จะต้องอาศัยพลังเป็นองค์ประกอบในการทากิจกรรมซึ่งบางครั้งอาจ
เป็นตัวกำหนดประสิทธิภาพในการทางานของร่างกายอีกด้วย เช่น การเคลื่อนไหวอย่างใดอย่างหนึ่งที่
ทาในทันทีทันใดโดยที ่กล้ามเนื ้อหดตัวได้อย่างรวดเร็วเพียงหนึ ่งครั ้งพลังของกล้ามเนื ้อเป็น
คุณสมบัติเฉพาะ โดยสามารถบ่งบอกถึงความสำเร็จของนักกีฬาได้เพราะพลังสูงสุดของกล้ามเนื้อเป็น
ผลมาจากการผสมผสานที่เหมาะสมของแรงสูงสุดที่แสดงออกมาด้วยความเร็วสูงสุดเท่าที่จะทาได้ 
(อุทุมพร ทับชู, 2550) 

Yessis (1994) อธิบายว่า ในวงการกีฬานั้นเป็นที่เข้าใจกันว่า พลังเปรียบได้กับแรงระเบิด
(explosiveness) ซึ่งเป็นการรวมกันระหว่างความเร็ว (speed) กับความแข็งแรง (strength) แรง
ระเบิด(explosiveness) นี้จะแสดงออกมาเมื่อนักกีฬาเอาชนะแรงต้านทานหรือน้าหนักได้ ภายใน
เวลาที่สั้นที่สุดเท่าที่จะทำได้ดังสมการ 

พลัง = แรง × ระยะทาง  
     เวลา  
 

เมื่อความเร็ว = ระยะทาง  
 เวลา  

 
ดังนั้น พลัง = แรง × ความเร็ว 

 
ดังนั้นในการปฏิบัติทักษะใด ๆ ให้เกิดพลังสูงสุด จึงเป็นการทางานร่วมกันระหว่างการออก

แรงที่มากและการเคลื่อนไหวที่เร็วมาก 
McClelland, D.C., Rhinesmith, S. และ Kristensen, R. (1975). อธิบายว่า พลังกล้ามเนื้อ 

คือ ความสามารถของแรงสูงสุดของความเร็วในเวลาที่เป็นไปได้ ซึ่งอาจจะพบความสามารถของการ
ปล่อยแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อในรูปแบบของการระเบิดพลัง ผลที่ได้มาจากแรงอัตราเร็วหารดว้ยเวลา 
และอัตราเร็วได้มาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและอัตราเร็ว คือความเร็วของแรงที่ใช้ อย่างไรก็
ตามพลังไม่ได้เป็นปัจจัยที่สำคัญของสมรรถภาพทางกายหรือสุขภาพที่ดี แต่พลังจะเป็นลักษณะพิเศษ
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ของนักกีฬาที่ดี พลังสามารถวัดได้โดยการกระโดดชนิดต่าง ๆ เช่น การกระโดดขึ้นลง (vertical 
jump) เป็นต้น 

Adams K. และ O’Shea (2000) อธิบายว่า พลังกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อ
ที่ออกแรงเต็มที่ด้วยความเร็วสูงสุดโดยพัฒนาขึ้นจากองค์ประกอบทางด้านของความแข็งแรงกับ
ความเร็วข้อได้เปรียบของการมีพลังกล้ามเนื้อ ก็คือความสามารถในการเร่งความเร็ว ซึ่งนักกีฬาที่มี
พลังกล้ามเนื้อสูงก็จะสามารถวิ่งเร็วกว่าผู้ที่มีความแข็งแรงเพียงอย่างเดียว ความสามารถในการเร่ง
ความเร็วเป็นความสามารถในการเปลี่ยนความเร็วได้อย่างรวดเร็ว ดังนั้นในการแข่งขันกีฬาเมื่อ
นักกีฬามีองค์ประกอบทางด้านความสามารถอื่นเท่ากันหมดแล้ว พลังกล้ามเนื้อจะเป็นตัวชี้วัดว่าใคร
จะเป็นผู้ชนะ พลังกล้ามเนื้อคือความสามารถของกล้ามเนื้อที่ก่อให้เกิดงานในระดับสูงได้อย่างรวดเร็ว 
ซึ่งเป็นผลมาจากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วในการออกแรงของกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับ 
Schmidtbleicher (1992) เสนอว่า พลังคือความสามารถของระบบกล้ามเนื้อ (neuromuscular 
system) ที่จะสร้างให้เกิดแรงสูงสุดที่สามารถทาได้ในเวลาที่กำหนด ซึ่งเวลาจะข้ึนอยู่กับแรงต้านหรือ
น้าหนักกีฬาบางชนิดต้องกระทาต่อแรงต้านทานด้วยความเร็วสูงสุดเท่าที ่จะทาได้เมื ่อเริ ่มต้น
เคลื่อนไหว เช่น การทุ่มน้าหนัก พุ่งแหลน การฝึกประสาทของกล้ามเนื้อโดยการทาให้กล้ามเนื้อทา
งานพร้อมกัน ก็จะสามารถเพิ่มความแข็งแรงได้โดยที่ไม่ต้องฝึกระบบกล้ามเนื้อ การเคลื่อนไหวแบบ
วงจรเหยียดสั้นโดยการหดตัวของกล้ามเนื้อทั้งการหดตัวแบบความยาวกล้ามเนื้อยืดออกและหดสั้น 
ซึ่งวงจรเหยียดสั้นมี 2 ประเภท คือ วงจรเหยียดสั้นแบบยาว เช่น การกระโดดชู๊ตลูกบาสเกตบอล การ
กระโดดบล็อกลูกวอลเลย์บอลโดยจะใช้มุมของสะโพกเข่าและข้อเท้าที่กว้างและใช้เวลามากกว่า 250 
มิลลิวินาที ส่วนวงจรเหยียดสั้น เช่น ระยะที่เท้าสัมผัสพื้นในการวิ่งเร็วหรือการเร่งความเร็ว การ
กระโดดสูงหรือการกระโดดไกล โดยใช้มุมที่แคบกว่าใช้เวลาอย่างน้อย 100-250 มิลลิวินาที 

ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า พลังของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการทำงาน
อย่างรวดเร็วและแรง โดยกล้ามเนื้อหดตัวเพียงครั้งเดียวและใช้เวลาสั้นที่สุดแต่ให้ระยะทางมากท่ีสุด 

การแข่งขันกีฬา นักกีฬาจำเป็นต้องมีการพัฒนากล้ามเนื้อเพื่อใช้ในสถานการณ์ต่าง ๆ ของ
การแข่งขัน ซึ่งอาจจะแตกต่างกันไปตามแต่ละชนิดกีฬา Bompa (1993) ได้สรุปรูปแบบของพลัง
กล้ามเนื้อที่ใช้ในสถานการณ์ของการแข่งขันกีฬาไว้ ดังนี้ 

1. พลังงานที่ใช้ในการลงสู่พื้นและเปลี่ยนทิศทาง ( landing/reactive power) ใน
การแข่งขันกีฬาหลายชนิด ทักษะการลงสู่พื้นเป็นทักษะที่สำคัญอย่างหนึ่งและมักจะต่อเนื่องกับทักษะ
ของการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจาเป็นต้องใช้พลังกล้ามเนื้อในการควบคุมร่างกาย
ขณะลงสู่พ้ืน และสามารถท่ีจะปฏิบัติทักษะที่ตามมานั้นได้อย่างรวดเร็วไม่ว่าจะเป็นการเปลี่ยนทิศทาง
หรือการกระโดดก็ตาม พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู่พ้ืน
จะมีความสัมพันธ์กับความสูงของจุดที่ตกลงสู่พื้น การตกลงสู่พื้นจากความสูง 80-100 เซนติเมตรนั้น 
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ข้อเท้าจะต้องรับน้าหนักประมาณ 6-8 เท่าของน้าหนักตัว ซึ่งในขณะที่ตกลงสู่พื้นกล้ามเนื้อจะหดตัว
แบบความยาวเพิ่มขึ้น (eccentric contraction) นักกีฬาที่ได้รับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อมาเป็น
อย่างดีแล้ว จะสามารถควบคุมร่างกายและลดแรงกระแทกในขณะตกลงสู่พื้นได้ หลังจากนั้นถ้ามีการ
กระโดดขึ ้นในทันทีหรือมีการเปลี ่ยนทิศทาง กล้ามเนื ้อมัดนั ้นก็จะหดตัวแบบความยาวลดลง 
(concentric contraction) 

2. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการทุ่ม พุ่ง ขว้าง (throwing power) ในการแข่งขันของ
กีฬาหลายชนิดที่ต้องมีการทุ่ม พุ่ง ขว้าง อุปกรณ์กีฬาแต่ละชนิดนั้นต้องการพลังกล้ามเนื้อเพื่อที่จะ
สร้างความเร็วต้นให้กับอุปกรณ์กีฬาเหล่านั้นให้มากที่สุดเท่าที่จะทาได้ และมีอัตราเร่งที่เพิ่มขึ้นตลอด
ระยะเวลาของการเคลื่อนที่ 

3. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการกระโดดขึ้นจากพื้น (take-off power) ในการแข่งขัน
ของกีฬาหลายชนิดที่มีการกระโดดนั้นต้องการพลังกล้ามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (explosive) 
เพ่ือให้มีประสิทธิภาพของการกระโดดดีที่สุดในขณะที่วิ่งมาด้วยความเร็วสูงหรือมีการย่อตัวก่อนที่จะมี
การกระโดดขึ้นไป ซึ่งถ้ายิ่งย่อตัวลงมากก็จะต้องมีพลังกล้ามเนื้อมากเพื่อที่จะออกแรงยกตัวลอยขึ้น
จากพ้ืนได้อย่างรวดเร็ว 

4. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเริ่มต้นเคลื่อนที่ (starting power) ความเร็วในการออก
ตัวมีผลต่อการเคลื่อนที่ที่ต้องการความเร็วสูง การออกตัวเป็นสิ่งสำคัญในกีฬาหลายชนิดผู้ที่มีพลัง
กล้ามเนื้อมากกว่าจะมีการเริ่มต้นเคลื่อนที่ได้เร็วกว่า 

5. พลังกล้ามเนื้อในการชะลอความเร็ว (deceleration power) ในการแข่งขันที่มี
การชะลอความเร็วสลับกับการเร่งความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแล้วเปลี่ยนทิศทางต้องการพลัง
กล้ามเนื้อเป็นอย่างมาก กล้ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ้นเพื่อรับแรงกระแทกจากการวิ่งจา
เป็นต้องมีพลังกล้ามเนื้อมากพอซึ่งการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะเกิดการบาดเจ็บกล้ามเนื้อได้ง่าย 

6. พลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเร่งความเร็ว (acceleration power) ของการแข่งขัน
กีฬาที่มีสถานการณ์ในการเร่งความเร็ว พลังกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบที่สำคัญในการที่จะขับเคลื่อน
ร่างกายให้เคลื ่อนที ่ไปข้างหน้าได้อย่างรวดเร็ว รูปแบบของพลังกล้ามเนื ้อทั ้ง 6 ลักษณะนี้ คือ
ความสามารถของกล้ามเนื ้อที่จะออกแรงได้อย่างรวดเร็ว ซึ่งมีพื้นฐานมาจากความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อโดยการทางานของเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็ว (fast twitch fiber) ด้วยกันทั้งสิ้น 
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 2. การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 
Bompa (1993) ได้สรุปว่า การพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อที่เกิดขึ้นจากการฝึกนั้นมี

พื้นฐานมาจากการเปลี่ยนแปลงของระบบประสาทที่ทาให้กล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพในการทางาน
เพ่ิมข้ึนด้วยเหตุผลดังต่อไปนี้ 

2.1 ใช้เวลาน้อยลงในการระดมหน่วยยนต์ (motor unit recruitment) โดยเฉพาะ
เส้นใยกล้ามเนื้อชนิดที่หดตัวได้เร็ว 

2.2 เซลล์ประสาทยนต์ (motor neurons) มีความอดทนเพิ่มขึ้นในการเพิ่มความถี่
ของการปล่อยกระแสประสาท 

2.3 มีความสอดคล้องกันมากขึ้นของหน่วยยนต์ (motor unit) กับรูปแบบของการ
ปล่อยกระแสประสาท 

2.4 กล้ามเนื้อทางานโดยใช้จานวนเส้นใยกล้ามเนื้อมากขึ้นในระยะเวลาอันสั้น 
2.5 มีการพัฒนาการทางานประสานกันภายในกล ้ามเน ื ้อ ( intramuscular 

coordination) หรือมีการทางานประสานกันมากขึ้นระหว่างปฏิกิริยาเร่งการทางานของกล้ามเนื้อ 
(inhibitory reaction) ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้ของระบบประสาทส่วนกลาง 

2.6 มีการพัฒนาการทางานประสานกันระหว่างกล้ามเนื ้อท ี ่ทางานร ่วมกัน 
(intramuscular coordination) ระหว่างกล้ามเนื ้อที ่ทาหน้าที ่ในการหดตัวออกแรง (agonistic 
muscles) กับกล้ามเนื้อที่อยู่ตรงกันข้ามซึ่งทาหน้าที่ในการคลายตัว (antagonistic muscles) เป็น
ผลทาให้กล้ามเนื้อหดตัวออกแรงได้รวดเร็วขึ้น 
 O’Shea (2000) ให้ข้อเสนอแนะว่า ในการพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื้อโดยการฝึก
ด้วยน้า หนักนั ้นจะต้องใช้การฝึกในรูปแบบของกีฬา (athletic-type) ได้แก่ ท่าเพาเวอร์สแนช 
(power snatch) ท่าเพาเวอร์คลีน (power clean) ท่าพูลส์ (pulls) และท่าย่อตัวแบกน้าหนัก 
(squat) ซึ่งล้วนเป็นท่าฝึกท่ีใช้การยืนเป็นอิสระ และใช้กลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ในการยก ประโยชน์ของ
การใช้ท่าฝึกเหล่านี้ก็คือความสามารถที่จะเลือนแบบการใช้กล้ามเนื ้อมัดใหญ่และพลั งระเบิดที่
ต้องการเมื่อมีการขี่จักรยาน วิ่ง ว่ายน้า กระโดด ทุ่ม พุ่ง ขว้าง ตีและการแทค ( tacking) โดยที่
กล้ามเนื้อออกแรงในปริมาณที่เหมาะสมตลอดช่วงของการเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็วตามระยะทาง
และเวลาที่ต้องการของกีฬาแต่ละชนิด ซึ่งท่าฝึกในรูปแบบของกีฬานี้จะพัฒนาระบบประสาทสรีระ
วิทยา (neurophysiologic system) และระบบประสาทจิตวิทยา (neuropsychological system) 
ดังนั ้นการพัฒนาพลังกล้ามเนื ้อเพื ่อนาไปใช้ในการแข่งขันกีฬา โปรแกรมการฝึกจะต้องมีความ
เฉพาะเจาะจงกับทักษะของกีฬาแต่ละชนิดโดยใช้ท่าฝึกที่ใกล้เคียงกับทักษะกีฬานั้นให้มากที่สุดเท่าที่
จะทาได้ เมื ่อกล้ามเนื ้อได้ร ับการฝึกในท่าทางที ่ใกล้เคียงกับทักษะมากเท่าใดก็จะทาให้เกิด
ประสิทธิภาพกับกล้ามเนื้อมากข้ึนเท่านั้น 
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Hydock (2001) ได้เสนอแนะว่า การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อสูงสุดและพลังความอดทนของ
กล้ามเนื้อสามารถที่จะใช้ท่ายกน้าหนักมาเป็นท่าฝึกได้เป็นอย่างดี ทั้งนี้จะต้องยกด้วยความเร็วสูง 

Karp (2001) ให้ความเห็นว่า เส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วจะถูกระดมมาทางานก่อนเส้นใย
กล้ามเนื้อที่หดตัวได้ช้า ในขณะที่กล้ามเนื้อทางานอย่างรวดเร็วเกิดขึ้น เมื่อการทางานอย่างรวดเร็ว
เกิดขึ้นการระดมหน่วยยนต์ของเส้นใยกล้ามเนื้อที่หดตัวได้เร็วขึ้นอยู่กับความเร็วในการทำงานของ
กล้ามเนื้อ ซึ่งจะต้องทา งานด้วยความเร็วปานกลางจนถึงความเร็วสูงเท่านั้น 

Baker (2001) อธิบายว่า ความหนักที่ใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อมี 2 
ลักษณะ คือจานวนครั้งที่ยกได้มากที่สุด (repetition maximum) และเปอร์เซ็นต์ของน้าหนักที่ยก
ได้มากที่สุดหนึ่งครั้ง (% of 1 RM) ส่วนความหนักที่ใช้ในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้ออาจใช้ในลักษณะ
เปอร์เซ็นต์ของพลังกล้ามเนื้อที่ได้สูงสุด ดังนั้นความหนักท่ีใช้ในการฝึก คือ ความหนักที่ทาให้เกิดพลัง
กล้ามเนื้อได้ใกล้เคียงกับพลังกล้ามเนื้อที่ทาได้สูงสุดเท่าที่จะทาได้ ในการกำหนดโปรแกรมการฝึกเพ่ือ
พัฒนาพลังกล้ามเนื้อนั้นโดยทั่วไปแล้วจะมีการปรับเปลี่ยนปริมาณการฝึกและความหนักของการฝึก
ภายในแต่ละสัปดาห์ ได้แก่ ถ้ากำหนดให้มีการฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ ก็จะกำหนดให้มีการฝึกด้วยความ
หนักในระดับสูงและความหนักในระดับต่ำอย่างละ 1 วัน ถ้ากำหนดให้มีการฝึก 3 วัน ต่อสัปดาห์ ก็จะ
กำหนดให้มีการฝึกด้วยความหนักในระดับสูง ความหนักในระดับปานกลาง และความหนักในระดับต่ำ 
อย่างละ 1 วัน เพื ่อให้เกิดความแตกต่างในความหนักของการฝึก ซึ ่งจะเกิดการพัฒนาพลังของ
กล้ามเนื้อที่ได้ผลดี 
 

3. ระบบพลังงานที่ใช้ในการทำงานของกล้ามเนื้อ 
Fleck and Kraemer (1987) ได้รายงานว่า แหล่งพลังงานสุดท้ายที่ใช้ในการทางานของ

กล้ามเนื ้อ คือ โมเลกุลของอะดีโนซีน  ไตรฟอสเฟต หรือ เอทีพี (adenosine triphosphate 
molecule or ATP) เมื ่อเอทีพีแตกตัวออกเป็นอะดีโนซีน ไดฟอสเฟต หรือ เอดีพี (adenosine 
diphosphate molecule or ADP) โมเลกุลฟอสเฟตอิสระ ( free phosphate molecule) และ
พลังงานที่ถูกปล่อยออกมาใช้ในการทาให้ไมโอซิน ครอสบริดจ์ (myosin crossbridge) ดึงเส้นใยแอ
คติน (actin filaments) ให้ประสานกับเส้นใยไมโอซิน (myosin filaments) ซึ่งเป็นสาเหตุให้เกิดการ
หดตัวของกล้ามเนื้อ แหล่งพลังงานนี้ แบ่งออกเป็น 3 ชนิด คือ 

1. แหล่งพลังงานเอทีพี-พีซี (ATP-PC energy source) เอทีพีและพีซีที่สะสมไว้ใน
กล้ามเนื้อและพร้อมที่ให้พลังงานได้ในทันที ในส่วนที่เป็นเอทีพี เมื่อแตกตัวเป็นเอดีพีโมเลกุลฟอสเฟต
อิสระและพลังงานที่ปล่อยออกมาใช้ในการทางานของกล้ามเนื้อได้ในทันที ส่วนที่เป็นฟอสโฟครีเอ
ทีนหรือพีซี (phosphocreatine or PC) นั้นเมื่อแตกตัวเป็นครีเอทีน (creatine) โมเลกุลอิสระ และ
พลังงานที่ปล่อยออกมา แต่ยังไม่สามารถใช้ในการทางานของกล้ามเนื้อได้ต้องมีการรวมตัวกับเอดีพี 
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และโมเลกุลฟอสเฟตอิสระกลับไปเป็นเอทีพีก่อน แล้วเอทีพีจะแตกตัวเป็นเอดีพีโมเลกุลฟอสเฟตอิสระ 
และพลังงานที่ปล่อยออกมาใช้ในการทางานของกล้ามเนื้อต่อไป ซึ่ง Wilmore and Costill (2005) 
กล่าวว่า เอนไซม์ท่ีควบคุมการแตกตัวของพีซี เรียกว่า ครีเอทีน ไคเนส (creatine kinase) 

เอทีพี-พีซี ที่สะสมไว้ในกล้ามเนื้อ และไม่ต้องการออกซิเจนมาช่วยในการปล่อย
พลังงานออกมา จึงเรียกว่า เป็นแหล่งพลังงานแอนแอโรบิก (anaerobic source of energy) แต่
อย่างไรก็ตามปริมาณของเอทีพีที่สะสมไว้ในกล้ามเนื้อนั้นมีปริมาณที่จากัด ดังนั้นปริมาณของพลังงาน
ที่ได้จากแหล่งพลังงานนี้จึงมีความจากัดไปด้วย สามารถให้พลังงานได้ในเวลา 30 วินาที หรือน้อยกว่า
นั้นแต่มีสิ่งที่เป็นข้อได้เปรียบจากแหล่งพลังงานนี้คือ สามารถนาพลังงานมาใช้ได้ในทันที และพลังงาน
นั้นเกิดขึ้นในปริมาณมากและในเวลาที่รวดเร็ว ดังนั้นแหล่งพลังงานนี้จึงใช้ในรูปแบบของกาลัง
กล้ามเนื้อที่ใช้ในสถานการณ์ของการแข่งขันกีฬาต่าง ๆ (Fleck and Kraemer, 1987) ดังที่ Baechle 
and Earle (2000) กล่าวว่า ในระหว่าง 5 วินาทีแรกจะไม่คานึงถึงความหนักของการออกกาลังกาย
แต่จะอาศัยแค่เอทีพี-พีซี เพียงอย่างเดียวเกือบทั้งหมด ความเข้มข้นของเอทีพีจะอยู่ได้เพียง 2 วินาที
เท่านั้น โดยพีซีจะเข้าช่วยเอทีพีอีก 5-8 วินาที หรือมากกว่านั้น การรวมตัวกันของระบบเอทีพี-พีซี 
สามารถช่วยให้ออกกาลังกายได้นาน 3-15 วินาที และในเวลานี้จะได้อัตรากาลังกล้ามเนื้อที่มากที่สุด
ออกมา 

Fleck and Kraemer (1987) เสนอว่าการใช้พลังงานจากแหล่งพลังงานเอทีพี-พีซี
นั้น จะใช้ในสถานการณ์ที่นักกีฬาต้องเคลื่อนที่ด้วยความรวดเร็ว หรือออกแรงอย่างมากในเวลาสั้น เอ
ทีพี-พีซี ก็จะหมดไปเมื่อมีการหยุดพักก็จะมีการสะสมเอทีพี-พีซี ไว้ในกล้ามเนื้ออีก ตามระยะเวลาดังนี้ 

20 วินาที จะสะสมเอทีพี-พีซี ได้ 50% 
40 วินาที จะสะสมเอทีพี-พีซี ได้ 75% 
60 วินาที จะสะสมเอทีพี-พีซี ได้ 87% 
3-4 นาท ีจะสะสมเอทีพี-พีซี ได้ 100% 

   
2. แหล่งพลังงานกรดแลคติก (lactic acid energy source) คาร์โบไฮเดรตจะถูก

สะสมไว้ในกล้ามเนื้อในรูปของไกลโคเจน (glycogen) ไกลโคเจนประกอบไปด้วยโมเลกุลของน้าตาลที่
เรียกว่า กลูโคส (glucose) เมื่อโมเลกุลของกลูโคสแบ่งตัวออกเป็น 2 ส่วน ทาให้เกิดสารประกอบที่
เรียกว่า ไพรูเวท (pyruvate) และพลังงานที่ปล่อยออกมาจากโมเลกุลแต่ละโมเลกุล จะได้ 2 เอทีพี 
ส่วนไพรูเวทจะเปลี่ยนสภาพเป็นกรดแลคติก ในกระบวนการนี้ไม่ต้องการออกซิเจนมาช่วยในการ
ปล่อยพลังงานออกมา และเรียกกระบวนการทั้งหมดนี้ว่า แอนแอโรบิก ไกลโคไลสิส (anaerobic 
glycolysis) 
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กรดแลคติกที่เกิดขึ้นจากกระบวนการแอนแอโรบิก ไกลโคไลสิสนี้จะถูกเก็บสะสมไว้
ในเลือดและกล้ามเนื้อ ซึ่งมีผลข้างเคียงตามมาก็คือ ถ้ากรดแลคติกเกิดขึ้นมาก็จะมีผลต่อจุดเชื่อม
ระหว่างเส้นประสาทกับเส้นใยกล้ามเนื ้อที ่เป็นสาเหตุให้เกิดอาการปวดคล้ายถูกเข็มแทง ใน
ขณะเดียวกันภายในเซลล์กล้ามเนื้อจะมีสภาพเป็นกรดมากขึ้น ซึ่งเป็นการรบกวนกระบวนการในทาง
เคมีภายในเซลล์รวมทั้งกระบวนการผลิตเอทีพีอีกด้วย ดังนั้นปริมาณของพลังงานที่ได้จากแหล่ง
พลังงานนี้จึงมีความจากัด อันเนื่องมาจากผลข้างเคียงของกรดแลคติกดังกล่าว อย่างไรก็ตามพลังงาน
ที่ได้จากแหล่งพลังงานกรดแลคติกนี้มีปริมาณมากกว่าที่ได้จากแหล่งพลังงานเอทีพี -พีซี แต่ก็ไม่
สามารถให้พลังงานแก่กล้ามเนื้อในปริมาณที่มากและในเวลารวดเร็วเหมือนกับพลังงานเอทีพี -พีซี 
ดังนั้นแหล่งพลังงานกรดแลคติกจึงเป็นแหล่งพลังงานหลักในสถานการณ์ของการแข่งขันกีฬาที่ใช้เวลา
ประมาณ 1-3 นาที 

3. แหล่งพลังงานออกซิเจน (oxygen energy source) เป็นแหล่งพลังงานที่ต้องการ
ออกซิเจนมาช่วยในการผลิตเอทีพี มีชื่ออีกอย่างหนึ่งว่า แหล่งพลังงานแบบแอโรบิก (aerobic energy 
source) แหล่งพลังงานที่เกิดจากการเผาผลาญอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและไขมัน โดยในปกติ
ขณะพักนั้นปริมาณเอทีพีทั้งหมดที่ร่างกายต้องการจะได้รับจากการเผาผลาญอาหารประเภทไขมัน 
ประมาณ 1 ใน 3 เมื่อมีการออกกาลังกายจะมีการเผาผลาญอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเพ่ิมขึ้นเรื่อย 
ๆ ในขณะที่มีการเผาผลาญอาหารประเภทไขมันลดลงเรื่อย ๆ เช่นกัน 

รูปแบบของกำลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในสถานการณ์แข่งขันเป็นการทางานของกล้ามเนื้อ
อย่างแรงและรวดเร็ว ทั้งในลักษณะเป็นพลังระเบิดของกล้ามเนื้อเพียง 1 ครั้ง และในลักษณะเป็นกา
ลังอดทนของกล้ามเนื้อที่ทางานอย่างแรงและรวดเร็วซ้า ๆ กันในระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งต้องอาศัยพลังงาน
จากแหล่งพลังงานเอทีพี-พีซี โดยที่นักสรีรวิทยาได้ระบุถึงพลังงานที่ได้จากแหล่งพลังงานนี้ ใน
ระยะเวลาที่แตกต่างกัน ได้แก่ Fleck and Kraemer (1987) ได้รายงานว่า สามารถให้พลังงานได้ใน 
30 วินาที หรือน้อยกว่า สอดคล้องกับ Wilmore and Costill (2005), McArdle et al. (1996) and 
Hawley and Burke (1998) รายงานว่า สามารถให้พลังงานได้ในเวลา 3-15 วินาที 5-6 วินาที และ 
6 วินาที ตามลาดับ 

ระบบพลังงานทั้ง 3 ระบบสามารถผลิตกาลังที่ออกมานั้นแตกต่างกันในแต่ละระบบ 
ระบบเอทีพี-พีซี สามารถให้พลังงานในอัตราประมาณ 36 กิโลแคลอรีต่อนาที ระบบไกลโคไลสิส 
สามารถให้พลังงานเพียงครึ่งหนึ่งคือประมาณ 16 กิโลแคลอรีต่อนาที และระบบใช้ออกซิเจนให้กาลัง
ที่ออกมาน้อยที่สุดคือประมาณ 10 กิโลแคลอรีต่อนาที ความสามารถในการผลิตกาลังของระบบ
พลังงานทั้ง 3 ระบบนั้นสามารถพัฒนาให้ดีขึ้นได้ด้วยการฝึก โดยระบบเอทีพี-พีซี และในส่วนของไกล
โคไลติคอาจเปลี่ยนแปลงเพียง 10-20% ส่วนระบบพลังงานที่ใช้ออกซิเจน จะพัฒนาได้ดีมากจากการ
ฝึกแม้ว่าพันธุกรรมของนักกีฬาจะมีความจากัดก็ตาม เช่น ค่าปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด หรือกาลัง
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อดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพิ่มมากขึ้น 50% เท่ากับในผู้ที่ไม่ได้รับการฝึก (Stager and Tanner, 
2005) 

 
 4. การฝึกระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic training) 

การฝึกระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ควรฝึกแบบหนักเป็นช่วง ๆ หรือแบบหนักสลับเบา 
ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วแต่ละเที่ยว ควรน้อยกว่า 10 วินาที เพ่ือให้นักกีฬา
สามารถใช้ความเร็วในการวิ่งแต่ละเที่ยวได้สูงสุด โดยมีช่วงเวลาพักระหว่างเที่ยวนานพอที่จะทาให้
กล้ามเนื้อฟื้นสภาพจากความเหน็ดเหนื่อยเกือบเป็นปกติ ก่อนที่จะทาการฝึกเที่ยวต่อไป สาหรับการ
ฝึกที่ต้องการเน้นทางด้านของความเร็วอดทน ระดับความหนักที่ใช้ในแต่ละกิจกรรมการฝึกควรอยู่ที่
ระดับความหนักเกือบสูงสุด ไม่ว่าจะเป็นการฝึกเพ่ือกระตุ้นให้นักกีฬานาทักษะต่าง ๆ ออกใช้ให้ได้แต่
ละสถานการณ์ของการฝึก ซึ่งใช้ระยะเวลาในการฝึกแต่ละเท่ียวประมาณ 20-40 วินาที โดยมีช่วงเวลา
พักระหว่างเที่ยวนานประมาณ 2-4 นาที ทั้งนี้เพื่อจะให้นักกีฬาสามารถรักษาระดับความหนักในการ
ฝึกแต่ละเที่ยวได้ตลอดช่วงของการฝึก ส่วนการฝึกเพื่อรักษาระดับความสามารถในการปฏิบัติทักษะ
ช้า ๆ ด้วยความเร็ว ซึ่งเป็นการฝึกเน้นความเร็วอดทนอีกรูปแบบหนึ่งนั้น จะใช้ระยะเวลาในการฝึกแต่
ละเที่ยวประมาณ 30-120 วินาที โดยมีช่วงเวลาพักระหว่างเที่ยวเท่ากับช่วงระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 
ซึ่งเป็นการกระตุ้นให้นักกีฬามีการสะสมความเมื่อยล้า และความอดทนเพิ่มขึ้นในแต่ละเที่ยวของการ
ฝึก และสามารถที่จะปฏิบัติทักษะช้า ๆ ได้ด้วยความเร็วอย่างคงเส้นคงวาถึงแม้จะมีความเมื่อยล้า
เพิ ่มขึ ้นก็ตาม เพื ่อให้นักกีฬาสามารถเล่นหรือปฏิบัติเทคนิคทักษะการเคลื ่อนไหวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพในช่วงท้ายเกมหรือช่วงต่อเวลา 

 
5. การฝึกระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน (aerobic training) 

5.1 เพื่อพัฒนาความสามารถของระบบไหลเวียนเลือดในการขนส่งออกซิเจนไปสู่
กล้ามเนื้อทาให้นักกีฬาสามารถเคลื่อนไหว และเล่นฟุตบอลได้อย่างต่อเนื่องยาวนาน เนื่องจากมีการ
นาเข้าออกซิเจนไปสู่กล้ามเนื้อได้เพิ่มขึ้น ทาให้สามารถผลิตพลังงานเพื่อใช้ในการเล่นฟุตบอลได้เพ่ิม
มากขึ้น 

5.2 เพื่อพัฒนาความสามารถของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเล่นฟุตบอลให้สามารถนา
ออกซิเจนไปใช้ประโยชน์ได้สูงสุด และสามารถนาไขมันมาเป็นแหล่งพลังงานสารองได้เมื่อต้องเล่น
ในช่วงท้ายเกมหรือในช่วงต่อเวลา แม้ว่าไกลโคเจนที่สะสมไว้ในกล้ามเนื้อจะถูกใช้หมดไปในช่วงท้าย
ของเกมหรือก่อนหน้านี้แล้วก็ตาม 

5.3 เพื ่อพัฒนาความสามารถในการฟื้นสภาพร่างกายของนักกีฬาภายหลังการ
แข่งขัน หรือการฝึกซ้อมที่หนักมาก ดังนั้นนักกีฬาที่ได้รับการฝึกระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนมา
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เป็นอย่างดีจะใช้เวลาพักเพียงเล็กน้อย ก็สามารถฟื้นสภาพร่างกายจากสภาวะความเหน็ดเหนื่อ ย
กลับคืนสู่สภาวะปกติ และสามารถลงทาการแข่งขันหรือเล่นฟุตบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 
(เจริญ กระบวนรัตน์, 2547) 

 
 6. พลังกล้ามเนื้อขา 

พลังของกล้ามเนื้อขายังเป็นองค์ประกอบที่สำคัญอย่างหนึ่งของสมรรถภาพทางกายของคน
ทั่ว ๆ ไป ซึ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของคนทั่วไปประกอบด้วย 

1. ความเร็ว (speed) 
2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (strength) 
3. ความอ่อนตัว (flexibility) 
4. พลังหรือกา ลังของกล้ามเนื้อ (power) 
5. ความอดทนของระบบไหลเวียน (cardiovascular endurance) 
6. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (endurance) 
7. ความสัมพันธ์ของประสาทกับกล้ามเนื้อ (neuromuscular coordination) (วุฒิ

พงธ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร, 2537: 32-33) 
สำหรับนักกีฬาแล้ว พลังกล้ามเนื้อขานับว่ามีความจาเป็นอย่างยิ่งสาหรับกีฬาทุกประเภท

โดยเฉพาะอย่างยิ่งกีฬาฟุตบอลที่ต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายด้านพลังกล้ามเนื้อขาเป็นหลักมากกว่า
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ เพราะเป็นเกมที่ต้องอาศัยขาไม่ว่าจะเป็น การเตะ 
การวิ่ง การกระโดด การกระแทก และจากการศึกษาพบว่าความสำเร็จของนักกีฬาส่วนใหญ่ขึ้นอยู่กับ 
พลังกล้ามเนื้อ และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จึงทาให้ปัจจุบันนักกีฬาส่วนใหญ่ให้ ความสำคัญใน
การสร้างหรือพัฒนาพลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อทาให้สามารถปรับปรุงการเล่นได้ดีขึ้น ดังจะ
เห็นได้จากสถิติของการแข่งขันที่ถูกทาลายมาตลอด 
(วิริยา บุญชัย, 2529 : 83) 
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 7. การวัดพลังกล้ามเนื้อขา  
พลังกล้ามเนื้อขา หมายถึง ความสามารถในการทางานอย่างทันทีทันใดของกลุ่มกล้ามเนื้อขา

ในการใช้แรงหรือพลังด้วยความพยายามสูงสุด ทำการทดสอบโดยใช้การทดสอบดังต่อไปนี้ 
 
การทดสอบยืนกระโดดสูง (Vertical jump test) (เพ่ิมการทดสอบพลังของกล้ามเนื้อขาในแนวนอน) 
(สำนักคณะกรรมการ การอุดมศึกษา, 2015) 

 
ภาพประกอบ 31 Vertical jump test 

 
วัตถุประสงค์ เพ่ือวัดพลังของกล้ามเนื้อขา   
 เครื่องมือ เครื่องมือวัดระยะการกระโดดสูง (Yardstick) หรือกระโดดแตะฝาผนัง   
 วิธีการ 1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนตรง โดยแขนข้างที่ถนัดยกขึ้นเหนือศีรษะแขนชิดหู แขนอีกข้าง
จับเอว 

2. ให้เดินผ่านเสา Yardstick โดยใช้มือปัดก้านบอกระยะความสูง 
3. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนในท่าเริ่มต้นแล้วย่อเข่ากระโดดขึ้นให้สูงที่สุดโดยใช้มือปัดก้าน

บอกระยะความสูง 
4. ให้ทดสอบ 2 ครั้ง ใช้ค่าที่กระโดดได้สูงที่สุด   

 การบันทึก บันทึกผลเป็นเซนติเมตร นำค่าที่กระโดดได้สูงที่สุดนำมาลบกับค่าที่ยืนยกแขนปัด
ก้านบอกระยะความสูง   
 สูตรคำนวณ Max( of two reps ) 
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ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 

วิริยา บุญชัย และวรรณา รัตนอมรพิน (2528:6-68) กล่าวว่า ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะทนทำงานอย่างหนักให้ติดต่อกันเป็นเวลานานขึ้น ขึ้นอยู่กับ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วย การฝึกด้วยจำนวนครั้งมาก ๆ แต่แรงต้านทานพอประมาณจะช่วย
เพ่ิมพูนความอดทนของกล้ามเนื้อ 

มนัส ยอดคำ (2539:34) ยังกล่าวถึง ความอดทนของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถใน
การต่อต้านความเมื่อยล้า และกลับสู่สภาวะปกติอย่างรวดเร็วของกล้ามเนื้อ  

รตอ. สุรศักดิ์ จิระพรชัย (2546:15) ความทนทาน หมายถึง ความทนทานต่อการใช้งานใด ๆ 
ในลักษณะติดต่อหรือซ้ำ ๆ กันเป็นเวลานาน โดยไม่มีการอ่อนล้า 

สนธยา สีละมาด (2547:30) ความทนทานของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่
จะต้านทานความเมื่อยล้าในการปฏิบัติการออกกำลังกายท่ีใช้ความแข็งแรงในช่วงเวลาที่ยาวนาน 

ผศ.ดร.จตุรงค์ เหมรา (2560) ได้ให้ความหมายของความทนทานของกล้ามเนื ้อไว ้ว่า 
ความสามารถในการทำงานของกลุ่มกล้ามเนื้อเพื่อออกแรงต้านจากภายนอกเกือบสูงสุดเป็นระยะ
เวลานาน 

Matthew Percia et al.  (2012:10) ให ้ความหมายของความทนทานของกล ้ามเนื้อ 
(Muscular endurance) ว่า ความสามารถในการทำงานอย่างต่อเนื่องโดยใช้ความเร็วสูงสุด และทำ
ให้ได้นานที่สุดเท่าที่จะทำได้ 

Verna (2002:48) กล่าวว่า ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวซ้ำ ๆ ติดต่อกัน หรือ
การคงสภาพการหดตัวได้เวลานาน 

พอสรุปได้ว่า ความอดทนหรือความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการ
ปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งได้ในระยะเวลา ระยะทางท่ียาวนานที่สุดเท่าที่จะทำได้  
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ปัจจัยที่มีผลต่อความทนทานของกล้ามเนื้อ 
Brian (2003:27) ได้ศึกษาหาความเชื่อมั่น และความเที่ยงตรงในการในการประเมินความ

อดทนของกล้ามเนื้อ (lumbar Para spinal muscle) ในลักษณะเกร็งค้าง (isometric muscular 
endurance) และในลักษณะการเคลื่อนไหว (dynamic muscular endurance) ได้ใช้วิธีข้างต้นใน
การทดสอบความอดทนของกล้ามเนื้อหลังในลักษณะอยู่นิ่งพบว่า 

ความทนทานของกล้ามเนื้อข้ึนอยู่กับ 
1. คุณภาพของกล้ามเนื้อ 
2. จำนวนของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื้อ 
3. กลไกทางประสาทที่มาเลี้ยงกล้ามเนื้อ มีตำแหน่งอยู่ 3 แห่ง ที่จะเป็นต้นตอของ

ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ ได้แก่ 
  3.1 จุดประสาน (synapse) ในระบบประสาทส่วนกลาง 

                3.2 รอยต่อระหว่างเส้นประสาทของกล้ามเนื้อ 
     3.3 ตัวกล้ามเนื้อ 
 

หลักการสร้างความทนทนทานของกล้ามเนื้อ 
      เยี่ยม มโนภพ (2539:44) กล่าวว่า การออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรง และความอดทนส่วน
ใหญ่แล้วไม่สามารถจะแยกแยะได้เด็ดขาดว่าเป็นแบบใดโดยเฉพาะ เช่น การออกกำลังกายเพื่อเพ่ิม
ความแข็งแรงก็จะมีผลต่อความอดทนไปด้วยแม้จะไม่มากเท่ากับการออกกำลั งกายเพื่อเพิ่มความ
อดทน หลักในการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความอดทนของกล้ามเนื้อ คือ ให้กล้ามเนื้อทำงานโดยการ
ออกกำลังกายด้วยแรงต้านเบา ๆ ทำซ้ำ ๆ กันนาน ๆ (Low intensity-high repetition) ออกแรง
ประมาณ 15-40 เปอร์เซ็นของความแข็งแรงสูงสุด (maximal strength) และออกกำลังจนกล้ามเนื้อ
ล้า เจริญ กระบวนรัตน์ (2544:54) ยังได้กล่าวถึงแนวทางปฏิบัติสำหรับการฝึกความทนทานของ
กล้ามเนื้อดังนี ้

1. ความหนักในการฝึกที่ใช้ในการฝึก ควรจะอยู่ในช่วง 50-70% ของน้ำหนักที่สามารถยกได้ 
2. ควรฝึกวันละ 5-10 เซต แต่ละเซตควรยก 15-20 ครั้ง 
3. การเพิ่มน้ำหนักในการฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อ ไม่จำเป็นต้องเพิ่มครั้งละมาก ๆ ควร

เพิ่มทีละน้อยเน้นการเพิ่มจำนวนในการปฏิบัติซ้ำ (Repetition) มากขึ้นในแต่ละชุด ส่วนการเพ่ิม
น้ำหนักจะเพ่ิมครั้งละเท่าไหร่นั้น ควรพิจารณาให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของแต่ละคน 

4. จำนวนชุดและจำนวนวันที ่ฝึกต่อสัปดาห์ ตลอดจนความหนักที ่ใช้ในการฝึกจะต้อง
เหมาะสมกับสภาพร่างกายของนักกีฬาแต่ละคน ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องเก็บรวบรวมข้อมูลโดยทำการจด
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บันทึก หรือสังเกตจากความก้าวหน้าในการฝึกตลอดจนอาการเหน็ดเหนื่อยของนักกีฬาที่เกิดขึ้นมาก
หรือน้อย อัตราการเต้นของชีพจร ความคงที่ของน้ำหนักตัว ความสดชื่นของนักกีฬาหลังการฝึกซ้อม 

5. ในช่วงแรกของการฝึก ควรฝึกเพียง 1-2 วันต่อสัปดาห์ เมื่อพบว่านักกีฬาสามารถปรับตัว
ได้ดีขึ้น จึงเพิ่มการฝึกเป็น 2-3 วันต่อสัปดาห์ และช่วงสุดท้ายของการฝึกอาจจะเพิ่มเป็น 3-4 วันต่อ
สัปดาห์ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความต้องการ และความจำเป็นของนักกีฬาแต่ประเภท 

มนัส ยอดคำ (2539:43) ยังกล่าวถึง ความทนทานของกล้ามเนื้อที่สามารถเกิดขึ้นได้จากการ
ฝึกความแข็งแรงแต่ถ้าจะให้เกิดความทนทานยิ่งขึ้น ควรจะฝึกโดยการยกน้ำหนักเกือบที่จะหนกัที่สุด 
ที่แต่ละคนสามารถยกได้ และให้ยก 20-30 ครั้งต่อเซต ฝึก 3 เซต ในแต่ละวัน จะเพิ่มความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ ได้ดีกว่ากรฝึกเซตละ 10 ครั้ง เช่นเดียวกับการฝึกความแข็งแรง ซึ่งการฝึกความอดทน
ของกล้ามเนื้อนั้นมีองค์ประกอบต่าง ๆ ที่ควรพิจารณาดังนี้ 

1. ความหนักของการฝึกจะต้อง Overload เล็กน้อย 
2. ช่วงเวลาของการฝึกควรจะฝึกในช่วงเช้าเนื่องจากเป็นช่วงอุณหภูมิต่ำ ร่างกายสามารถที่

จะออกกำลังกายได้เป็นเวลานาน 
3. การฝึกความอดทนของกล้ามเนื้อควรจะฝึกสัปดาห์ละ 3 ครั้ง 
4. การฝึกในแต่ละครั้ง ควรจะใช้เวลานานเท่าที่ร่างกายจะทนได้ เช่น ถ้าฝึกโดยการยกหนัก 

จะต้องยกนำ้หนัก เซตละ 20-30 ครั้ง 
5. ช่วงเวลาของการพักในขณะฝึกควรจะทำให้กล้ามเนื้อหายล้าเสียก่อนแล้วจึงเริ่มฝึกในเซต

ต่อไป 
6. การฝึกความแข็งแรงสามารถช่วยเพิ่มให้เกิดความทนทานของกล้ามเนื้อได้ 
7. ความอดทนจะสัมพันธ์กับลักษณะของร่างกาย อายุ และเพศ 
จากการศึกษาในเรื่องนี้ จะเป็นการศึกษาดูท่าทางในการทรงท่า การที่จะมีท่าทางในการทรง

ท่าท่ีดีประกอบด้วย 
 -ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 
 -ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
 -ท่าทางที่เป็นมาตรฐาน (Posture) 
 
 
 
 
 
 



 

 

  81 

แบบทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ  
(กองสมรรถภาพการกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2549.)  
ลุกนั่ง 1 นาที ( Abdominal Endurance Test )  
 

 
ภาพประกอบ 32 one minute sits-up test 

วิธีปฏิบัติ( Procedure ) 

ผู้ทดสอบจับคู่กัน คนหนึ่งนอนหงายบนเบาะยืดหยุ่น เข่างอเป็นมุมฉาก ปลายเท้าแยกห่างกัน 

ประสานมือที่ท้ายทอย อีกคนหนึ่งคุกเข่าที่ปลายเท้าคนแรก มือทั้งสองกำและกดข้อเท้าคนที่นอน

หงายไว้ให้เท้าติดพื้น เมื่อได้รับสัญญาณเริ่มพร้อมกับจับเวลา ให้ลุกขึ้นนั่งให้ข้อศอกแตะเข่าตนเอง

แล้วกลับลุกขึ้นนั่งใหม่   ทำเช่นนี้ติดต่อไปอย่างรวดเร็วจนครบ 1 นาท ี

อุปกรณ์ ( Equipment required ) 

เบาะรอง 

การบันทึกผล ( Record ) 

ทำการลุก-นั่ง 1 นาทีและนับว่าทำได้กี่ครั้ง บันทึกผลแล้วนำค่าที่ได้ไปประเมินผลตามเกณฑ์ 
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ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardio vascular Endurance) 

ความทนทานของระบบหมุนเวียนโลหิต หมายถึง ความสามรถในการทำงานขอระบบ
หมุนเวียนโลหิต ซึ่งประกอบด้วย หัวใจ ปอด และเส้นเลือดที่จะทำงานได้นาน เหมื่อยช้า ในขณะที่
บุคคลใช้กำลังกายเป็นเวลานาน และเมื่อร่างกาย เลิกทำงานแล้ว ระบบหมุนเวียนโลหิตจะสามารถ
กลับคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลารวดเร็ว ตัวอย่างกิจกรรมที่ปฏิบัติแล้วแสดงถึง การมีความทนทานของ 
ระบบหมุนเวียนโลหิต เช่น การว่ายน้ำระยะไกล การวิ่งระยะไกล โดยการทำงานของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจไม่ผิดปรกติ (ไม่มีชื่อผู้แต่ง, 2550) 

ความอดทนของระบบไหลเว ียนเล ือด (Cardio- respiratory Endurance)  หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลำเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อ ทำให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกำลังกายที่ใช้
กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ (วัฒนา ตรงเที่ยง, 2552) 

ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการออกแรง
อย่างต่อเนื่องในขณะที่ได้รับพลังงานจากระบบการทำงานแบบแอโรบิก ซึ่งถูกใช้เพ่ือเป็นพลังงานเสริม
ให้กับร่างกาย (MACK LEMOUSE, 2015) 

ดังนั้น อาจสรุปความหมายของความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตได้ว่า ความสามารถใน
การทำงานของระบบหมุนเวียนโลหิต ซึ่งประกอบด้วย หัวใจ ปอด และเส้นเลือดที่จะทำงานได้นาน 
เหมื่อยช้า ในขณะที่บุคคลใช้กำลังกายเป็นเวลานาน และเม่ือร่างกาย เลิกทำงานแล้ว ระบบหมุนเวียน
โลหิตจะสามารถกลับคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลารวดเร็ว ตัวอย่างกิจกรรมที่ปฏิบัติแล้วแสดงถึง การมี
ความทนทานของ ระบบหมุนเวียนโลหิต เช่น การว่ายน้ำระยะไกล การวิ่งระยะไกล โดยการทำงาน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจไม่ผิดปกติ 

 
1. ปัจจัยท่ีมีผลต่อความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
 1.1 พันธุกรรม (Heredity) 
 พันธุกรรม หมายถึง สิ่งที่เป็นลักษณะต่างๆของสิ่งมีชีวิตที่ได้รับการถ่ายทอดมาจาก

สิ่งมีชีวิตรุ่นก่อนหน้าโดยสามารถถ่ายทอดส่งต่อจากรุ่นหนึ่งไปสู่อีกรุ่นหนึ่งได้ หรือ พันธุกรรม คือ เป็น
การถ่ายทอดลักษณะต่างๆ ของสิ่งมีชีวิตจากรุ่นหนึ่งไปสู่อีกรุ่นหนึ่ง(รุ่นลูกรุ่นหลาน)ได้ เช่น คนรุ่นพ่อ
แม่สามารถถ่ายทอดลักษณะต่างๆลงไปยังสู่รุ ่นลูกรุ่นหลานของตนได้ โดยลักษณะที่ถูกถ่ายทอด
แบ่งเป็นประเภทหลักๆได้ 2 ลักษณะ คือ ลักษณะเชิงคุณภาพ และ ลักษณะเชิงปริมาณ โดยได้มีการ
เริ่มต้นทำการศึกษาเรื่องของพันธุกรรมในช่วงกลางของศตวรรษท่ี 18 โดย เกรเกอร์ เมนเดล (Gregor 
Mendel) ซึ่งเป็นผู้ที่ได้ค้นพบและได้อธิบายหลักของการถ่ายทอดลักษณะทางพันธุกรรม  
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 1.2 อายุ (Age) 
 อายุ หมายถึง อายุของผู้ที่ออกกำลังกาย ซึ่งมีความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต

แตกต่างกัน โดยคนที่มีอายุน้อย อาจมีความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตที่ดีกว่าคนที่มีอายุมาก 
 1.3 เพศ (Sex) 

  เพศ หมายถึง ความเป็นหญิง ความเป็นชาย ที ่ถูกกำหนดโดยสรีระหรือความ
ประสงค์ของเจ้าของสรีระนั้น และยังหมายรวมถึงเพศภาวะและเพศวิถีด้วย 

1.4 ศักยภาพในการออกกำลังกาย (Potential for fitness) 
ศักยภาพในการออกกำลังกาย หมายถึง ความสามารถการออกกำลังกายของแต่ละ

บุคคลซึ่งมีความแตกต่างกันออกไปตามช่วงอายุ เพศ และการฝึกฝน 
 
2. การทดสอบความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

แบบทดสอบ 1.5 miles run test 
 

 
ภาพประกอบ 33 การทดสอบ 1.5 miles run test 

(ท่ีมา : Airforce times, 2010) 
การทดสอบการทดสอบสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียนโลหิตและการหายใจ วิธีที่

ง่ายที่สุดอีกวิธีการหนึ่งคือการทดสอบด้วยการวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล์ ซึ่งคิดค้นวิธีการทดสอบ โดย เคน
เนท คูเปอร์ ซึ่งใช้หลักการคนที่มีสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียนโลหิต และการหายใจดี
ย่อมใช้เวลาในการวิ่งน้อยกว่าคนที่มีสมรรถภาพความทนทานของการไหลเวียน โลหิตและการหายใจ
ไม่ดีอย่างไรก็ตามการวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล์ ไม่นิยมใช้ทดสอบในกลุ่มคนที่มี อายุมากกว่า 30 ปีขึ้นไป
ที่ไม่ออกกำลังกายสม่ำเสมอเพราะอาจเกิดอันตรายได้ง่ายและไม่นิยมใช้ ทดสอบกับบุคคลทีมีปัญหา
เรื่องข้อเข่า ข้อเท้า หรือคนอ้วนในการทดสอบนั้นควรหลีกเลี่ยงวันที่มี การอากาศเย็นจัดหรืออากาศ
ร้อนจัด และในการทดสอบโดยให้วิ่งหรือวิ่งสลับเดินตลอดระยะทางก็ ได้เมื่อสิ้นสุดการทดสอบให้นำ
เวลาที่ได้จากการทดสอบมาเปรียบเทียบเกณฑ์การทดสอบ เพื่อ ประเมินผลว่าสมรรถภาพทางกายฯ 
ดีหรือไม ่
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 วิธีการทดสอบและการประเมิน 
ผู้เข้ารับการทดสอบวิ่งหรือวิ่งสลับเดินได้ตลอดระยะทางจับเวลาการทดสอบและนำเวลาทำ

ได้จากการทดสอบเปรียบเทียบเกณฑ์การประเมิน 
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การทรงตัว (Balance) 

 การทรงตัว (Balance) หากนักกีฬาต้องการมีความเร็วที่ดี และ ต้องการเล่นกีฬาอย่างมี
ประสิทธิภาพ การทรงตัวก็เป็นอีกองค์ประกอบหนึ่งที ่จะช่วยให้นักกีฬาประสบผลสำเร็จ จาก
การศึกษาเรื่องการทรงตัว ได้มีผู้ให้ความหมายไว้มากกมาย ซึ่งผู้วิจัยได้รวบรวมความหมายของการ
ทรงตัว ไว้ดังนี้ 
 จาตุรงค์ เหมรา (2560) กล่าวว่า การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการควบคุมร่างกาย
ให้อยู่ในท่าที่ต้องการในขณะที่ร่างกายอยู่กับที่และร่างกายมีการเคลื่อนที่ 

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2550) ได้ให้ความหมายการทรงตัวว่า เป็นความสามารถในการรักษา
สมดุลไว้ได้ในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ และเป็นองค์ประกอบที่สำคัญของสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาและทาให้นักกีฬามีประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึน 

เนลสันและจอห์นสัน (ผาณิต บิลมาศ, 2540 : 1 อ้างอิงจาก Johnson and Nelson, 1986 
: 236- 250) อธิบายว่าการทรงตัวมี 2 ลักษณะที่สำคัญทางพลศึกษา คือ การทรงตัวขณะอยู่กับที่และ
การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (Static and Dynamic Balance) 

1. การทรงตัวขณะอยู่กับที่ (Static Balance) เป็นกลไกที่บอกให้รู้ว่าร่างกายกาลังทาอะไร
อยู่ จะใช้เมื่อร่างกายอยู่กับที่หรือนิ่งในท่าใดท่าหนึ่งในช่วงระยะเวลาหนึ่ง 

2. การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (Dynamic Balance) เป็นความสามารถของร่างกายในการที่
รักษาสมดุลของร่างกายในขณะที่ร่างกายกาลังเคลื่อนที่ 

การทรงตัว จึงเป็นความสามารถของร่างกายในการที่รักษาความสมดุลของร่างกาย และเป็น
พื้นฐานการดารงชีวิตประจาวัน การทรงตัวเป็นส่วนประกอบที่สำคัญของนักกีฬาหลายประเภทความ
แข็งแรงเป็นปัจจัยสำคัญในการที่จะทาให้การทรงตัวมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523 : 79) ให้นิยามว่า การทรงตัว หมายถึง เป็นความสามารถของ
ร่างกายที่จะทรงตัวหรือรักษาสมดุลอยู่ในตำแหน่งต่าง ๆ ตามต้องการ เช่น ความสามารถในการเดิน
บนเส้นตรงด้วยปลายเท้าและส้นเท้าต่อกัน การยืนด้วยเท้าข้างเดียวพร้อมกับการเหยียดมือทั้งสอง
ออกไปด้านข้าง การหกกบ การยืนด้วยศีรษะ การยืนด้วยมือ เป็นต้น การฝึกหัดด้วยท่ายืนต่างๆ
เหล่านี้เป็นประจาจะทาให้ความสามารถในการทรงตัวดีขึ้น 

สุพิตร สมาหิโต (2541) ให้นิยามว่า การทรงตัว หมายถึง เป็นความสามารถทางพื้นฐานของ
ร่างกายที ่สำคัญ การประกอบของกิจกรรมต่าง ๆ ภายในชีว ิตประจาวันล้วนแล้วแต่ต ้องใช้
ความสามารถใน การทรงตัว เช่น การเดิน การวิ ่ง การยกของ เป็นต้น และการทรงตัวเป็น
ความสามารถในการสร้างสมดุลของร่างกาย ทั้งในขณะที่อยู่กับที่และขณะเคลื่อนไหว เช่น การเดิน
ถอยหลัง หรือการเคลื่อนไหวไปด้านข้าง 
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ผาณิต บิลมาศ (2540 : 29) ให้นิยามว่าการทรงตัว หมายถึง คุณสมบัติของบุคคลที่จะรักษา
ระบบประสาทที่ควบคุมกล้ามเนื้อ เพื่อควบคุมลักษณะของร่างกายในขณะที่อยู่กับที่ และในขณะที่
ร่างกายกาลังเคลื่อนที่ การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการประสานระหว่างระบบ
ประสาทกับระบบกล้ามเนื้อ ในขณะที่ร่างกายปฏิบัติงาน สามารถทรงตัวในท่าใด ๆ ด้วยมือ หรือเท้าก็
ได้ มี 2 ลักษณะคือ การทรงตัวอยู่กับที่ (Static balance) เช่น ยืนขาเดียว และ การทรงตัวขณะ
เคลื่อนที่ (Dynamic balance) เช่น การเดินบนรางรถไฟ การไต่ลวด เป็นต้น การทรงตัวจึงเป็น
ความสามารถของร่างกายในการที่รักษาความสมดุลของร่างกาย และเป็นพ้ืนฐานการดารงชีวิตประจา
วัน การทรงตัวเป็นส่วนประกอบที่สำคัญของนักกีฬาหลายประเภทความแข็งแรงเป็นปัจจัยสำคัญใน
การที่จะทาให้การทรงตัวมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ทศพล เจศรีชัย (2546 : 5-6) ให้นิยามว่าการทรงตัว หมายถึง การที่ร่างกายสามารถรับรู้และ
ประเมินตำแหน่งของร่างกายว่าอยู่ในท่าใด จะสามารถช่วยให้ปรับเปลี่ยนท่าทางเพ่ือปูองกันการล้มที่
จะเกิดขึ้นหรือผ่อนแรงให้เกิดอันตรายน้อยลงได้ การทรงตัวเป็นปัจจัยสำคัญในการดารงชีวิตประจา
วันเช่น ทาให้เกิดการเดินที่มั่นคงข้ึน การลุก การนั่งสะดวกข้ึน 

สรุปได้ว่าการทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกายโดยอาศัยระหว่าง
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อในการที่จะตอบสนองของร่างกายให้อยู่กับที่เพื่อรักษาตำแหน่งของ
ร่างกายให้ทรงตัวอยู่ได้ไม่ว่าจะเป็นการทรงตัวอยู่กับท่ี หรือการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ก็ตาม 

 
1. หลักและการฝึกการทรงตัว 
เนลสันและจอห์นสัน (ผาณิต บิลมาศ, 2540 : 1 อ้างอิงจาก Nelson and Johnson, 1986 

: 236-250) กล่าวว่า การทรงตัว เป็นความสามารถของร่างกายในการที่รักษาความสมดุลของร่างกาย
และเป็นพื้นฐานการดารงชีวิตประจาวัน การทรงตัวเป็นส่วนประกอบที่สำคัญของนักกีฬาหลาย
ประเภท ความแข็งแรงเป็นปัจจัยสำคัญในการที่จะทาให้การทรงตัวมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

การทรงตัวมี 2 ประเภทคือ การทรงตัวขณะอยู่กับที่และการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ (Static 
and Dynamic Balance) 

1. การทรงตัวขณะอยู่กับที่ (Static Balance) เป็นกลไกที่บอกให้รู้ว่าร่างกายกาลัง
ทาอะไรอยู่ จะใช้ เมื่อร่างกายอยู่กับที่หรือนิ่งในท่าใดท่าหนึ่งในช่วงระยะเวลาหนึ่ง 

2. การทรงตัวขณะเคลื ่อนที ่ (Dynamic Balance) หมายถึง การักษาสมดุลของ
ร่างกายในกิจกรรมต่างๆ โดยร่างกายเคลื่อนที่ไปด้วย เช่น การเดินในกีฬาดาบสากล การกระโดดจาก
ตำแหน่งหนึ่งไปยังอีกตำแหน่งหนึ่ง การทรงตัวในขณะกระโดดข้าม เป็นต้น (ผาณิต บิลมาศ, 2540: 1) 
หรือเป็นการคงตัวของร่างกายเมื่อมีการเคลื่อนไหว เช่น เมื่อลุกจากเก้าอ้ี เดิน หรือเคลื่อนย้ายตัวจาก
นั่งไปนอน 
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 2. ปัจจัยท่ีมีผลต่อการทรงตัว 
พีระพงศ์ บุญศิริ (2538) ได้อธิบายถึงปัจจัยที่มีผลต่อการทรงตัวไว้ดังนี้ 

1. ความสูงของจุดศูนย์ถ่วง (The Height of the Center of Gravity) ในผู้ใหญ่เพศ
ชายจุดศูนย์ถ่วงของร่างกายอยู่สูงประมาณ 55 % ของความสูงขณะยืน เพศหญิงจุดศูนย์ถ่วงจะอยู่สูง
ประมาณ 51-52 % ของความสูงขณะยืน 

2. ขนาดของฐานที่รองรับ (The Size of Base of Support) ร่างกายสามารถคงอยู่
ได้ดีถ้ามีพ้ืนที่รองรับกว้าง แต่ถ้าร่างกายอยู่ในพื้นท่ีมีการรองรับร่างกายแคบ ตัวจะเกิดการเคลื่อนออก
จากจุดรองรับศูนย์ถ่วง ทาให้เสียการทรงตัว 

3. ความสัมพันธ์ระหว่างเส้นศูนย์ถ่วงกับฐานที่รองรับ (The Relation of the Line 
of Gravity to the Base of Support) ร่างกายสามารถคงอยู่ได้ถ้ามีพ้ืนที่รองรับกว้างและจุดศูนย์ถ่วง
ของร่างกายอยู่ระดับต่ำ แต่ถ้าร่างกายอยู่ในพื้นที่มีการรองรับร่างกายแคบ ตัวจะเกิดการเคลื่อนออก
จากจุดรองรับศูนย์ถ่วงทาให้เสียการทรงตัว 

4. มวลสารของวัตถุ (The Mass of the Body) 
5. โมเมนตัมกับการปะทะของแรงภายนอก (Momentum and the Impact of 

External Force) 
6. ความเสียดทาน (Friction) 
7. การมีส่วนประกอบหลายๆ ส่วนของร่างกายหรือวัตถุ (Segmentation) 
8.  อ ิทธ ิพลของสายตาและจ ิตใจต ่อด ุลยภาพของการทรงต ัว (Visual and 

Psychological Influence on Equilibrium) 
9. อิทธิพลทางสรีระวิทยาต่อดุลยภาพแห่งการทรงตัว (Psychological Influence 

on Equilibrium) 
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 3. การวัดการทรงตัว 
การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของร่างกาย โดยอาศัยระหว่างระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อในการที่จะตอบสนองของร่างกายให้อยู่กับที่เพื่อรักษาตำแหน่งของร่างกายให้
ทรงตัวอยู่ได้ไม่ว่าจะเป็นการทรงตัวอยู่กับที่หรือการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ก็ตาม สามารถทดสอบได้
ด้วยการทดสอบดังต่อไปนี้ 

 
การทดสอบการทรงตัวสโตรกบาลานซ์ Stork balance stand test 
(Johnson BL, Nelson JK, 1979) 

การทดสอบสโตรกบาลานซ์เป็นการทดสอบโดยให้ผู้เข้าร่วมการทดสอบยืนขาเดียว โดยมีลูก
บอลอยู่ใต้ฝ่าเท้าให้ได้นานที่สุดเท่าที่จะทำได้  
จุดมุ่งหมาย : เพ่ือวัดความสามารถในการทรงตัว 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ : พ้ืนเรียบ, นาฬิกาจับเวลา, กระดาษ, ดินสอ 
ก่อนการทดสอบ : อธิบายการทดสอบให้กับผู้เข้าร่วมการทดสอบ แสดงให้เห็นถึงความเสี่ยงต่อ
สุขภาพและข้อตกลงเบื้องต้นในการทดสอบ เตรียมแบบฟอร์มและบันทึกข้อมูลพื้นฐาน ได้แก่ อายุ 
ส่วนสูง น้ำหนักตัว เพศและสถานการณ์ในการทดสอบ อบอุ่นร่างกายก่อนทำการทดสอบ 
 

 
ภาพประกอบ 34 Stork balance stand test 

 

ขั้นตอนการทดสอบ : ถอดรองเท้าและวางมือทั้งสองข้างไว้ที่สะโพก ใช้เท้าอีกข้างเหยียบไปที่หัวเข้า
ด้านในของขาข้างที่ยันพื้นไว้ ใช้เวลา 1 นาทีในการฝึกการทรงตัว ผู้เข้าร่วมการทดสอบยกส้นเท้าขึ้น
ทรงตัวบนลูกบอลโดยใช้ฝ่าเท้า เริ่มจับเวลาตั้งแต่ส้นเท้าอยู่เหนือพื้น หยุดจับเวลาเมื่อเกิดเหตุการณ์
ดังต่อไปนี้ 
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1. มือเคลื่อนออกจากสะโพก 
2. เท้าข้างที่ยันพ้ืนเคลื่อนที่หรือสะโพกเคลื่อนที่ไปในทิศทางอ่ืน 
3. เท้าข้างที่ดันเข่าด้านในหลุดออก 
4. ส้นเท้าแตะพ้ืน 

หลักการให้คะแนน : คะแนนรวมเวลาในหน่วยวินาทีถูกบันทึก ทำ 3 ครั้ง เลือกครั้งที่ได้คะแนนดีที่สุด
นำมาเทียบเกณฑ์ 
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ความเร็ว (Speed) 

จากการศึกษาเรื่องของความเร็ว ได้มีผู้ให้ความหมายของของความเร็วไว้มากกมาย ซึ่งผู้วิจัย
ได้รวบรวมความหมายของความเร็วไว้ดังนี้ 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2544 : 41) ได้ให้ความหมายของความเร็วว่าเป็น ปรากฏการณ์ที่แสดง
ถึงความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ เราต้องเรียนรู้การเดินก่อนที่เราจะสามารถวิ่งได้ และเรา
ต้องเรียนรู้การวิ่งก่อนที่เราจะสามารถวิ่งได้เร็วขึ้น ในการวิ่งขั้นพื้นฐานนั้นต้องการการประสานงาน
ของกล้ามเนื้อมากกว่า 10 มัด ดังนั้น ยิ่งฝึกการเคลื่อนไหวหรือการประสานงานของกล้ามเนื้อได้มาก
เท่าใด ประสิทธิภาพหรือความเร็วก็จะยิ่งเพิ่มมากขึ้นเท่านั้น ประการสุดท้าย ความเร็วของขาขึ้นอยู่
กับระดับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 
(quadriceps) และกล้ามเนื้อน่อง (calf) ซึ ่งมีส่วนช่วยในการพัฒนากาลังในแต่ละช่วงก้าวและ
ความเร็วในการก้าวเท้าวิ่ง 

สนธยา สีละมาด (2547 : 394-396) ให้นิยามว่า ความเร็วถือเป็นสมรรถภาพทางกลไกล
อย่างหนึ ่ง ที ่มีความสาคัญต่อการแสดงความสมบูรณ์ทางร่างกายของนักกีฬา ความเร็วเป็น
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการที่จะหดตัวอย่างซ้า ๆ ติดต่อกันได้อย่างรวดเร็วเพื่อก่อให้เกิดแรง
ขับเคลื่อนของร่างกายไปยังตาแหน่งที่ต้องการภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุด ความเร็วถือเป็นสมรรถภาพ
ทางกลไกลพื้นฐานที่ความสาคัญของกีฬาเกือบทุกประเภทโดยเฉพาะประเภทที่มีการแข่งขันที่มีการ
เปลี่ยนแปลงตาแหน่งอย่างรวดเร็ว 

สถาบันการพลศึกษา ว ิทยาเขตชุมพร (2550) ได ้ให ้ความหมายของความเร็วไว ้ว่า 
ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่งด้วยเวลาที่น้อยที่สุด เช่น การวิ่ง 
100 เมตร การว่ายน้ำ หรือความเร็วในการตอบสนองต่อสิ่งกระตุ้นต่าง ๆ ความเร็วไม่ได้มีความหมาย
เฉพาะความเร็วเชิงเส้นเท่านั้น แต่ยังหมายความรวมถึงความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ 
การกลับตัวเช่นในกีฬาประเภททีมต่าง ๆ ที่มีการวิ่งไปกลับมีทิศทางการเคลื่อนที่ไม่แน่นอน หรือ
ความเร็วของอวัยวะต่าง ๆ ที่ทำงาน เช่นความเร็วในการทุ่ม การขว้าง การกระโดด เป็นต้น 

ธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวว่า ความเร็ว คือ ผลของการใช้แรงที่กระทำออกไป
อย่างรวดเร็วที่มีต่อการเคลื่อนไหวหรือเทคนิคอย่างใดอย่างหนึ่งเฉพาะ ความเร็วจึงเป็นสิ่งที่ใช้วัด
ความสามารถในการเคลื่อนที่ (เช่น การวิ่งเร็วสูงสุดในระยะทางสั้น ๆ) ว่ามีความสามารถในการ
เคลื่อนที่นั้นได้เร็วมากเท่าใด 

สาวิตรี เกรงพุดซา (2558) กล่าวว่า ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกาย
ในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง  โดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด 
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จาตุรงค์ เหมรา (2560) กล่าวว่า ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
เคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งเป็นระยะทางสั้นและเป็นเส้นตรง โดยใช้เวลาน้อยที่สุดเท่าที่จะ
ทำได ้

Topend sports (2017) ได้ให้ความหมายว่า ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการ
เคลื่อนที่อย่างรวดเร็วหรือการเคลื่อนไหวแขน ขา อย่างรวดเร็วโดยการจับหรือขว้าง 

Men’s fitness and health (2009) กล่าวว่า ความเร็ว หมายถึง ความเร็วสูงสุดที่มนุษย์
สามารถทำได้โดยใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 

สรุปได้ว่า ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่หรือเปลี่ยน
ทิศทางจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งด้วยความเร็วสูงสุด โดยใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
 1. หลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความเร็ว 

กานน เนตรนพรัตน์ (2548 : 89) เสนอผลจากงานวิจัยไว้ว่า ความเร็วในการเคลื่อนที่เป็นการ
ทำงานประสานกันระหว่างประสาท และ ระบบกล้ามเนื ้อ วิธีการฝึกความเร็วโดยการฝึกการ
เคลื่อนไหวเร็ว ๆ ซ้ำ ๆ กันเป็นเวลานานจะเพิ่มประสิทธิภาพคำสั่งของระบบประสาทที่ไปเลี ้ยง
กล้ามเนื้อ และทำให้ประสิทธิ์ภาพของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน 

1.1 ฝึกท่าทางที่ถูกต้องซ้ำ ๆ และปฏิบัติซ้ำ ๆ กัน 
1.2 เพ่ิมความเร็วทีละน้อยจนถึงจุดสูงสุด 
1.3 ฝึกความคล่องแคล่วของระบบการเคลื ่อนไหว โดยการบริหาร ยืดเหยียด

กล้ามเนื้อ 
1.4 การฝึกพยายามอย่าให้เกิดอันตรายแก่กล้ามเนื้อ ก่อนฝึกควรอบอุ่นร่างกาย

อย่างดีเสียก่อน ระยะเวลา 15-20 นาที และใช้เวลาในการฝึกจริง 30-40 นาท ี
1.5 ฝึกเป็นช่วง ๆ และหนัก ให้เวลาพักระหว่างช่วงเล็กน้อย 2-3 นาที และจะต้อง

พักด้วยการนั่ง เพ่ือสงวนพลังงาน ATP และ CP 
1.6 การฝึกควรฝึก 2 วัน หยุดพัก 1 วัน 
 

 2. ผลที่ได้จากการฝึกความเร็ว 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2538, เล่มที่ 1 : 43) ให้แนวคิดว่า การบริหารร่างกายหรือการออกกา

ลังด้วยการเล่นกีฬาแต่เพียงอย่างเดียวนั้นมิอาจที่จะช่วยให้องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายได้รับ
การพัฒนาหรือเสริมสร้างความสมบูรณ์ได้ครบทุกด้านการจัดกิจกรรมการฝึกซ้อมเพิ ่มเติม
นอกเหนือจากสิ่งที่ปฏิบัติอยู่โดยทั่วไป เพื่อพัฒนาแก้ไขส่วนที่บกพร่องอยู่ให้หมดไป จึงมีความสำคัญ
และจำเป็นต่อการเสริมสร้างประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของร่างกายให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น รายละเอียด
ของขั้นตอนการฝึกเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้มี
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ความสมบูรณ์พร้อมซึ่งองค์ประกอบทุกด้านนี้ ยังเป็นส่วนหนึ่งของการช่วยป้องกันการบาดเจ็บและลด
อันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นกับนักกีฬาได้อีกทางหนึ่งด้วย การเพิ่มปริมาณงานในการฝึกในการวางแผน
หรือจัดเตรียมโปรแกรมเพ่ือเสริมการฝึกของนักกีฬาในแต่ละส่วนให้สมบูรณ์ถึงขีดความสามารถสูงสุด
นั้น สิ่งสำคัญประการแรกที่จะช่วยให้การพัฒนาความเร็วและการฝึกฝนเป็นไปอย่างได้ผล ผู้ฝึกสอน
กีฬาและตัวนักกีฬาจะต้องมีความรู้ความสามารถ เข้าใจในหลักและวิธีการฝึกตลอดจนขั้นตอนวิธีเพ่ิม
ปริมาณและความหนักในการฝึกอย่างถูกต้องมีระบบ เพ่ือให้เกิดผลดีต่อการฝึกมากท่ีสุด ขณะเดียวกัน
ยังช่วยป้องกันอันตรายจากการบาดเจ็บให้กับนักกีฬา อันเนื่องมาจากความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ เพราะ
ขาดความรู้ นอกจากนี้จะต้องไม่จำกัดตัวเองอยู่กับการฝึกแบบใดแบบหนึ่งโดยไม่ปรับปรุงวิธีการให้
เหมาะสม การศึกษาเรียนรู้เกี่ยวกับรูปแบบขั้นตอนขบวนการฝึกหลายวิธี เป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วยให้การ
จัดเตรียมโปรแกรมการฝึกเป็นไปอย่างถูกต้องรัดกุมและได้ผลดียิ่งขึ้น ทั้งยังสามารถเปรียบเทียบ
ประเมินผลการฝึกได้อย่างแม่นยำชัดเจน การเพ่ิมปริมาณหรือความหนักในการฝึกให้กับนักกีฬาในแต่
ละช่วง พึงระลึกไว้เสมอว่า ทุกครั้งที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวออกกำลังระบบการทำงานของอวัยวะ
ต่าง ๆ ภายในร่างกายย่อมเกิดการปรับตัวและเปลี ่ยนแปลงไปพร้อม ๆ กันเสมอ และผลอัน
เนื่องมาจากที่ร่างกายเคลื่อนไหวออกกาลังนี้จะทำให้เนื้อเยื่อบางส่วนภายในร่างกายถูกทำลายและ
สร้างขึ้นมาใหม่ ด้วยขนาดและความแข็งแรงที่มากขึ้นกว่าเดิมเป็นปฏิกิริยาการปรับตัวตามธรรมชาติ 
เพื่อตอบสนองและเตรียมพร้อมที่จะรับกับสถานการณ์คามเปลี่ยนแปลงทั้งในด้านของปริมาณและ
ความหนักในการฝึกที่จะเพิ่มขึ้นในโอกาสต่อไป ดังนั้นการศึกษาทำความเข้าใจเกี่ยวกับระบบการ
ทำงานของอวัยวะภายในร่างกายและความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอันเนื่องมาจากการฝึกหรือการ
เคลื่อนไหวออกกำลังควบคู่ไปกับการเรียนรู้ในหลักการของรูปแบบวิธีการฝึกจึงถือว่าเป็นหัวใจสาคัญ
ของขบวนการจัดเตรียมโปรแกรมการฝึกซ้อมให้กับนักกีฬาที่ผู้ฝึกสอนกีฬาจำเป็นต้องศึกษาเรียนรู้
และทำความเข้าใจให้ละเอียดถูกต้องเพื่อให้การจัดระบบการฝึกทะลุเป้าหมายและมีประสิทธิภาพ
สูงสุด 
 หลักการฝึกเพื ่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วมีสาระสำคัญที ่ควรศึกษาทำความเข้าใจใน
รายละเอียด ดังต่อไปนี้ 

1. ปริมาณและความหนักในการฝึก จะต้องมากพอที ่จะกระตุ ้นให ้เก ิดการ
เปลี ่ยนแปลงของเนื ้อเยื ่อ และระบบการทำงานของอวัยวะภายในร่างกาย โดยสามารถสร้าง
พัฒนาการได้อย่างต่อเนื่องเป็นสัดส่วนกับปริมาณและความหนักในการฝึก 

2. การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงาน ความหนักในการฝึก จะต้องเป็นไป
อย่างต่อเนื่องสัมพันธ์กับพัฒนาการทางด้านร่างกาย เพื่อป้องกันการบาดเจ็บและอันตรายที่อาจเกิด
ขึ้นกับนักกีฬา โดยเฉพาะการฝึกซ้อมที่มากเกินไป 
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3. การหยุดพักผ่อนในระหว่างช่วงการฝึกซ้อม ไม่ควรนานเกินกว่า 24-48 ชั่วโมง 
การหยุดซ้อมนานเกินกว่านี้จะมีผลทำให้ความต่อเนื่องในการพัฒนาด้านร่างกายลดลง 

4. การเร่งการฝึกซ้อมแบบหักโหม โดยที่นักกีฬามิได้รับการพักฟ้ืนหรือพักผ่อนอย่าง
เพียงพอ นอกจากจะไม่ก่อให้เกิดผลดีต่อการฝึกแล้ว ยังเป็นสาเหตุนำไปสู่การบาดเจ็บและความเสื่อม
สมรรถภาพของร่างกาย อันเนื่องมาจากการฝึกซ้อมเกิน วิธีที่ดีที่สุด ควรใช้การฝึกแบบหนักสลับเบา
หรือจัดรูปแบบกิจกรรมการฝึกหนักสลับการฝึกทักษะพื้นฐานเพื่อให้ร่างกายได้มีโอกาสผ่อนคลาย
ความเครียดและปรับตัว 

5. การฝึกควรพัฒนาหรือเพิ่มปริมาณความหนักขึ้นตามลำดับในแต่ละวัน แต่ละ
สัปดาห์และแต่ละเดือนด้วยการบันทึกผลหรือสถิติการฝึกซ้อมไว้ทุกครั้งเพื่อนามาประกอบการ
พิจารณาจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมในแต่ละช่วงให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของนักกีฬา 
 3. ปัจจัยที่มีผลต่อความเร็ว  

ชูศักดิ ์ และกันยา (2536) ได้รายงานว่า ความสัมพันธ์ของความเร็ว (speed) กับกำลัง 
(power) และแรง (force) มาจากสูตรดังนี้ Power = Force (strength) x Velocity (speed) ดังนั้น
การเสริมสร้างกำลังของกล้ามเนื้อจึงขึ้นอยู่กับการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหรือความเร็วในการ
หดตัวของกล้ามเนื้อหรือการเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ
ไปพร้อม ๆ กัน ชูศักดิ์ และกันยา (2536) ได้รายงานต่ออีกว่า มีปัจจัยหลายอย่างที่มีอิทธิพลต่อ
ความเร็วซึ่งปัจจัยต่าง ๆ มีดังต่อไปนี้  

3.1 ความยาวของกล้ามเนื้อ  
เส้นใยกล้ามเนื ้อที ่มีความยาวเป็น 2 เท่าของเส้นใยกล้ามเนื ้ออีกเส้นหนึ่งซึ ่งมี

คุณสมบัติภายในกล้ามเนื้อเหมือนกัน จะสามารถหดตัวได้สั้นเป็น 2 เท่าของการหดตัวของเส้นใย
กล้ามเนื้อที่สั้นกว่า (ในเวลาเดียวกัน) ดังนั้นกล้ามเนื้อที่มีเส้นใยยาวจึงได้เปรียบทางด้านความเร็ว
มากกว่ากล้ามเนื้อที่มีเส้นใยสั้น นอกจากนั้นเส้นใยกล้ามเนื้อที่อยู่ขนานกับแนวของมัดกล้ามเนื้อ ยัง
เพ่ิมข้อได้เปรียบทางด้านความเร็วอีกด้วย  

3.2 แรงและอัตราเร่ง  
ตามกฎการเคลื่อนที่ข้อที่สองของนิวตันกล่าวว่าอัตราเร่งของวัตถุได้สัดส่วนกับแรงที่

ทำให้เกิดการเคลื่อนไหว หมายความว่าเมื่อแรงเพ่ิมเป็น 2 เท่า อัตราเร่งก็จะเพ่ิมเป็น 2 เท่า ดังนั้นนัก
วิ่งจะเพ่ิมอัตราเร่งโดยการเพ่ิมแรงของเท้าท่ีใช้ยันพ้ืนที่วิ่ง  

3.3 ผลของกำลังสอง  
กฎนี้เกี่ยวกับแรงที่เป็นลบ คือ กฎนี้กล่าวว่าความต้านทานของอากาศ และน้ำจะ

แปรผันเป็นสัดส่วนกับความเร็วกำลังสอง ถ้าความเร็วของร่างกายเพิ่มเป็นสองเท่าความต้านทานจะ
เพ่ิมเป็น 4 เท่า และถ้าเพ่ิมความเร็วเป็น 4 เท่า ความต้านทานจะเพ่ิมข้ึนเป็น 16 เท่า  
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3.4 ความสัมพันธ์ระหว่างความเร็วกับแรง  
จากการวิจัยพบว่า แรงที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง เมื่ออัตราการหดสั้น

เพ่ิมข้ึนกล้ามเนื้อสามารถหดตัวได้แรงมากที่สุดเมื่อความเร็วในการหดตัวเป็นศูนย์ (คือการหดตัวชนิด
ไอโซเมตริก) ในทำนองเดียวกันกล้ามเนื้อจะหดตัวได้ความเร็วมากที่สุ ดเมื่อไม่มีความต้านทานเลย 
หรือกล่าวอีกนัยหนึ่ง คือ เมื่อมีความต้านทานกล้ามเนื้อจะหดตัวด้วยความเร็วน้อยลง 
  3.5 อายุ และเพศ  

ในผู้ชายความเร็วจะเพ่ิมข้ึนจนถึงอายุ 21 ปี ความเร็วสูงสุดจะคงอยู่ 3-4 ปี หลังจาก
นั้นเมื่ออายุเพิ่มขึ้นความเร็วจะค่อย ๆ ลดลงด้วยอัตราคงที่ ส่วนผู้หญิงถึงจุดที่มีความเร็วสูงสุดที่อายุ
น้อยกว่า คือ 18 ปี โดยทั่วไปความเร็วของผู้หญิงมีค่าประมาณ 85% ของผู้ชาย ความแตกต่างของ
ความเร็วอาจเนื่องมาจากแรงเพราะแรงเกี่ยวข้องกับความเร็วในการต่อสู้กับความต้านทาน  

3.6 อุณหภูมิ  
นักวิจัยพบว่าความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพิ่มได้โดยการเพิ่มอุณหภูมิ การ

เพ่ิมอุณหภูมิของกล้ามเนื้อโดยการออกกำลังกายเพื่ออบอุ่นร่างกายเป็นวิธีที่ดีที่สุด  
3.7 ลักษณะรูปร่างของร่างกาย  
ผู้ที่เหมาะในการวิ่งน่าจะเป็นผู้ที่มีความสูงขนาดกลาง และมีรูปร่างอยู่ในระหว่างคน

ผอมและคนขนาดกลาง หรือจัดอยู่ในพวกที่เรียกว่า meso – ectomorphs อย่างไรก็ดีมีข้อยกเว้นอยู่
บ้าง  

3.8 ความแข็งแรง  
ความแข็งแรง และความเร็วจะมีความสัมพันธ์กันน้อย ถ้าเป็นการเคลื่อน ไหวที่มี

ความต้านทานน้อย แต่เมื่อความเร็วของการเคลื่อนไหวที่มีความต้านทานมาก ความแข็งแรงมีส่วน
เกี่ยวข้องอยู่มาก ทั้งมีหลักฐานว่าความแข็งแรงที่พัฒนาได้จากการฝึกชนิดไอโซโทนิคจะเกี่ยวข้องกับ
ความเร็วมากกว่าการฝึกแบบไอโซเมตริก  

3.9 ความอ่อนตัว  
การจำกัดความอ่อนตัว (น้อยกว่าปกติ) ของบริเวณสะโพก และต้นขาจะทาให้

ความเร็วในการวิ่งลดลง เพราะการขัดขวางจากกลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่มตรงข้าม เพิ่มมากขึ้นในช่วงที่การ
เคลื่อนไหวเกือบจะสุด เช่น การเหยียดเกือบจะเต็มที่  

3.10 ปัจจัยที่มีความสาคัญต่อความเร็วภายใต้สภาวะต่างกัน  
1. การเคลื่อนไหวอย่างง่ายที่มีความต้านทานน้อยความเร็วของการหดตัว

ของกล้ามเนื้อซึ่งเกิดภายในกล้ามเนื้อเองเป็นปัจจัยที่จำกัดความเร็ว ส่วนการร่วมงานกันของกล้ามเนื้อ
โดยอาศัยระบบประสาท และแรงกล้ามเนื้อมีความสำคัญรองลงมา  
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2. การเคลื่อนไหวที่ซับซ้อนที่มีความต้านทานน้อย การร่วมงานกันของ
กล้ามเนื้อ และการเคลื่อนไหวชนิดต่าง ๆ เป็นตัวจำกัดความเร็วของการเคลื่อนไหว  

3 การเคลื ่อนไหวซับซ้อนที ่มีความต้านทานมาก การร่วมงานกันของ
กล้ามเนื้อ และความแข็งแรงเป็นปัจจัยสาคัญท่ีมีอิทธิพลต่อความเร็ว  
 สรุปได้ว่าความเร็วนั้นเป็นสมรรถภาพทางกายด้านหนึ่งที่มีอิทธิผลต่อการเล่นกีฬาอย่างยิ่ง 
เป็นการทำงานของกล้ามเนื้อที่หดตัวเป็นจังหวะซ้ำ ๆ กันอย่างรวดเร็ว เพื่อให้ร่างกายเคลื่อนที่ไปยัง
จุดที่ต้องการในระยะเวลาที่สั้นและเร็วที่สุด ดังนั้นความเร็วจึงเป็นองค์ประกอบหลักในการเล่นกีฬา
ของนักกีฬาแต่ละชนิด 
 

4. การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร ( 50-Meter Sprint) 
(ยรรยง, 2560) 

 
ภาพประกอบ 35 การทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร 

 
วัตถุประสงค์  วัดความเร็ว 50 เมตร  
อุปกรณ์   
           1)นาฬิกาจับเวลาอ่านละเอียด 1/100 วินาที 
           2)ทางวิ่งเรียบ 50 เมตร มีเส้นเริ่มและเส้นชัย 
           3)ธงแดง 
วิธีทดสอบ   เมื่อผู้ปล่อยตัวให้สัญญาณ "เข้าที่" ให้ผู้รับการทดสอบยืนให้ปลายเท้าช้างหนึ่งข้างยู่ใดชิด
เส้นเริ่ม  เมื่อพร้อมแล้วให้สัญญาณปล่อยตัวผู้รับการทดสอบออกวิ่งเต็มที่จนผ่านเส้นชัย  ให้ประลอง 
2 ครั้ง ใช้ครั้งที่เวลาดีที่สุด 
การบันทึก  บันทึกเวลาเป็นวินาทีและทศนิยมสองตำแหน่ง 
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ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

จากการศึกษาเรื่องความคล่องแคล่วว่องไว ได้มีผู้ให้ความหมายของ ไว้มากกมาย ซึ่งผู้วิจัย
ได้รวบรวมความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว ดังนี้ 

จอห์นสัน และ เนลสัน (Johnson and Nelson. 1986: 229) ให้นิยามว่า ความคล่องตัว
หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อเปลี่ยนตำแหน่งและทิศทางของ
ร่างกาย จากการศึกษาความหมายของความคล่องตัว สามารถสรุปได้ว ่า ความคล่องตัว คือ
ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่หรือการเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ เร็ว และมีทิศทางตำแหน่ง
ของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการทำงานที่ต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเนื้อซึ่งทำ
หน้าที่ประสานงานกันได้อย่างดี มีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้ เช่น การวิ่งกลับตัว การวิ่งเปรี้ยว การ
วิ่งเก็บของ การเอี้ยวตัวหลบหลีกคู่ต่อสู้ในการเล่นกีฬาต่าง ๆ หรือการหลบหลีกอันตรายอันอาจเกิด
ขึ้นกับตนเองในการดำเนินชีวิตประจำวัน ซึ่งความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานอย่างหนึ่งของการ
เคลื่อนไหว ดังนั้นจึงจำเป็นต้องมีการพัฒนาความสามารถเฉพาะด้านในเรื่องของความคล่องตัว 

จาตุรงค์ เหมรา (2560) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการ
ควบคุมความสมดุลและการประสานงานของร่างกายในการตอบสนองต่อสิ ่งเร้า ทำให้เกิดการ
เคลื่อนไหวในทิศทางต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ธ ีระศักด ิ ์  อาภาว ัฒนาสกุล (2552) ได ้กล ่าวว ่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง 
ความสามารถในการหยุดยั้ง การเปลี่ยนทิศทาง และการเร่งความเร็วซ้ำใหม่อีก ซึ่งเป็นการกระทำด้วย
ความเร็วและแรงในทันที ความคล่องแคล่วว่องไวจะมีความหมายเกี ่ยวกับการลดความเร็วและ
ความสามารถในการกระทำด้วยปฏิกิริยาตอบโต้ควบคู่กับการทำให้มีอัตราเร่งเพิ่มข้ึน  

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้ให้นิยามว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการ
เปลี่ยนตำแหน่ง หรือทิศทาง การเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป็น
ผลเนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ เพ่ือทำงานประสานกันได้เป็นอย่าง
ดี กิจกรรมการออกกำลังกายที่จะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความคล่องตัวสูงขึ้น ได้แก่ กิจกรรมที่ทำ
ให้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆของร่างกายได้ทำงานร่วมกันและประสานกันในการเปลี่ ยนตำแหน่งและทิศ
ทางการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2545: 111) ให้นิยามว่า ความคล่องตัวคือความสามารถในการ
เคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เป็นการทำงานที่ต้องการความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งทำหน้าที่ประสานงานกันได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่าง
รวดเร็ว และสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว 
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พิชิต  ภูติจันทร์ (2547) ให้นิยามว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง เป็นผลแห่งการแสดง
ความสามารถร่วมกันของความเร็ว และความยืดหยุ่นตัว อีกทั ้งยั งเกี ่ยวกับความแม่นยำในการ
เคลื่อนไหว 

จากการศึกษาสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวคือความสามารถในการเคลื่อนที่แบบ
เปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว อันเกิดจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆของ
ร่างกาย ซึ่งการฝึกกิจกรรมการออกกำลังกายจะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความคล่องตัวสูงขึ้น 
 

1. ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบสำคัญในการเคลื่อนที่ของนักกีฬา หากนักกีฬามี

การเคลื่อนที่ที่รวดเร็วก็จะสามารถประสบผลสำเร็จในการแข่งขัน จึงมีผู้กล่าวถึงปัจจัยที่มีอิทธิผลต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไว ไว้ดังต่อไปนี้ 
          วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และ อารี ปรมัตถากร (2542) ได้กล่าวถึงปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความ
คล่องตัว ดังนี้ 

       1.  ความสามารถในการทำงานร่วมกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ซึ่ง
ทั้ง 2 ระบบนี้จะต้องทำงานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพถึงจะทำให้เกิดความคล่องตัวสูง ดังนั้น ถ้าจัด
กิจกรรมให้ร่างกายได้ฝึกบ่อย ๆ ทักษะและความชำนาญจากการฝึกก็จะมีการพัฒนาและเกิดความ
คล่องตัวในที่สุด 

       2.  ระยะเวลาที่ใช้ฝึกซ้อม หมายถึงการทำให้ส่วนของร่างกายที่ต้องการจะฝึก
ปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ ได้มีโอกาสทำงานมากกว่าปกติ มีผลทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทำงาน
ซึ่งระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อมนี้จะต้องวัดให้เหมะสมกับผู้ฝึกซ้อม กล่าวคือจะต้องพิจารณาถึงความ
แตกต่างทางด้านสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลด้วย เพราะจะต้องระมัดระวังไม่ให้การฝึกซ้อม
ยาวนานหรือหนักหน่วงเกินไปจนอยู่ในภาวะ “ซ้อมเกิน” (Over Training) มีผลทำให้สมรรถภาพทาง
กายเสื่อมลง 

       3.  รูปร่างของร่างกาย คนที่มีรูปร่างผอมสูง อ้วนเตี้ย มักจะมีความคล่องแคล่วตัว
น้อยกว่าคนที่มีรูปร่างสูงปานกลาง เนื่องจากมีข้อจำกัดทางด้านระบบการเคลื่อนไหว แต่ก็มีข้อยกเว้น
เพราะความคล่องตัวนี้ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ โดยเฉพาะการฝึกซ้อม 
                       4.  น้ำหนักของร่างกาย คนที่มีน้ำหนักตัวเกินจะมีผลโดยตรงต่อความคล่ องตัว
เพราะน้ำหนักจะเป็นตัวเพ่ิมแรงเฉ่ือย ทำให้กล้ามเนื้อต้องทำงานหนักข้ึนจึงเชื่องช้า 

      5.  อายุ เด็กจะมีการพัฒนาในด้านความคล่องตัวจนถึงอายุ 12 ปี ต่อจากนี้จะค่อย
พัฒนาอย่างช้า ๆ จนถึงวัยผู้ใหญ่ แล้วความคล่องตัวก็จะค่อย ๆ ลดลงเมื่ออายุมากขึ้น 
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      6.  เพศ ถ้าเปรียบเทียบเพศหญิงกับชาย จะพบความแตกต่างของสมรรถภาพทาง
กายทุกประเภท ทั้งโดยแท้ (สมรรถภาพที่แสดงออกจริง) และโดยเทียบส่วน (เทียบกับน้ำหนักตัวต่อ
กิโลกรัม) ข้อที่เห็นได้ชัดคือ รูปร่างของหญิงด้อยกว่าชาย น้ำหนักเฉลี่ยน้อยกว่าส่วนของน้ำหนักที่เป็น
กล้ามเนื้อเมื่อเทียบส่วนแล้วน้อยกว่า ด้วยเหตุนี้ความคล่องตัวของชายจึงสูงกว่าหญิง 

      7.  ความเมื่อยล้า เนื่องจากความคล่องตัวต้องอาศัยการทำงานของกลุ่มกล้ามเนื้อ
ดังนี้หากกลุ่มกล้ามเนื้อดังกล่าวเกิดการเมื่อยล้าจากการทำงาน ก็จะมีผลโดยตรงต่อระบบการสั่งงาน
ให้กล้ามเนื้อทำงาน คือระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อนั่นเอง และจะส่งผลไปถึงความคล่องตัว
ด้วย 

ธวัช วีระศิริวัฒน์ (2538: 154) กล่าวว่า บุคคลจะมีความคล่องตัวมากน้อยเพียงใดข้ึนอยู่กับ
ปัจจัยสำคัญดังต่อไปนี้ 

       1.  การประสานงานของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท ได้แก่ การที่กล้ามเนื้อ
หดตัวทำงานตามการสั่งการของระบบประสาทได้อย่างรวดเร็ว กล้ามเนื้อและประสาททำงานร่วมกัน
อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นการจัดกิจกรรมให้ร่างกายได้ฝึกจนเกิดทักษะและความชำนาญจะเป็นผล
ในการเสริมสร้างความคล่องตัวได้ 

       2.  ลักษณะสัดส่วนรูปร่าง ได้แก่ การมีรูปร่างขนาดปานกลาง ผู้มีรูปร่างผอมสูง
หรืออ้วนเตี้ย มักมีความคล่องตัวน้อยกว่าคนที่มีรูปร่างปานกลาง เนื่องจากมีข้อจำกัดด้านระบบการ
เคลื่อนไหว แต่ก็มีข้อยกเว้นเพราะความคล่องตัวยังมีปัจจัยอ่ืนที่เกี่ยวข้องอีก 

      3.  น้ำหนักของร่างกาย ผู้ที่มีน้ำหนักเกินปกติจะมีผลทำให้ความคล่องตัวน้อยลง
เพราะน้ำหนักจะเป็นตัวเพ่ิมแรงเฉื่อยหรือมีความต้านทานมากขึ้น ทำให้กล้ามเนื้อทำงานหนักขึ้นเป็น
การสิ้นเปลืองพลังงาน การเคลื่อนไหวของร่างกายจะช้าลง  

       4.  อายุ ในวัยเด็กจะมีการพัฒนาในด้านความคล่องตัวจนถึงอายุ 12 ปี จะค่อย ๆ
ลดลงอย่างช้า ๆ จนถึงวัยผู้ใหญ่ 

       5.  เพศ จากการเปรียบเทียบระหว่างชายและหญิง พบว่าผู้ชายมีความคล่องตัวสูง
กว่า 
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2. หลักและการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
วุฒิพงษ์  ปรมัติถากร และ อารี ปรมัติถากร (2537:58-59) ให้หลักการว่า การที ่จะ

เสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว จะต้องยึดหลักในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐาน และต้องฝึกปฏิบัติการ
เคลื่อนไหวนั้นๆอย่างถูกต้องซ้ำแล้วซ้ำเล่าและด้วยความเร็วสูง ซึ่งพอสรุปได้ดังนี้ 

       1.  การสร้างความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนื้อ หมายถึง กลุ่มกล้ามเนื้อทำหน้าที่
อย่างใดอย่างหนึ่ง หรือต้องทำงานร่วมกับข้อต่อเพ่ือใช้สำหรับกิจกรรมนั้นๆจะต้องได้รับการฝึกให้เกิด
ทักษะและความชำนาญ เพ่ือพัฒนาในด้านความเร็ว 

       2.  พลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆที่
จำเป็นต่อการเคลื่อนไหวของร่างกาย  ซึ่งจะเป็นส่วนที่ช่วยให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวได้ดี รวมทั้ง
การควบคุมทิศทางในการเคลื่อนที่ได้ดีอีกด้วย 

       3.  เวลาปฏิกิริยาเพราะจะต้องได้รับการฝึกในการตอบสนองที่รวดเร็ว เมื่อได้รับ
การกระตุ ้นในระดับหนึ่งที่ต้องการ ดังนั้นการสร้างสมาธิหรือการทำจิตใจให้สงบเพื ่อเตรียมรับ
สถานการณ์จึงเป็นตัวแปรอย่างหนึ่งที่จะทำให้การตอบสนองช้าหรือเร็ว 

       4.  ความอ่อนตัวเป็นความสามารถของข้อต่อและกล้ามเนื ้อ  ที ่ทำให้การ
เคลื่อนไหวของร่างกายเป็นไปได้อย่างเต็มที่ช่วงของการเคลื่อนที่ การฝึกความอ่อนตัวหากจะฝึก
ในช่วงที่อยู่ในวัยเจริญเติบโตจะมีผลมากกว่าวัยอื่นๆและจะต้องฝึกแบบค่อยเป็นค่อยไปไม่หักโหม 

สมชัย ไกรสังข์ (2540:41) สรุปหลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวประกอบด้วยดังนี้ 
        1.  ฝึกการประสารงานระหว่างกล้ามเนื้อและประสาท 

1.1  ฝึกท่าท่ีถูกต้องช้าๆและซ้ำๆ 
          1.2  ฝึกเพื่อเพิ่มกำลังกล้ามเนื้อโดยเฉพาะกำลังเคลื่อนที่ การเคลื่อนที่ใช้

ความเร็วสูงสุด 
    2.  ฝึกความทนทานของกล้ามเนื้อ 

        3.  ฝึกความคล่องตัวของระบบการเคลื่อนไหวโดยการบริหารดัดตนยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทั้งความคล่องแคล่วว่องไวแบบเจาะจงและแบบทั่วไป หาก
จะให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้ความมีส่วนประกอบในการฝึกซ้อม เช่น พลังของกล้ามเนื้อ ความ
อ่อนตัว ปฏิกิริยาตอบสนอง และ ความเร็ว จึงจะประสบผลความสำเร็จในการฝึกซ้อมได้เร็วยิ่งขึ้น 
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3. แบบทดสอบความคล่องตัว 
  ความคล่องแคล่วว่องไวมีผลต่อประสิทธิภาพในการปฏิบัติกิจกรรมทุกอย่างโดยเฉพาะใน

ชนิดกีฬาที่ต้องมีการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว และมีการเปลี่ยนทิศทางแบบกะทันหัน เช่นชนิดกีฬา 
ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเล่ย์บอล รักบี้ฟุตบอล กรีฑา เป็นต้น 

 
        แบบทดสอบ Hexagonal Obstacle Test  
 

 
ภาพประกอบ 36 แบบจำลอง Hexagonal Obstacle Test 

(ท่ีมา : Pendidikan Jasmani, 2010) 
เครื่องมือ และอุปกรณ์ 

         1.ตาราง 6 เหลี่ยม ความยาวด้านละ 66 เซนติเมตร 
         2.นาฬิกาจับเวลา (ความละเอียด 1/100 วินาที) 
          3.เทปกาว (สีขาว) 
          4.ใบบันทึกผล 

วิธีการทดสอบ 
             1.ให้ผู้ทดสอบยืนในตาราง 6 เหลี่ยม หันหน้าไปทางเส้น A 
          2.เริ่มโดยให้กระโดดสไลด์ตัวไปด้านนอกเส้น B แล้วกระโดดสไลด์ตัวกลับมาใน
ตาราง 
           3.จากนั้น กระโดดสไลด์ตัวไปด้านนอกเส้น C แล้วกระโดดสไลด์ตัวกลับมาใน
ตาราง 
           4.กระโดดสไลด์ตัวไปด้านนอกเส้น D แล้วกระโดดสไลด์ตัวกลับมาในตาราง 
           5.กระโดดสไลด์ตัวไปด้านนอกเส้น E แล้วกระโดดสไลด์ตัวกลับมาในตาราง 
         6.กระโดดสไลด์ตัวไปด้านนอกเส้น F แล้วกระโดดสไลด์ตัวกลับมาในตาราง 
         7.กระโดดสไลด์ตัวไปด้านนอกเส้น A แล้วกระโดดสไลด์ตัวกลับมาในตาราง 
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           8.ทำท้ังหมด 3 รอบ แล้วหยุดจับเวลา และบันทึกผล 
หมายเหตุ 

        1.ทำให้เร็วที่สุด และห้ามเหยียบเส้น 
         2.ถ้าปฏิบัติผิด จะต้องเริ่มทดสอบใหม่ 
       3.ให้พักจนหายเหนื่อย แล้วเริ่มทำทดสอบครั้งท่ี 2 ต่อไป 
       4.ทดสอบท้ังหมด 2 ครั้ง นับเวลาครั้งที่ได้เร็วที่สุด 
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

งานวิจัยในประเทศ 

สรวิชญ์ จูมเกษ. (2557). ได้ทำการพัฒนารูปแบบการเตรียมความพร้อมของนักมวยไทย
อาชีพก่อนการแข่งขันไม่น้อยกว่า 21 วัน โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็น หัวหน้าค่ายมวยภาคอีสานที่มี
ชื่อเสียงระดับประเทศ 10 คน และผู้เข้าร่วมประชุมสนทนากลุ่ม เพื่อตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบ
การเตรียมความพร้อมนักมวยไทยอาชีพ จำนวน 12 คน เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูลคือแบบ
สัมภาษณ์แบบมีโครงสร้าง จากผลการวิจัยพบว่า รูปแบบการเตรียมความพร้อมของนักมวยไทยอาชีพ
ก่อนการแข่งขันไม่น้อยกว่า 21 วัน มีองค์ประกอบที่จำเป็น 5 ประการ ได้แก่ 1.การตรวจประเมิน
สภาพร่างกาย 2.การรักษาและฟ้ืนฟูสภาพร่างกายและจิตใจ 3.การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและ
จิตใจ 4.การจัดการโภชนาการ 5.การตรวจประเมินสภาพร่างกาย การศึกษาชั้นเชิงคู่ต่อสู้ และเพ่ิมเติม
เทคนิคไม้ตาย ผลการตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบการเตรียมความพร้อมของนักมวยไทยอาชีพ 
ก่อนการแข่งขัน 21 วัน พบว่า ประการที่ 1 ควรมีการตรวจประเมินสภาพร่างกายของนักมวยหลังการ
แข่งขัน ประการที่ 2 3 และ 4 ควรนำหลักวิทยาศาสตร์การกีฬามาใช้ในการจัดโปรแกรมฟื้นฟูสภาพ
ร่างกาย โปรแกรมการฝึกซ้อมและการจัดโภชนาการให้เหมาะสมกับนักมวยแต่ละคนไป ประการที่ 5 
ผู้ฝึกสอนต้องวัดทักษะและทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพื่อสร้างความเชื่อมั่นให้กับนักมวย ส่วนใน
ด้านจิตใจต้องให้กำลังใจโดยการพูดคุย หรือให้รางวัลตามความเหมาะสม และให้การดูแลนักมวย
อย่างใกล้ชิด 

นิธินันท์ ภูกาบิน. (2558). ทำการศึกษาผลของการออกกำลังกายด้วยคีตะมวยไทย แอโรบิ
คมวยไทยและแอโรบิคแดนซ์ที ่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั ้นมัธยมศึกษาปีที ่ 5 
สมรรถภาพทางกายประกอบไปด้วยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ความอ่อนตัวและความสมดุล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 5 จำนวน 60 คน แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน โดยการเลือกสุ่ม
อย่างง่าย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมออกกำลังกายด้วยคีตะมวยไทย แอโรบิคมวยไทย
และแอโรบิคแดนซ์ และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่  หา
ค่าเฉลี ่ย (Mean) และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) วิเคราะห์ความแปรปรวน
ภายในกลุ่มโดยการวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณแบบวัดซ้ำโดยใช้วิธี  one-way MANOVA จาก
ผลการวิจัยกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม เมื่อทำการเปรียบเทียบ ภายในกลุ่ม พบว่า ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีสมรรถภาพทางกายแตกต่างกัน กลุ่มทดลองท้ัง 3 กลุ่ม เมื่อ
เปรียบเทียบ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองพบว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และความอ่อนตัว แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สุทธิพงศ์ ภูเก้าแก้ว. (2560). ทำการศึกษาผลการฝึกกายบริหารแม่ไม้มวยไทยและลูกไม้มวย
ไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนช่วงชั้นที่ 2 โดยเปรียบเทียบผลของการฝึกกายบริหารด้วย
แม่ไม้มวยไทยและลูกไม้มวยไทยที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่ม ก่อนการ
ฝึก หลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนประถมศึกษาปี 4 -6 ช่วงชั้นที่ 2 
จำนวน 30 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ได้แก่ โปรแกรมการฝึกกายบริหารด้วยแม่ไม้มวยไทย ลูกไม้มวยไทย และแบบผสม และแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ One-way ANOVA with repeated measure 
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองทั้งสามกลุ่ม เมื่อทำการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ก่อนการฝึก หลัง
สัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ ความอ่อนตัว และการทรงตัว แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
ส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องไม้แตกต่างกัน เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ ความอ่อนตัวและการทรงตัว ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

สำราญ สุขแสวง (2560) ทำการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกซ้อมมวยไทยสำหรับนักมวย
ไทยอาชีพ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักมวยไทยอาชีพท่ีขึ้นทะเบียนคณะกกรมการกีฬามวยและทำการฝึกซ้อม
ในค่ายมวยมหาวิทยาลัยราชภัฏจอมบึง จังหวัดราชบุรี จำนวน 30 คน ที่ได้จากการคัดเลือกแบบ
เจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมการฝึกมวยไทยสำหรับนักมวยไทยอาชีพและ
แบบทดสอบทักษะของนักมวยไทยอาชีพ สถิติที ่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ค่าเฉลี ่ยน ส่วนเบี่ ยงเบน
มาตรฐาน และการทดสอบค่าที (Dependent t-test) จากผลการวิจัยพบว่า ทักษะมวยไทยสำหรับ
นักมวยไทยอาชีพ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ทั้ง 9 รายการ 
ได้แก่ 1.ทักษะการใช้หมัดระดับบน 2.ทักษะการใช้หมัดระดับกลาง 3.ทักษะการเตะระดับบน 4.
ทักษะการเตะระดับกลาง 5.ทักษะการเตะระดับล่าง 6.ทักษะการใช้เข่า 7.ทักษะการถีบระดับกลาง 8.
ทักษะการถีบระดับบน 9.ทักษะการใช้ศอกระดับบน มีค่าเฉลี่ยความสามารถที่แตกต่างกัน โดยหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยความสามารถดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 และก่อนการฝึกอย่ างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ไตรมิตร โพธิเสน. (2561). ทำการศึกษาผลของการเต้นแอโรบิคมวยไทยที่มีผลต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เพศชาย 40 คน อายุ 16-18 ปี ได้จากการ
คัดเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมแอโรบิคมวยไทย ทำการทดสอบ 2 
รายการ คือ การทดสอบด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความทนทาน ผลการวิจัยพบว่า หลังการ
ฝึกด้วยโปรแกรมแอโรบิคมวยไทย 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
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ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตเพื่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงสรุปได้ว่า 
โปรแกรมแอโรบิคมวยไทยช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต 

อริยธัช หนูแก้ว. (2561). ทำการศึกษาผลของโปกรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรที่มีต่อ
ความสามารถทางอากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพ โดยกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยครั้งนี้เป็นนักมวยไทย
อาชีพเพศชาย อายุระหว่าง 19-22 ปี จำนวน 16 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน โดยกลุ่ม
ทดลองทำการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 3 วันต่อสัปดาห์ ร่วมกับการฝึกแบบปกติ
เป็นเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมฝึกตามปกติของค่ายมวย ทำการทดสอบความสามารถทางอากาศ
นิยม วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ Pair sample T-test ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยโดยการทดสอบค่าที (Independent sample T-test) ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม จากผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจน
สูงสุดดีขึ้นและการฟ้ืนฟูอัตราการเต้นหัวใจขณะชกในช่วงพักยกเร็วขึ้นมากกว่าก่อนการทดลอง และมี
จำนวนครั้งในการออกอาวุธมากขึ้นกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรเป็นโปรแกรมการฝึกที่มีศักยภาพเหมาะสม 
สามารถพัฒนาความสามารถด้านความอดทนของนักกีฬามวยไทยได้ 
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งานวิจัยต่างประเทศ 

Lohne-Seiler H, Torstveit MK, และ Anderssen SA. (2013). ทำการศึกษาการฝึกความ
แข็งแรงด้วยเครื่องออกกำลังกายกับการฝึกความแข็งแรงแบบฟังก์ชันที่ระดับ 80 เปอร์เซ็นต์ของ 1 
RM ว่าช่วยเพิ ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อและพลังในผู ้ส ูงอายุหรือไม่ (Traditional Versus 
Functional Strength Training: Effects on Muscle Strength and Power in the Elderly) กลุ่ม
ตัวอย่าง 63 คน (69.9 ± 4.1 ปี) มาจากการสุ่มในกลุ่มที่ฝึกความแข็งแรงและพลังสูงสุด (HPSG) กลุ่ม
ที่ฝึกความแข็งแรงแบบฟังก์ชัน และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้ทำการสุ่ม ข้อมูลถูกเก็บข้อมูลโดยใช้ แผ่นวัด
แรงกระแทกและเอ็นโค้ดเดอร์เคลื่อนที่บอกตำแหน่งแบบแนวเส้นตรง การฝึกใช้เวลา 2 ครั้งต่อ
สัปดาห์ 3 เซต ๆ ละ 8 ครั้ง ใช้เวลาทั้งหมด 11 สัปดาห์ จากการศึกษาพบว่า ไม่พบความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่ม HPSG และ FSG ในการทดสอบพลัง sit-to-stand การทดสอบพลัง box-lift และการ
ทำ Bench press โดยใช้แรงสูงสุด แรงสูงสุดในการทำ Leg press เพิ่มขึ้นในกลุ่ม HPSG (19.8%) 
และ FSG (19.7%) เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่ม CG (4.3%; p = .026). พลังในการทำ Bench press 
เพิ่มขึ้นในกลุ่ม HPSG (25.1%) เมื่อเทียบกับกลุ่ม FSG (0.5%, p = .02) และกลุ่ม CG (2%, p = 
.04). นอกจากนี้ พลังในการทำ Bench press ไม่แตกต่างในผลของการฝึกที่มีต่อพลังแบบฟังก์ชัน
และความแข็งแรงของร่างกายสูงสุด 

Paul André Solberga et al. (2013). ทำการศึกษาผลของความแตกต่างระหว่างการฝึกทั้ง
สามรูปแบบที่มีผลต่อองค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ฟังก์ชันกายภาพและ
ความเป็นอยู่ที่ดีในผู้สูงอายุ (Effects of different types of exercise on muscle mass, strength, 
function and well-being in elderly) กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้สูงวัยที่มีที่อยู่อาศัยและการติดต่อสื่อสาร
ทั้งหมด 118 คน (ค่าเฉลี่ยอายุ 74.3, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน =4.6 years, เป็น ญ 68%) ทำการฝึก 
13 สัปดาห์ โดยควบคุมการออกกำลังกายแบบสุ่มเป็น 4 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ฝึกความแข็งแรงแบบ
ดั้งเดิม (STG) กลุ่มการฝึกความแข็งแรงแบบฟังก์ชัน (FTG) กลุ่มการฝึกความทนทาน (ETG) และกลุ่ม
ควบคุม (Con) จากการศึกษาพบว่า การทดสอบ stair climb ด้วยน้ำหนักเพ่ิมข้ึนในกลุ่มการฝึกความ
แข็งแรงแบบฟังก์ชัน (FTG) มากกว่ากลุ่ม CON (P<0.05) และในกลุ่มการฝึกความแข็งแรงทั้งสอง
กลุ่มดีขึ้นในการทดสอบร่างกายแบบฟังก์ชันในส่วนบนได้ดีขึ้น (P<0.05) ในกลุ่ม STG มีการเพิ่มขึ้น
ของความแข็งแรงมากกว่ากลุ่มควบคุมในการออกกำลังกายทั้งหมด (P<0.001) ในขณะที่ กลุ่ม FTG 
มีการเพิ่มขึ้นของความแข็งแรงมากกว่ากลุ่มควบคุมในท่า chest press, shoulder press และ knee 
extension (P<0.05). น้ำหนักมวลของร่างกาย (ไม่รวมไขมัน) เพิ่มขึ้นในการฝึกทุกกลุ่ม ซึ่งแตกต่าง
จากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ (P<0.05). กลุ่ม ETG มีมวลไขมันลดลงเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม 
(P<0.001) มีเพียงผลของดัชนีความสุขสบายที่เพิ่มขึ้นจากความพอใจในการใช้ชีวิตของกลุ่ม FTG ใน
สัปดาห์ที่ 5 (P<0.05). สังเกตเห็นได้จากความสัมพันธ์ระหว่างการเปลี่ยนแปลงในการทดสอบแบบ
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ฟังก์ชันบางส่วนและเป็นการเปลี่ยนแปลงในทางบวกด้วยเช่นกัน ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การฝึกทั้งสาม
ชนิดสามารถช่วยเพิ่มสามารถทางกายภาพ การฝึกความแข็งแรงแบบฟังก์ชันสามารถให้ผลลัพธ์ที่
คุ้มค่าในการฝึกโดยไม่ต้องใช้ผู้ฝึกสอนเยอะรวมทั้งอุปกรณ์ และสามารถให้ผลลัพธ์ที่ช่วยเพิ่มฟังก์ชัน
ทางกายภาพ ความแข็งแรง และ ดัชนีความเป็นอยู่ที่ดีในผู้สูงวัย 

Tony Myers, Nigel Balmer, Alan Nevill, and Yahya Al-Nakeeb. (2013). ได้ทำการ
วิเคราะห์และจำลองความแตกต่างของการเลือกใช้แม่ไม้มวยไทยระหว่างนักมวยไทยอาชีพ และ
นักมวยไทยของอังกฤษ (Techniques Used by Elite Thai and UK Muay Thai Fighters: An 
Analysis and Simulation) ทำการวิเคราะห์ความแตกต่างของความถี ่ ในการใช้เทคนิคและ
ความสามารถ โดยใช้แบบจำลอง Three multilevel Poisson regression จากผู ้ชนะจากกลุ่ม
ตัวอย่างทั้ง 32 คน (นักมวยไทยอาชีพ 16 คน, นักมวยไทยของอังกฤษ 16 คน) พบว่า นักมวยไทยมี
การยืนระยะ ประสิทธิภาพ และการทรงตัวที่ดีกว่า นักมวยไทยของอังกฤษ 

Marianne P.C. de Rezende Barbosaa et al. (2015). ได้ทำการศึกษาประเมินผลของ
การฝึกแบบฟังก์ชันที่มีต่อประสาทอัตโนมัติของหัวใจในวัยรุ่นหญิงที่มีสุขภาพดีโดยใช้ดัชนีทาง
เ ร ข าคณ ิ ต ข อ ง  HRV (Effects of functional training on geometric indices of heart rate 
variability) กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้หญิง 29 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ฝึกแบบฟังก์ชัน 
(FTG, n =  13; 23.00 ± 2.51 years; 21.90 ± 2.82 kg/m²)  และกล ุ ่มควบค ุม (CG, n =  16; 
20.56 ± 1.03 years; 22.12 ± 3.86 kg/m²) กลุ่ม FTG ทำการฝึกแบบฟังก์ชันเป็นเวลา 12 สัปดาห์ 
ประสาทอัตโนมัติของหัวใจทั้งสองกลุ่มถูกประเมินก่อนและหลังการฝึก การวิเคราะห์เชิงคุณภาพโดย
ใช้รูปแบบของ Poincare จากการศึกษาพบว่า มีการเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญในความแตกต่างของ
ดัชนีรูปสามเหลี่ยม (RRTri), SD1, SD2, และ ช่วงเวลา RR ในกลุ่ม FTG เมื่อเทียบกับกลุ่ม CG และ
การวิเคราะห์เชิงคุณภาพจากรูปแบบ Poincare แสดงการเพิ่มขึ้นในการกระจายตัวของหัวใจและ
ช่วงเวลา RR ในระยะยาวของกลุ่มฟังก์ชันหลังการฝึก ไม่พบการเปลี่ยนแปลงในกราฟแสดงความถี่
ของช่วงเวลา RR (TINN) หรือ SD1/SD2 ดังนั ้นจึงสรุปได้ว่า การฝึกแบบฟังก์ชันมีผลต่อระบบ
ประสาทอัตโนมัติ เพราะช่วยเพิ่มกิจกรรมที่ควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติและการเปลี่ยนแปลง
โดยรวม ดังนั้น การฝึกดังกล่าวจึงมีประโยชน์ในทางรักษา 

Atakan Caglayan, Nurper Ozbar. (2017). ทำการศึกษาผลของการฝึกแบบฟังก์ชันนัลเท
รนนิ่งประยุกต์บนพื้นที่ไม่มั ่นคงมี่ทีผลต่อความจุแบบไม่ใช้ออกซิเจนในนักกีฬาต่อสู้ชั ้นสูง (The 
examination of the effects of functional training program applied on instable ground 
on anaerobic capacities of elite martial arts athletes) กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนที่กำลังศึกษา
อยู่ที่คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยดิวซ์ (Duzce university) ทำการฝึกศิลปะป้องกันตัว 
(kick boxing and Muaythai) เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 24 ครั้ง แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 14 คน อายุเฉลี่ย 
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19.78 ± 1.36 ปี ส่วนสูง 1.68 ± 0.06 เซนติเมตร ทำการฝึกแบบฟังก์ชันนัลเทรนนิ่งประยุกต์บน
พื้นที ่ไม่มั ่นคง และกลุ ่มควบคุม 14 คน อายุระหว่าง 19.92 ± 2.09 ปี ส่วนสูง 1.67 ± 0.07 
เซนติเมตร ทำการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบเดิม ทำการทดสอบก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
พบว่า ความสูง น้ำหนัก และการวิเคราะห์ความต้านทานกระแสไฟฟ้าในร่างกาย (ใช้เพื่อวิเคราะห์
ระดับไขมันในร่างกาย) การทดสอบ RAST ถูกใช้เพื่อทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้ระบบ
นาฬิกาบอกเวลาด้วยระบบไฟฟ้ากับแผ่นโฟโต้เซลล์ (photocell) สองทางความไวที่ระดับ 0.01 การ
ทดสอบ Y-balance test battery ถูกใช้เพื่อวิเคราะห์การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ โดยข้อมูลทั้งหมดถูก
วิเคราะห์ด้วยโปรแกรม SPSS 18 โดยใช้สถิติ Wilcoxon test ที่ระดับความเชื่อมั่น 95 (ที่ระดับ
นัยสำคัญทางสถิติ p<0.05) จากการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าความจุแบบไม่ใช้ออกซิเจน พลังงาน
ต่ำสุดที่ใช้ ดัชนีความเมื่อยล้า พลังงานเฉลี่ย และการทรงตัวแบบเคลื่อนที่เพิ่มขึ้น แต่ไม่พบความ
แตกต่างของตัวแปรอื่น ๆ ดังนั้นจึงสรุปได้ว่า การออกกำลังกายบนพื้นที่ไม่มั่นคง ช่วยพัฒนาการทรง
ตัวแบบเคลื่อนที่ของนักกีฬา  

จากการทบทวนงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า ได้มีผู้ทำการศึกษามวยไทยและการฝึกแบบฟังก์ชัน
ในหลากหลายรูปแบบแตกต่างกันไป ไม่ว่าจะเป็น การพัฒนารูปแบบการเตรียมความพร้อมของ
นักมวยไทยอาชีพก่อนการแข่งขัน คีตมวยไทย แอโรบิกมวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย การฝึก
กายบริหารแม่ไม้และลูกไม้มวยไทย โปรแกรมการฝึกซ้อมมวยไทยสำหรับนักมวยไทยอาชีพ โปรแกรม
การฝึกมวยไทยแบบวงจร การฝึกแบบฟังก์ชันในวัยรุ่นและผู้สูงอายุ การฝึกความแข็งแรงแบบฟังก์ชัน
ที่ระดับ 80% ของ 1 RM การวิเคราะห์ความแตกต่างของการเลือกใช้แม่ไม้มวยไทยกับกลุ่มตัวอย่างที่
มีความแตกต่างกัน และการฝึกแบบฟังก์ชันประยุกต์ จึงสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ
ฟังก์ชัน ผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบฟังก์ชันมีความเหมาะสมกับบุคคลทุกเพศทุก
วัยไม่ว่าจะเป็นวัยรุ่น ผู้สูงอายุ หรือแม้กระทั่งนักกีฬามวยไทยที่ต้องมีการฝึกซ้อมและทำการแข่งขัน
อยู่เสมอ ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายทั้ง 8 ด้าน ได้แก่ เวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
พลังของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต การทรงตัว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว ความเร็ว ทักษะมวยไทยและทักษะการการเคลื ่อนไหวที่ดีขึ ้นโดยใช้ระยะเวลาในการฝึก
ค่อนข้างน้อยแต่เกิดประสิทธิภาพสูงสุด ช่วยลด ป้องกันและฟ้ืนฟูอาการบาดเจ็บ จากการฝึกซ้อมและ
การแข่งขันไปพร้อม ๆ กัน ดังนั้น นิสิตสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาจึงมีความจำเป็นอย่างยิ่งที่
จะต้องศึกษาเรียนรู้ เพื่อนำไปพัฒนาและต่อยอดให้เกิดรูปแบบการออกกำลังกายที่หลากหลายและ
เกิดประโยชน์สูงสุดแก่ผู้เข้ารับการฝึกต่อไปได้ในอนาคต  
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บทที่ 3 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 

 การศ ึกษาคร ั ้ งน ี ้ เป ็นการศ ึกษาก ึ ่ งทดลอง  (Quasi-experimental research) โดยมี
ว ัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ที ่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬามวยไทยของนิสิตที่เป็นนักมวยไทยชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏ
มหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติวิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัยมหาสารคาม ผู้วิจัย
ได้ดำเนินการวิจัยตามขั้นตอน ดังนี้ 

1 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย   
3 การสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือ 
4 การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 
5 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
6 การวิเคราะห์ข้อมูล 
7 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  

1. ประชากร 
ประชากรที ่ใช้ในการวิจัยครั ้งนี ้เป็นนิสิตที ่เป็นนักมวยไทยชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏ

มหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติวิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัยมหาสารคาม จำนวน 
50 คน 
2. กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนิสิตที่เป็นนักมวยไทยชาย 30 คน จากมหาวิทยาลัย
ราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
ที ่ได้จากการสุ ่มอย่างง่าย (Simple random sampling) โดยวิธีการจับสลาก แบ่งกลุ ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ 15 คน กลุ่มควบคุมทำการฝึกมวยไทยแบบปกติและกลุ่มทดลองทำการฝึกมวย
ไทยแบบ Functional training  
 ทดสอบหาค่าความเป็นปกติของข้อมูล (Normality) โดยใช้วิธีของ Shapiro-Wilk test หา
ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนิสิตที่เป็นนักมวยไทยรายบุคคล ปรากฏผลดัง
ตาราง 3 
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ตาราง 3 ข้อมูลการทดสอบของกลุ่มตัวอย่าง 

สมรรถภาพ จำนวนคน x̄  S.D. P-value 

1.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ     
   กล้ามเนื้อแขน (กก./กก.) 30 0.51 0.04 .378 

   กล้ามเนื้อขา (กก./กก.) 30 1.96 0.18 .833 

 
ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 พบว่า ข้อมูลที่ได้จากการทดสอบมีการแจก

แจงของข้อมูลเป็นแบบโค้งปกติ (Normality) 
 

เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) 
 1. ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนิสิตที่เป็นนักกีฬามวยไทยชายที่มีอายุระหว่าง 19-25 ปี น้ำหนักเฉลี่ย
ระหว่าง 55-75 กิโลกรัม 
 2. ผู้เข้าร่วมวิจัยเคยผ่านการทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
โดยมีระดับคะแนนเฉลี่ยอยู่ในระดับปานกลาง (average)  
 3. ผู้เข้าร่วมวิจัยเคยผ่านการแข่งขันมวยไทยสมัครเล่นและมวยไทยกึ่งอาชีพ จัดกลุ่มตัวอย่าง
โดยให้มีสมรรถภาพทางกายใกล้เคียงกันโดย กลุ ่มทดลองทำการฝึกมวยไทยแบบ Functional 
training 
เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) 
 1. ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้ารับการฝึก น้อยกว่าร้อยละ 80 ของการฝึกท้ังหมด 

2. ผู้เข้าร่วมวิจัยมีความประสงค์ของยกเลิกเข้าร่วมการศึกษาวิจัยครั้งนี้ด้วยตนเองขณะ

ทำการศึกษา 

3. ผู้เข้าร่วมวิจัยเกิดอุบัติเหตุในระหว่างทำการฝึกจนไม่สามารถทำการฝึกต่อไปได้ 

4. ผู้เข้าร่วมวิจัยมีโรคประจำตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการเข้าร่วมการฝึก เช่น โรคหอบหืด 

โรคหัวใจ เป็นต้น 

5. ผู้เข้าร่วมวิจัยไม่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่กำหนด 

6. ผู้เข้าร่วมวิจัยมีสิทธิ์ถอนตัวจากการทดลองได้ตลอดเวลา 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย  
1. โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training 
2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย (เวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ 
ความทนทานของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต การทรงตัว ความเร็ว และความคล่องแคล่ว
ว่องไว) 

2.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction-time test)  
2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง (Back and leg dynamometer, 

Hand grip dynamometer) 
2.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านพลัง (Vertical jump test) 
2.4 แบบทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที (60 secs sit-up) 
2.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  

(1.5 miles Run Test)  
2.6 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว (Stroke balance test)  
2.7 แบบทดสอบด้านความเร็ว (50 meters sprint) 
2.8 แบบทดสอบสมรรถภาพทางการด้านความคล่องแคล่วว่องไว (Hexagonal test) 

3. แบบทดสอบทักษะกีฬามวยไทย 
 3.1 ทักษะการเตะเฉียงบริเวณลำตัว  

3.2 ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว  
3.3 ทักษะการถีบบริเวณลำตัว  
3.4 ทักษะการชกหมัดตรงบริเวณใบหน้า 
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การสร้างและหาคุณภาพเครือ่งมือ  

โปรแกรมการฝึกท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วย 
โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training มีข้ันตอนการดำเนินการดังนี้ 

1. ศึกษาเอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง หลักการ ขั้นตอนการฝึกมวยไทยท่ัวไป และการฝึกมวย
ไทยแบบ Functional training 

2. พัฒนาโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ให้เหมาะสมกับการฝึกมวย
ไทยในกีฬามวยไทย 

3. นำโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน เพ่ือ
ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาประกอบไปด้วย ความสอดคล้องเหมาะสมกับการฝึกกีฬามวยไทย 
ความสอดคล้องเหมาะสมกับองค์ประกอบของหลักการกีฬามวยไทย ความสอดคล้องเหมาะสมกบัวัย
ของกลุ ่มตัวอย่าง (อายุ 19-25 ปี) ความสอดคล้องเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ 
Functional training ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬามวยไทย ความเหมาะสมของแบบฝึก
และท่าที่ใช้ในการฝึก ความเหมาะสมของอุปกรณ์การฝึก และรูปแบบความถูกต้องและเหมาะสมใน
การฝึก โดยรายนามของผู้เชี่ยวชาญมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

ดร.วันใหม่ ประพันธ์บัณฑิต ผู ้เช ี ่ยวชาญด้านโปรแกรมการฝึกมวยไทย คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 

ผศ.ดร.นิรอมลี มะกาเจ ผู้เชี่ยวชาญด้านสรีรวิทยาการออกกำลังกายและการกีฬา 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

ดร.ณัฐธิดา บังเมฆ ผู้เชี่ยวชาญด้านโปรแกรมการฝึกกีฬา คณะวิยาศาสตร์การออก
กำลังกายและการกีฬา มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม 

โดยผู้เชี่ยวชาญพิจารณาความสอดคล้องของแบบฝึกในแต่ละข้อและให้คะแนน ดังนี้ 
ให้คะแนนเป็น +1 เมื่อเห็นว่าเหมาะสมและสอดคล้อง 

  ให้คะแนนเป็น  0  เมื่อไม่แน่ใจว่าเหมาะสมและสอดคล้อง 
  ผลการพิจารณาพบว่า มีค่าความสอดคล้องท่ี 0.6 

โดยผู้เชี่ยวชาญได้เสนอแนะตามรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
3.1 ควรมีการทดสอบสมรรถภาพและพัฒนาโปรแกรมการฝึกในด้านความอ่อนตัว 

(flexibility) เนื่องจากเป็นสมรรถภาพท่ีมีความจำเป็นและถูกใช้ในการหลบหลีกคู่ต่อสู้กีฬามวยไทย 
3.2 ผู้เชี่ยวชาญได้อธิบายถึงสมรรถภาพทางกายที่มีความสำคัญและจำเป็นต้องใช้ใน

กีฬามวยไทย ได้แก่ ความเร็ว พลังของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง ความทนทาน ความคล่องแคล่วว่องไว 
เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง การทรงตัว และความอ่อนตัว 



 

 

  112 

3.3 ควรเปลี่ยนส่วนของคำว่า โปรแกรม weight training ซึ่งจะใช้ โปรแกรม
การฝึกทักษะมวยไทยแบบต่อเนื่องโดยใช้ถุงทรายถ่วงน้ำหนักบริเวณแขนและขาเพื่อพัฒนาการ
เคลื่อนไหว สมรรถภาพทายกายในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว และ
ทักษะมวยไทย นั้น ควรใช้คำว่า Resistance training แทน เพื่อไม่ให้เกิดความสับสน อีกทั้งน้ำหนัก
ถุงทรายไม่ควรกำหนดน้ำหนักที่ชัดเจน อาจจะต้องกำหนดเป็น % ของน้ำหนักตัว เพราะ ระดับความ
หนักของถุงทรายที่ใช้จะข้ึนกับน้ำหนักตัวและความแข็งแรงของกลุ่มตัวอย่างแต่ละคน  

3.4 ควรเพิ่มรายละเอียดความหนักในการฝึกแม่ไม้มวยไทย ลูกไม้มวยไทย AGI 
ladder Car tire training ในตัวโปรแกรมเพ่ือประเมินความเหมาะสม สอดคล้องของตัวโปรแกรมได้ 

3.5 ควรเช็คระยะเวลาให้สอดคล้องและเหมาะสมกับโปรแกรมการฝึกมวยไทย
แบบ Functional training 

4. นำโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วเสนอต่อ
ผู้เชี่ยวชาญอีกครั้งหนึ่ง เพ่ือตรวจสอบแก้ไขและพิมพ์เป็นโปรแกรมการฝึกสมบูรณ์ 

5. นำโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ไปทดลองใช้ ( try-out ) กับ
นักมวยไทยที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจำนวน 20 คน ผลของการไปทดลองใช้เครื่องมือพบว่า 

5.1 โปรแกรมการฝึกท่ีนำไปฝึกนั้นมีช่วงระยะเวลาการฝึกท่ีนานเกินไป  
 5.2 อุปกรณ์การฝึกบางตัว ไม่เหมาะจะนำมาใช้กับกลุ ่มตัวอย่าง โดยมีปัจจัย

เกี่ยวข้องคือสถานที่และสภาพร่างกายของนักมวยไทย 
 5.3 นักกีฬามวยไทยบางคน ไม่ให้ความร่วมมือในการทดสอบ 
 5.4 กลุ่มตัวอย่างบางคนมีอาการบาดเจ็บจากการฝึกซ้อมและการแข่งขัน ทำให้ไม่

สามารถเข้าร่วมการทดสอบได ้
 จากนั้น ผู้วิจัยจึงได้นำปัญหาเหล่านี้มาพัฒนาและปรับปรุงแก้ไข พร้อมเสนอต่ออาจารย์ที่
ปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพ่ือพิจารณาตามความเหมาะสม 
 อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ให้คำแนะนำดังนี้ 
  1. ควรแก้ไขปร ับปร ุงในส่วนของช ่วงระยะเวลาในการฝึกให ้สอดคล้องกับ
สถานการณ์ สถานที่ และกลุ่มตัวอย่าง 
  2. ควรมีการปรับเปลี่ยนอุปกรณ์ในการฝึกบางตัว เพื่อความเหมาะสมและเกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดกับนักกีฬามวยไทย 
  3. ควรมีการใช้ท่าทางในการฝึกที่หลากหลายมากขึ้น เพื่อให้ผู้ฝึกมีพัฒนาการและ
เกิดการเรียนรู้ที่ดี 
  หลังจากนั้นผู้วิจัยจึงดำเนินการแก้ไขให้สมบูรณ์ พร้อมนำเครื่องมือการวิจัยไปใช้ 
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6. นำโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่จะ
ทำการศึกษาเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูล นำมาวิเคราะห์ในการวิจัยต่อไป 
 นำข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้จากการทดสอบด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional 
training ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์วัดระดับสมรรถภาพทางกายและทักษะของนักมวยไทยสมัครเล่น 
เพื่อหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายทั้ง 8 ด้าน ได้แก่ 
เวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต 
การทรงตัว ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว และทักษะมวยไทย (ทักษะการเตะเฉียงบริเวณ
ลำตัว การตีเขา่เฉียงบริเวณลำตัว การถีบบริเวณลำตัว และการชกหมัดตรงบริเวณใบหน้า) 
 

การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง 

 เนื่องจากการจัดการทดลองในรูปแบบดังกล่าว เป็นการแทรกแซงสภาพการณ์ของกลุ่ม
ตัวอย่างให้เปลี่ยนแปลงไปจากสภาพการณ์ปกติ โดยมีการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ 
Functional training ซึ่งอาจส่งผลทางด้านร่างกายและจิตใจหรือพฤติกรรมของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
ผู้วิจัยจึงได้ยื่นเรื่องขอใบอนุญาตจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ โดยผ่านคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย์ 
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม เลขที่รับรอง 389-345/2564 และได้ระมัดระวังในประเด็นดังต่อไปนี้ 

1. ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์สำหรับการเก็นรวบรวมข้อมูลการวิจัย 
2. หลีกเลี่ยงการหลอกลวงหรือจูงใจให้เข้าร่วมการทดลองโดยการบิดเบือนข้อเท็จจริง 

กลุ่มตัวอย่างมีสิทธิที่จะได้ทราบรายละเอียดของกิจกรรมต่างๆในการทดลองและเข้าร่วมการทดลอง
ด้วยความสมัครใจ 

3. หลีกเลี่ยงอันตรายที่จะเกิดขึ้นกับกลุ่มตัวอย่างทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ หากพบ
อันตรายที ่เกิดขึ ้นจากการวิจัย กลุ ่มตัวอย่างจะได้ร ับการรักษาทันทีตามความเหมาะสมของ
สถานการณ ์

4. คำนึงถึงสิทธิส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่างในด้านความเป็นส่วนตัว การปกปิดข้อมูล
เพื่อรักษาความลับของกลุ่มตัวอย่าง และในการนำเสนอผลการวิจัยต่อสาธารณชนจะต้องระมัดระวัง
การนำเสนอข้อมูลที่บ่งบอกข้อมูลเฉพาะบุคคล 

5. คำนึงถึงการเสียโอกาสของผู้มีส่วนร่วมในการทดลอง ถ้าผู้วิจัยทราบว่าการทดลองที่
จัดขึ้นนั้นมีผลดีอย่างยิ่งต่อกลุ่มตัวอย่าง แต่กลุ่มควบคุมจะเสียโอกาสในการรับสิ่งนั้น อาจมีการ
วางแผนให้สิ่งทดลองต่อกลุ่มทดลองภายหลังการวิจัย 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล  

1. เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ท่ีใช้ในการทดลอง 

2. ชี้แจงวิธีปฏิบัติและข้ันตอนการฝึกแก่ผู้ช่วยวิจัยและผู้เข้ารับการทดสอบโดยละเอียด 

3. ทำการฝึกโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นกับกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ 

Functional training เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ได้แก่ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ช่วงเวลา 

16.00-18.00 น. 

4. ทำการทดสอบโดยการฝึกโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ในกลุ่มทดลอง ประกอบไปด้วย 

การฝึกเวลาปฏิกิริยา ความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้ อ ความทนทานของกล้ามเนื ้อและระบบ

ไหลเวียนโลหิต การทรงตัว ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว และทักษะมวยไทย (ทักษะการเตะ

เฉียงบริเวณลำตัว การตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว การถีบบริเวณลำตัว และการชกหมัดตรงบริเวณ

ใบหน้า) 

ทำการทดสอบด้วยแบบทดสอบกับกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

4.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction-time test) 

4.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง (Hand-grip, Back and legs 

dynamometer) 

4.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านพลัง (Vertical jump test) 

4.4 แบบทดสอบความทนทานของกล้ามเนื้อ (60 secs sit-ups) 

4.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (1.5 

miles run test) 

4.6 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัว (Stork Balance test) 

4.7 แบบทดสอบด้านความเร็ว (50 m Sprint) 

4.8 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว (Hexagonal test) 

4.9 แบบทดสอบทักษะมวยไทย (ทักษะการเตะเฉียงบริเวณลำตัว ทักษะการตีเข่าเฉียง

บริเวณลำตัว ทักษะการถีบบริเวณลำตัว และทักษะการชกหมัดบริเวณใบหน้า) 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยครั้งนี ้ ผู ้ว ิจัยนำผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป
ดังต่อไปนี้  
  1. คำนวณหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
ของสมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่าง 

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง (Two-way MANOVA with repeated 
measures) เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย สมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทย  ภายใน
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ภายหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทย โดยวิธี Bonferroni (Bonferroni for post-
hoc procedure) 
  4. ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 1. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์หาคุณภาพของเครื่องมือ 
   1.1 หาค่าความเที่ยงตรงของแบบทดสอบ โดยใช้สูตรดัชนี ความสอดคล้อง ( IOC) 
ดังนี้ (ทรงศักดิ์ ภูสีอ่อน . 2551: 50) 

        IOC =   
    เมื่อ  IOC  แทน    ดัชนีความสอดคล้องระหว่างทักษะเซปักตะกร้อ 

       แทน   ผลรวมระหว่างคะแนนความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด 
            N  แทน   จำนวนผู้เชี่ยวชาญทั้งหมด 

2.  สถิติพ้ืนฐาน (บุญชม ศรีสะอาด. 2546) 
   2.1 คะแนนเฉลี่ย ( ) ใช้สูตร ดังนี้ 
 

          =   
 

    เมื่อ       แทน  คะแนนเฉลี่ย 

         แทน  ผลรวมคะแนนทั้งหมดในกลุ่ม 
      N  แทน จำนวนคะแนนในกลุ่ม 
 
   2.2 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) มีสูตรดังนี้  (บุญชม ศรีสะอาด.  
2546) 

     S.D.  =   
 
    เมื่อ   S.D.   แทน   ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

        แทน   คะแนนแต่ละตัว 
      N    แทน   จำนวนคะแนนในกลุ่ม 
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 3. สถิติสำหรับทดสอบสมมุติฐาน (หาสูตร Two way MANOVA และ Bonferroni) 
  3.1 ผู้วิจัยทำการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูปเพ่ือวิเคราะห์
ค่าของการทดสอบสมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทย ก่อนการฝึก หลั งการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ด้วยสถิติ Two-way MANOVA with repeated measure  
 

 
 

เมื่อ r แทน จำนวนระดับของตัวแปรแนวนอน (Row) 
 C แทน จำนวนระดับของตัวแปรแนวสะดมถ์ (Column) 
 SSR แทน ผลรวมกำลังสองของคะแนนตามแถว (Row Sums) 
 SSC แทน ผลรวมกำลังสองของคะแนนตามสะดมถ์ (Column Sums) 
 SSRC แทน ผลรวมกำลังสองของค่าปฏิสัมพันธ์ระหว่างแถวและสะดมถ์ 
 SSE แทน ผลรวมกำลังสองของความคลาดเคลื่อน (Cell Sums) 
 SST แทน ผลรวมกำลังสองคะแนนของคะแนนทั้งหมด 
 n แทน จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 
 MS แทน ค่าเฉลี่ยผลรวมกำลังสองของคะแนน (Mean of Square) 
 F แทน ค่าการแจกแจงแบบเอฟ (F-Distribution) 
 เมื ่อพบ F มีนัยสำคัญ ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี ่ยรายคู ่ด ้วยวิธ ี Bonferroni 
(Bonferroni for post-hoc procedure) 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพื่อศึกษาผลของ

การฝึกมวยไทยแบบ Functional training ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทย นำข้อมูลที่
ได้ไปวิเคราะห์ทางสถิติของข้อมูลภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่ม ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม นำเสนอ
การวิเคราะห์ข้อมูลโดยแบ่งออกเป็น 3 ตอน ในรูปแบบตารางประกอบความเรียง ดังนี้ 

 
4.1 สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
4.2 ขั้นตอนการนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
4.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 เพื่อให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้
กำหนดสัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 

N  แทน จำนวนกลุ่มประชากร  
p-value แทน ความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมุติฐาน 

    x̄    แทน  ค่าเฉลี่ย (Mean) 
S.D.   แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
t  แทน ค่าสถิติทดสอบ t-test  

    *  แทน มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
    SS  แทน ผลรวมกำลังสองของค่าเบี่ยงเบน (Sum of Squares) 

df  แทน ระดับของการเป็นอิสระ (Degree of Freedom) 
MS  แทน ค่าเฉลี่ยของค่าเบี่ยงเบนกำลังสอง (Mean Squares) 
F  แทน ค่าสถิติท่ีใช้พิจารณาการกระจายของค่าเอฟ  
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ขั้นตอนในการเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 วิเคราะห์ข้อมูลตามความมุ่งหมายของการวิจัย โดยทำการศึกษา ผลของโปรแกรมการฝึก

มวยไทยแบบ Functional training ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทย 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ที่มีต่อสมรรถภาพทาง

กายและทักษะมวยไทย 

 1. ผลของโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย

และทักษะของนักมวยไทย  

 2. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและทักษะของนักมวยไทย ภายในกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง ก่อน หลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 
 3. ผลเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายและทักษะของนักมวยไทย ระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ก่อน หลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 
 
ตาราง 4 แสดงข้อมูลค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงมาตรฐาน อายุ น้ำหนัก และส่วนสูง ของกลุ่มตัวอย่าง 

ลักษะณะทางกายภาพ N = 30 �̅� SD 

1. อายุ (ปี) 
กลุ่มควบคุม 21.6 1.84 

กลุ่มทดลอง 20.93 2.02 

2. น้ำหนัก (กิโลกรัม) 
กลุ่มควบคุม 67.4 3.44 

กลุ่มทดลอง 66.8 4.14 

3. ส่วนสูง (เซนติเมตร) 
กลุ่มควบคุม 168.27 4.62 

กลุ่มทดลอง 169.27 3.86 

 

 จากตารางที่ 4 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มควบคุม อายุเฉลี่ยเท่ากับ 21.6 ± 1.84 ปี น้ำหนัก

เฉลี่ยเท่ากับ 67.4 ± 3.44 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 168.27 ± 4.62 เซนติเมตร  

 ส่วนข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มทดลอง อายุเฉลี่ยเท่ากับ 20.93 ± 2.02 ปี น้ำหนักเฉลี่ยเท่ากับ 

66.8 ± 4.14 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 169.27 ± 3.86 เซนติเมตร เมื่อเปรียบเทียบลักษณะ
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ทางกายภาพ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง พบว่า ไม่

แตกต่างทางสถิติ 

 

ตาราง 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ้ำ (Two-way Repeated measure 
MANOVA) ของสมรรถภาพทางกาย ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 
รายการทดสอบ  

ผลการทดสอบ 

 ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง  

4 สัปดาห์ 
หลังการทดลอง  

8 สัปดาห์ F p-value 
 �̅� SD �̅� SD �̅� SD 

1. เวลาปฏิกิริยา 
(วินาที) 

กลุ่มควบคุม 0.58 0.06 0.56 0.06 0.54 0.09 1.66 0.21 

กลุ่มทดลอง 0.6 0.07 0.57 0.11 0.53 0.04 3.949 0.04* 

2. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขน 

(กก.นน) 

กลุ่มควบคุม 0.51 0.04 0.52 0.04 0.53 0.04 1.36 0.27 

กลุ่มทดลอง 0.52 0.05 0.6 0.08 0.77 0.14 21.67 .0001* 

3. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา 

(กก.นน) 

กลุ่มควบคุม 1.96 0.25 2.01 0.34 2.06 0.26 0.46 0.64 

กลุ่มทดลอง 1.98 0.26 2.43 0.38 3.05 0.43 36.14 .0001* 

4. พลังของกล้ามเนื้อ 
(cm) 

กลุ่มควบคุม 49.33 3.89 50.33 2.79 51.29 3.07 3.96 0.03* 

กลุ่มทดลอง 48.67 3.72 50.2 2.11 51.43 3.46 3.54 0.04* 

5. ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ (ครั้ง/

นาท)ี 

กลุ่มควบคุม 51.8 3.49 51.33 3.6 53.13 2.59 2.4 0.13 

กลุ่มทดลอง 51.67 5.59 55.33 4.25 64.4 2.69 42.06 
.0001* 

6. ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต 

(นาท)ี 

กลุ่มควบคุม 12.88 0.77 12.65 0.59 12.31 0.63 3.84 0.04* 

กลุ่มทดลอง 12.95 0.77 11.84 1.1 9.96 0.73 60.507 .0001* 

7. การทรงตัว 
(วินาที) 

กลุ่มควบคุม 30.93 3.03 31.73 1.44 32.47 3.38 1.02 0.35 

กลุ่มทดลอง 31 4.26 32.67 2.82 33.8 2.34 3.86 0.055 

8.ความเร็ว (วินาที) กลุ่มควบคุม 9.39 0.76 9.24 0.37 9.07 0.32 1.55 0.235 
 กลุ่มทดลอง 9.18 0.87 9.07 0.63 8.31 0.35 8.622 .002* 
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9.ความคล่องแคล่ว
ว่องไว (วินาที) 

 
กลุ่มควบคุม 

14.2 0.63 13.89 0.62 13.73 0.44 4.2 0.051 

 กลุ่มทดลอง 14.21 0.83 13.71 0.81 12.95 0.8 16.67 .0001* 

*มีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 จากตารางที่ 5 ผลการทดสอบภายในกลุ่มควบคุม พบว่า พลังของกล้ามเนื้อ (p=0.03) 
และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (p=0.04) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.05) 
ส่วน เวลาปฏิกิริยา (p=0.21) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน (p=0.27) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขา (p=0.64) ความทนทานของกล้ามเนื้อ (p=0.13) การทรงตัว (p=0.35) ความเร็ว (p=0.235) และ
ความคล่องแคล่วว่องไว (p=0.051) ไม่แตกต่างกัน  
 ผลการทดสอบภายในกลุ่มทดลอง พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน  (p=0.0001) 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา (p=0.0001)  พลังของกล้ามเนื ้อ (p=0.04)  ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ (p=0.0001)  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (p=0.0001)  ความเร็ว (p=0.002)  
และความคล่องแคล่วว่องไว (p=0.0001)  แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.05) ส่วน เวลา
ปฏิกิริยา (p=0.04)  และการทรงตัว (p=0.055)  ไม่แตกต่างกัน 
 

ตาราง 6 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิดวัดซ้ำ (Two-way Repeated measure 
MANOVA) ของทักษะมวยไทย ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 
รายการทดสอบ  

ผลการทดสอบ 

 ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 

4 สัปดาห์ 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห์ F p-value 
 �̅� SD �̅� SD �̅� SD 

1. ทักษะการเตะ
เฉียงบริเวณลำตัว 
(ครั้ง/30 วินาที) 

กลุ่มควบคุม 46.93 4.1 47.93 4.54 49.2 1.7 3.32 0.051 

กลุ่มทดลอง 47.4 4.29 49.2 4.93 52.13 4.47 8.079 0.001* 

2. ทักษะการตีเข่า
เฉียงบริเวณลำตัว 
(ครั้ง/30 วินาที) 

กลุ่มควบคุม 42.93 3.08 43.6 1.96 44.07 2.49 1.2 0.32 

กลุ่มทดลอง 43.2 2.65 45.73 2.49 50.4 3.76 40.261 0.001* 

3. ทักษะการถีบ
บริเวณลำตัว 

(ครั้ง/30 วินาที) 

กลุ่มควบคุม 40.33 2.26 41.6 2.53 42 2.36 2.945 0.07 

กลุ่มทดลอง 39.73 1.98 43.87 4.32 46.67 2.69 23.987 0.001* 
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4. ทักษะการชก
หมัดบริเวณใบหน้า 
(ครั้ง/30 วินาที) 

กลุ่มควบคุม 52.4 12.15 53.4 10.18 54.73 8 1.2 0.3 

กลุ่มทดลอง 51.6 13.02 55.73 10.1 63.07 8.77 13.152 0.001* 

*มีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

จากตารางที่ 6 ผลการทดสอบภายในกลุ่มควบคุม พบว่า ทักษะมวยไทย ประกอบด้วย 
ทักษะการเตะเฉียงบริเวณลำตัว ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว ทักษะการถีบบริเวณลำตัว และ 
ทักษะการชกหมัดบริเวณใบหน้า ไม่แตกต่างกัน (p=0.051, 0.32, 0.07, และ 0.3 ตามลำดับ) 

ผลการทดสอบภายในกลุ่มทดลอง พบว่า ทักษะมวยไทย ประกอบด้วย ทักษะการเตะเฉียง
บริเวณลำตัว (p=0.001) ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว (p=0.001) ทักษะการถีบบริเวณลำตัว 
(p=0.001)  และ ทักษะการชกหมัดบริเวณใบหน้า (p=0.001) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
(p<.05) 
 

ตาราง 7 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย ความแปรปรวนสองทาง
ชนิดวัดซ้ำ (Two-way Repeated measure MANOVA) ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

รายการทดสอบ 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

1. เวลาปฏิกิริยา 
(วินาที) 

ระหว่างกลุ่ม .0001 1 .0001 0.171 0.682 

ภายในกลุ่ม .070 28 .002   

รวม 0.0701 29    

2. ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ

แขน 
(กก.นน) 

ระหว่างกลุ่ม .081 1 .081 51.37 0.001* 

ภายในกลุ่ม .044 28 .002   

รวม 0.125 29    

3. ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา 

(กก.นน) 

ระหว่างกลุ่ม 1.679 1 1.679 44.10 0.001* 

ภายในกลุ่ม 1.066 28 .038   

รวม 2.745 29    

4. พลังของ
กล้ามเนื้อ (cm) 

ระหว่างกลุ่ม .448 1 .448 0.071 0.792 

ภายในกลุ่ม 176.47 28 6.303   

รวม 176.92 29    
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5. ความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ 
(ครั้ง/นาที) 

 

ระหว่างกลุ่ม 190.848 1 190.85 24.43 0.001* 

ภายในกลุ่ม 218.726 28 7.81   

รวม 409.57 29    

6. ความทนทาน
ของระบบ

ไหลเวียนโลหิต 
(นาที) 

ระหว่างกลุ่ม 7.905 1 7.905 24.67 0.001* 

ภายในกลุ่ม 8.97 28 0.32   

รวม 16.87 29    

7. การทรงตัว 
(วินาที) 

ระหว่างกลุ่ม 4.54 1 4.54 1.27 0.27 

ภายในกลุ่ม 100.16 28 3.58   

รวม 104.7 29    

8.ความเร็ว 
(วินาที) 

ระหว่างกลุ่ม 1.08 1 1.08 8.16 0.008* 

ภายในกลุ่ม 3.71 28 0.13   

รวม 4.79 29    

9.ความ
คล่องแคล่ว

ว่องไว (วินาที) 

ระหว่างกลุ่ม 0.76 1 0.76 2.5 0.13 

ภายในกลุ่ม 8.513 28 0.304   

รวม 9.27 29    

*มีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 

 จากตารางท่ี 7 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายระหว่าง

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน  (p=0.001) ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขา (p=0.001) ความทนทานของกล้ามเนื้อ (p=0.001) ความทนทานของระบบไหลเวียน

โลหิต (p=0.001)  และความเร็ว (p=0.008) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.05) ส่วน เวลา

ปฏิกิริยา (p=0.682) พลังของกล้ามเนื้อ (p=0.792) การทรงตัว (p=0.27)  และความคล่องแคล่ว

ว่องไว (p=0.13) ไม่แตกต่างกัน  
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ตาราง 8 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของทักษะมวยไทย ความแปรปรวนสองทางชนิด
วัดซ้ำ (Two-way Repeated measure MANOVA) ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

รายการทดสอบ 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p-value 

1. ทักษะการเตะ
เฉียงบริเวณ

ลำตัว (ครั้ง/30 
วินาที) 

ระหว่างกลุ่ม 18.15 1 18.15 1.55 0.223 

ภายในกลุ่ม 327.32 28 11.7   

รวม 345.47 29    

2. ทักษะการตี
เข่าเฉียงบริเวณ
ลำตัว (ครั้ง/ 30 

วินาที) 

ระหว่างกลุ่ม 63.56 1 63.56 13.3 0.001* 

ภายในกลุ่ม 134.10 28 4.79   

รวม 197.66 29    

3. ทักษะการถีบ
บริเวณลำตัว 

(ครั้ง/30 วินาที) 

ระหว่างกลุ่ม 33.43 1 33.43 8.36 0.007* 

ภายในกลุ่ม 111.98 28 4   

รวม 145.41 29    

4. ทักษะการชก
หมัดตรงบริเวณ
ใบหน้า (ครั้ง/30 

วินาที) 

ระหว่างกลุ่ม 81.13 1 81.13 0.881 0.356 

ภายในกลุ่ม 2578.4 28 92.1   

รวม 2659.5 29    

*มีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 

 จากตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของทักษะมวยไทยระหว่างกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว  (p=0.001) และทักษะการถีบ

บริเวณลำตัว (p=0.007) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.05) ส่วนทักษะการเตะเฉียง

บริเวณลำตัว (p=0.223) และทักษะการชกหมัดตรงบริเวณใบหน้า (p=0.356) ไม่แตกต่างกัน 
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ตาราง 9 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni  
 ผลการทดสอบ 
 

 Week 1 Week 1 Week 4 

รายการทดสอบ Week 4 Week 8 Week 8 
  MD p-value MD p-value MD p-value 

1. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขน 

(กก.นน) 

กลุ่มควบคุม -0.01 0.57 -0.02 0.53 -0.01 1.00 

กลุ่มทดลอง 
-0.075 0.08 -0.25 0.0001* -0.17 0.003* 

2. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา 

(กก.นน) 

กลุ่มควบคุม -0.05 1.00 -0.1 0.85 -0.05 1.00 

กลุ่มทดลอง 
-0.45 0.003* -1.07 0.001* -0.62 0.005* 

3. ความทนทานของ
กล้ามเนื้อ (ครั้ง/นาที) 

 

กลุ่มควบคุม 0.47 1.00 -1.33 0.67 -1.80 0.03* 

กลุ่มทดลอง 
-3.67 0.06 -12.7 0.001* -9.07 0.001* 

4. ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต 

(นาที) 

กลุ่มควบคุม 0.23 0.91 0.57 0.1 0.34 0.155 

กลุ่มทดลอง 
1.11 0.02* 3 0.001* 1.88 0.001* 

5.ความเร็ว (วินาที) 
กลุ่มควบคุม 0.14 1.00 0.32 0.301 0.18 0.52 

กลุ่มทดลอง 0.1 1.00 0.87 0.006* 0.77 0.002* 

*มีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 จากตารางที่ 9 เมื่อทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni พบว่า กลุ่ม

ทดลองภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีความแข็งแรงชองกล้ามเนื้อขา (p=0.003) และความทนทาน

ของระบบไหลเวียนโลหิต (p=0.02) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.05) 

 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน (p=0.0001) ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขา (p=0.001) ความทนทานของกล้ามเนื ้อ (p=0.001) ความทนทานของระบบ

ไหลเวียนโลหิต (p=0.001) ความเร็ว (p=0.006) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.05) 
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ตาราง 10 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยทักษะมวยไทยรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni 
 ผลการทดสอบ 
 

 Week 1 Week 1 Week 4 

รายการทดสอบ Week 4 Week 8 Week 8 
  MD p-value MD p-value MD p-value 

2. ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณ
ลำตัว (ครั้ง/30 วินาที) 

กลุ่มควบคุม -0.67 1.00 -1.13 0.61 -0.47 1.00 

กลุ่มทดลอง -2.53 0.001* -7.2 0.001* -4.67 0.001* 

3. ทักษะการถีบบริเวณลำตัว 
(ครั้ง/30 วินาที) 

กลุ่มควบคุม -1.27 0.43 -1.67 0.12 -0.4 1.00 

กลุ่มทดลอง -4.13 0.01* -6.93 0.001* -2.8 0.051 

*มีระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 

 จากตารางที่ 10 เมื่อทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni ของทักษะ

มวยไทย พบว่า กลุ่มทดลองมีทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว (p=0.001, 0.001) และทักษะการถีบ

บริเวณลำตัว (p=0.01, 0.001) ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง

สถิติ (p<.05)  
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บทที่ 5 

สรุปผลการศึกษา อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

  การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษากึ่งทดลองโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกมวยไทย
แบบ Functional training ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬามวยไทย
ชายจำนวน 30 คน ที ่กำลังศึกษาอยู ่ในระดับปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา สาชาวิชาพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม มหาวิทยาลัยกีฬาแห่งชาติวิทยาเขตมหาสารคาม และมหาวิทยาลัย
มหาสารคาม ที่มีอายุระหว่าง 19-25 ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม  ๆละ 15 คน เป็นกลุ่มควบคุมทำการฝึก
ตามโปรแกรมปกติ และกลุ่มทดลองทำการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ทำการ
ทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  ๆละ 3 วัน ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 8 ด้าน ได้แก่ เวลาปฏิกิริยา 
ความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต การทรงตัว ความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไวและทักษะมวยไทย (ทักษะการเตะเฉียงบริเวณลำตัว ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว 
ทักษะการถีบบริเวณลำตัว และทักษะการชกหมัดตรงบริเวณใบหน้า) ทำการทดสอบ ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 สามารถสรุปผลการวิจัย ดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 

 1. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มควบคุมมีสมรรถภาพทางกาย
ในด้านพลังของกล้ามเนื้อ และความทนทานของกล้ามเนื้อท่ีดีขึ้น ภายหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8  
 ผลการทดสอบภายในกลุ่มทดลอง พบว่า มีสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา พลังของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีขึ้น ภายหลังการฝึกใน
สัปดาห์ที่ 8 

2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของทักษะมวยไทย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 
4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม พบว่า กลุ่มทดลองมีพัฒนาการในการใช้ทักษะมวย
ไทย ได้แก่ ทักษะการเตะเฉียงบริเวณลำตัว ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว ทักษะการถีบบริเวณ
ลำตัว และทักษะการชกหมัดตรงบริเวณใบหน้าที่ดีข้ึน ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 3. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

และความเร็วที่ดีกว่ากลุ่มทดลอง  

 4. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของทักษะมวยไทยระหว่างกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว และทักษะการถีบบริเวณลำตัว ที่

ดีกว่ากลุ่มควบคุม 

 5. ผลทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

4 กลุ่มควบคุม มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตที่ดีข้ึน  

 หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 กลุ ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายในด้านความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบ

ไหลเวียนโลหิต ความเร็วที่ดีขึ้น 

 6. ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยทักษะมวยไทยรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni พบว่า 

กลุ่มทดลองมีทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว และทักษะการถีบบริเวณลำตัวที่ดีขึ้น ภายหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และ 8  

 

อภิปรายผล 

1. การศึกษาโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและ
ทักษะกีฬามวยไทย ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่
ฝ ึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายใน
นักกีฬามวยไทย ด้านความแข็งแรงกล้ามเนื้อแขนและขา ความทนทานกล้ามเนื้อลำตัว ความทนทาน
ของระบบไหลเวียนโลหิต และความเร็วพัฒนาดีขึ้น ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เมื่อเปรียบเทียบกับ
ก่อนการฝึกและภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และ
โปรแกรมการฝึกและท่าฝึกแบบ Functional training ที ่ม ีการฝึกโดยใช้น ้ำหนักของร่างกาย 
ประกอบด้วยท่าฝึก 1) Pull-up with knee (alternate) 2) Punches push-up 3) Vertical body 
with punches 4) Wall squat with meditation 5) Elbow strike push-up 6) Breaking 
crunches 7) Knee-up with 5 reps punches 8) Smashed crunches 9) Mountain climber 
with push-up 10) Jump plank with one leg (alternate) การฝึกโดยใช้ถุงทรายถ่วงน้ำหนัก
ขนาด 1 kg สวมไว้กับข้อมือและข้อเท้าในขณะที่ทำการชกลม (Shadow boxing: punches, kicks, 
knees, elbows, and push-kicks) การฝึกโดยใช้บันไดลิง หรือ AGI ladder ประกอบด้วยท่าฝึก 1) 
Side running 2 )  Fighting stance in and out 3) Fighting stance in and out with punches 
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4)  Knee up forward step 5) Jumping 1-2 punch steps 6 )  Reverse footwork step with 
punches ท่าฝึกด้วย Boxing resistance band ร่วมกับกระสอบทรายโดยใช้ทักษะการชกหมัด เตะ 
เข่า ศอก และถีบ สามารถอธิบายได้ว่า ผู้วิจัยใช้หลักการเพิ่มปริมาณงานหรือเพิ่มความหนัก  หรือฝึก
มากกว่าปกติ (Overload Principle) ซึ่งการที่จะให้มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกายเกิดขึ้นในทางที่ดี  
การออกกำลังกายจะต้องมีความหนักที่เหมาะสม เพื่อที่จะให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ทางร่างกายของ
กลุ่มทดลองที่ใช้หลักการของ ชนิด ความถี่ ความนาน (ระยะเวลา) และความหนักของการออกกำลัง
กายให้ถูกต้องเพื่อที่จะได้มีการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย สอดคล้องกับ ถนอมวงศ์ กฤษเพ็ชร (2554) 
กล่าวถึงองค์ประกอบหลักการออกกำลังกายว่าเพื่อให้เกิดการพัฒนาต่อนักกีฬาโปรแกรมการฝึกควร
จะเพิ่มปริมาณงานหรือเพิ่ม ความหนักทุกๆ มิติ อย่างช้าๆ ประกอบด้วย  ความเข้มหรือความหนัก
(Intensity) ระดับการออกกำลังกายควรมีความหนักเบา ความบ่อย (Frequency หรือ Repetition) 
ซ่ึงผู้วิจัยใช้วิธีการฝึกสัปดาห์ละ 3 ครั้งต่อสัปดาห์  ปริมาณงาน (Volume) ความนานในแต่ละครั้ง 
(Time หรือ Duration) และ การพัก (Rest) ระยะเที่ยว ชุด หรือระหว่างเซ็ต ซึ่งมีความเหมาะสมกับ
กลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬามวยไทยอาชีพ และเนื่องจากโปรแกรมการฝึกแบบ Functional training 
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเป็นการฝึกแบบฟังก์ชัน เป็นการออกกำลังกายรูปแบบที่ใช้การทำงานที่ประสานกัน
ของกล้ามเนื้อหลายมัดและข้อต่อหลายส่วน และเป็นการฝึกร่างกายในหลากหลายทิศทาง เพื่อเพ่ิม
สมรรถภาพทางกาย ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงกล้ามเนื้อแขนและขา 
ความทนทานกล้ามเนื้อลำตัว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  และความเร็วเพิ่มขึ้น โดย
เพิ่มขึ้นเฉพาะในกลุ่มทดลอง เมื่อเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก 4 สัปดาห์ เนื่องจากการ
ฝึกมวยไทยแบบฟังก์ชัน เป็นการฝึกที่มีความคล้ายคลึงสถานการณ์จริงไม่เหมือนกับการใช้เครื่องออก
กำลังกายที่จะเคลื่อนไหวได้แค่ทิศทางเดียวซึ่งโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบฟังก์ชัน เป็นรูปแบบการ
ฝึกที่ใช้ในการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย และการใช้พลังงานด้านแอโรบิกของนักมวยไทย 
โดยเฉพาะด้านสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และเป็นการฝึกที่มีความหนักสูง ใช้ช่วงเวลาพัก
ระหว่างเซ็ตน้อย และมีการทำซ้ำๆกัน หลายๆ รอบจึงส่งผลให้สมรรถภาพทางกายและปริมาณการใช้
ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2538) กล่าวไว้ว่าความก้าวหน้าของการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของ นักกีฬาเป็นผลมาจากการใช้หลักการทางสรีรวิทยา และการฝึกซ้อม
ใหม่ๆ โดยนำวิธีการต่างๆ ที่มีคุณค่าและประโยชน์ มาใช้กระตุ้นร่างกายในขนาดพอเหมาะ ทำให้
ร่างกาย เกิดการปรับตัวได้  สอดคล้องกับ ผกามาศ รัตนบุษย์ (2561)  กล่าวว่า การเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายสามารถจัดโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยโปรแกรมการออกกำลังกายแบบ TRX 
Functional Training ซึ่งเป็นรูปแบบการออกกำลังกายที่ช่วยให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหวไม่จำกัดอยู่
ในทิศทางเดียว ช่วยเพิ ่มสมรรถภาพทางกายทั้งความ  แข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความอดทนของ
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กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความสามารถในการทำงานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจให้ดี
ขึ้น  

นอกจากโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training จะมีผลต่อสมรรถภาพทางกายใน
นักกีฬาแล้ว ยังส่งผลต่อการพัฒนาทักษะกีฬามวยไทยที่ดีขึ้นในด้าน การตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว และการ
ถีบบริเวณลำตัว ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เนื่องจากทักษะมวยไทย เป็นทักษะสำคัญในการแข่งขัน เช่น การตั้งท่า การเคลื่อนที่ การรุก การรับ 
การตอบโต้ การใช้หมัด เท้า เข่า ศอก ในกีฬามวยไทย ในที่นี้จะหมายถึง การตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว 
และการถีบบริเวณลำตัวในกีฬามวยไทย ที่ต้องอาศัย ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว (oblique 
knee strike) เป็นการตีเข่าที่มีวิถีเฉียงขึ้นจากจุดเริ่มต้นที่เข่าอยู่ไปจนถึงเป้าหมายบริเวณลำตัว  และ
ทักษะการถีบบริเวณลำตัว (foot-thrust) เป็นการใช้ปลายเท้า ฝ่าเท้าหรือส้นเท้าปะทะเป้าหมาย
บริเวณลำตัว ซึ่งภายหลังการฝึกตามโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ช่วยพัฒนาทักษะ
มวยไทยเหล่านี้ให้ดีขึ้น สอดคล้องกับ อริยธัช หนูแก้ว และวันชัย บุญรอด (2563) ได้ศึกษาโปรแกรม
การฝึกมวยไทยแบบวงจรที่มีต่อความสามารถทางอากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพ กลุ่มตัวอย่างใน
การวิจัยเป็นนักมวยไทยอาชีพ เพศชาย อายุระหว่าง 19-22 ปี จำนวน 15 คน ฝึกเสริมด้วยโปรแกรม
การฝึกมวยไทยแบบวงจร 3 วันต่อสัปดาห์ ร่วมกับการฝึกปกติของค่ายมวย เป็นเวลา 6 สัปดาห์
ผลการวิจัย ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 พบว่า กลุ่มทดลอง มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
และการฟื้นตัว ของอัตราการเต้นหัวใจขณะชกในช่วงพักยกเร็วขึ้นกว่า  ก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีจำนวนครั้งในการออกอาวุธเพ่ิมขึ้นมากกว่า ก่อนการทดลองและ
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทาง สถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการวิจัย การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก
มวยไทยแบบวงจรเป็นโปรแกรมการฝึกท่ีมีประสิทธิภาพ สามารถพัฒนาความสามารถทางอากาศนิยม
และจำนวนครั้งในการออกอาวุธของนักกีฬามวยไทยอาชีพได้ สอดคล้องกับ สุธน  เพ็ชรนิล (2548) ที่
ได้ศึกษาระดับทักษะมวยไทยของนักศึกษาชาย หลักสูตรประกาศนียบัตร วิชาการศึกษาชั้นสูง 
วิชาเอกพลศึกษา วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคใต ปการศึกษา 2547 พบว่า ทักษะการเตะเฉียง
บริเวณลำตัว ทักษะการตีเขาเฉียงบริเวณลําตัว ทักษะการถีบบริเวณลำตัว และทักษะการชกหมัดตรง
บริเวณใบหนา ของนักศึกษาชาย หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง วิทยาลัยพลศึกษาใน
เขตภาคใต ปการศึกษา 2547 มีคาเฉลี่ย 42.17, 51.13, 42.50 และ 107.48 ครั้ง ดีขึ ้นตามการ
ตามลําดับ ตามระดับทักษะมวยไทยของนักศึกษาชายสามารถปฏิบัติไดดี เนื่องมาจากนักศึกษาได้ทำ
การฝกปฏิบัติ และไดทําการฝกซ้อมอย่างสม่ำเสมอสงผลใหนักศึกษามีสมรรถภาพทางกายและทักษะ
มวยไทยเพ่ิมขึ้นจึงทําใหปฏิบัติทักษะได้อยางมีประสิทธิภาพและ สอดคล้องกับ (Kamandulis et al., 
2018) ภายหลังการฝึกช่วยให้กล้ามเนื้อมีความอดทนในการชก ที่มากขึ้น ซึ่งเป็นผลสืบเนื่องมาจาก
การมีกล้ามเนื้อของร่างกายที่มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่ดีขึ้น  
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2. ผลการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ที่มีผลต่อสมรรถภาพทาง
กายและทักษะกีฬามวยไทย ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบฟังก์ชัน ภายในกลุ่มก่อนและหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ผลการวิจัยพบว่า เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย ภายใน
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ความแข็งแรงกล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา ความทนทานกล้ามเนื้อลำตัว ความทนทาน
ของระบบไหลเวียนโลหิต และความเร็ว เพิ่มขึ้น มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 แสดงให้เห็นว่า กลุ ่มทดลองที ่ฝึกโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training 
ภายหลังการฝึกตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบ
กับก่อนการฝึก สามารถอธิบายได้ว่า กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกออกกำลังกายด้วยโปรแกรมการฝึก
มวยไทยแบบ Functional training จัดเป็นการออกกำลังกายแบบหนักสลับเบา ที ่ช ่วยพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย สามารถอธิบายได้ว่า ระยะเปลี่ยนผ่านช่วงการฝึกก่อนการแข่งขัน จนถึงช่วงการ
แข่งขันหลัก โดยระยะเปลี่ยนผ่านนั้นมีความสำคัญอย่างมาก และเป็นเป้าหมายหลักสำหรับการวาง
แผนการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬา เพราะรูปแบบการฝึกเป็นการนำความแข็งแรงสูงสุดที่ถูก
พัฒนามาเปลี่ยนผ่านเป็นพลังกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ หรือพลังอดทนของกล้ามเนื้อไป
ประยุกต์ใช้ในสถานการณ์กีฬา เพื ่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด (Bompa, 1993) ซึ ่งการฝึกพลัง
กล้ามเนื้อแบ่งตามรูปแบบของแต่ละชนิดกีฬา เช่น กีฬาที่ต้องใช้ความพยายามซ้ำๆ อย่างกีฬามวย
ไทยซึ่งรูปแบบการฝึกพลังกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ และพลังอดทนของกล้ามเนื้อจะ
แตกต่างกันที่ความหนัก จำนวนครั้งของการฝึก และระยะเวลาในการพัก ซึ่งการฝึกแบบมวยไทย
จัดเป็นการออกกำลังกายแบบหนักสลับเบา ทำการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ท่าละ 3-4 เซต โดยพัก
ระหว่างเซตอย่างเพียงพอเพื่อป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้น  สอดคล้องกับ อริยธัช หนูแก้ว 
(2561) ทำการศึกษาผลของโปกรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรที่มีต่อความสามารถทางอากาศนิยม
ของนักมวยไทยอาชีพ โดยกลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยครั้งนี้เป็นนักมวยไทยอาชีพเพศชาย อายุระหว่าง 
19-22 ปี จำนวน 16 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน โดยกลุ่มทดลองทำการฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกมวยไทยแบบวงจร 3 วันต่อสัปดาห์ ร่วมกับการฝึกแบบปกติเป็นเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุม
ฝึกตามปกติของค่ายมวย ทำการทดสอบความสามารถทางอากาศนิยม ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม จากผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลองกลุ่มทดลองมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดดีขึ้น
และการฟื้นฟูอัตราการเต้นหัวใจขณะชกในช่วงพักยกเร็วขึ้นมากกว่าก่อนการทดลอง และมีจำนวน
ครั้งในการออกอาวุธมากข้ึนกว่าก่อนการทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรเป็นโปรแกรมการฝึกที่มีศักยภาพเหมาะสม สามารถ
พัฒนาความสามารถด้านความอดทนของนักกีฬามวยไทยได้ 



 

 

  132 

  เมื่อเปรียบเทียบทักษะมวยไทย ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว และทักษะการ
ถีบบริเวณลำตัว มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลอง
ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ภายหลังการฝึกตามโปรแกรมเป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีทักษะมวยไทยที่ดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก  สามารถอธิบายได้ว่า 
นอกจากโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training จะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายใน
นักกีฬามวยไทยแล้ว ยังส่งผลต่อการพัฒนาทักษะมวยไทยให้ดีขึ้นด้วย ซึ่งกลุ่มทดลองยังมีจำนวนครั้ง
ของการออกอาวุธที่มากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นเดียวกัน จำนวน
ครั้งและความถี่ของการชกเพ่ิมมากข้ึนรวมไปถึงพลังการชกท่ีรุนแรงขึ้นเป็นผลจากการมีความทนทาน
ในการชกที่มากขึ ้นซึ ่งเป็นผลสืบเนื ่องมาจากการมีกล้ามเนื้อของร่างกายที่มีสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุดที่ดีขึ้น (Kamandulis et al., 2018)  

ส่วนในกลุ่มทดลองก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 สัปดาห์ พบว่า เวลาปฏกิิริยา
ตอบสนอง พลังของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไว ไม่แตกต่างทางสถิติ แต่
พบว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกตามโปรแกรมมีพัฒนาการที่ดีขึ้นตามลำดับหรืออาจจะต้องอาศัย
ระยะเวลาในการฝึกมากขึ้นจึงจะเกิดการพัฒนา เนื่องจากผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมตัวแปรแทรกซ้อน 
เช่น กิจวัตรประจำวัน รูปแบบการใช้ชีวิตของกลุ่มตัวอย่างแต่ละบุคคล รูปแบบการฝึกแบบหนักสลับ
เบาจะเน้นใช้วิธีควบคุมความหนักการฝึกโดยใช้อัตราการเต้นของชีพจรเป็นเกณฑ์กำหนดความหนัก
ในการฝึก การฝึกแบบหนักสลับเบาจะเก่ียวข้องกับระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน แต่ด้วยการฝึกมี
การปฏิบัติหรือทำซ้ำบ่อยครั้งจึงทำให้ระบบพลังงานแบบแอโรบิกมาทำงานร่วมเสมอ คือ ขณะฝึกซ้อม
นักกีฬาจำเป็นที่ต้องอาศัยการทำงานของร่างกายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานานทำให้ร่างกายอยู่ใน
สภาวะเหน็ดเหนื่อย และไม่สามารถนำออกซิเจนที่หายใจเข้าไปในขณะนั้นไปเป็นพลังงานได้ทันที 
นอกจากการล้าที่เกิดกับนักกีฬาได้ทุกเมื่อแล้วการทำกิจกรรมอื่นๆ หรือการพักผ่อนไม่เพียงพอ การ
ได้รับสารอาหารที่ไม่เพียงพอต่อร่างกาย ปัจจัยเหล่านนี้ก็ยังส่งผลต่อการฝึกซ้อมได้ และจากการฝึก
ตามโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ที่ไม่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนอง  พลังของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไว อาจจะต้องอาศัย
ระยะเวลาในการฝึกซ้อมมากกว่า 8 สัปดาห์ เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 
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3. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional  
training ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬามวยไทย ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบปกติ
และโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบฟังก์ชัน ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง พลัง
ของกล้ามเนื้อขา การทรงตัว และความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่
แตกต่างกันทางสถิติ ส่วน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  ความ
ทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ความทนทานกล้ามเนื้อลำตัว และความเร็ว แตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ส่งผลต่อการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน ด้วยการทดสอบแรงบีบมือ 
(Grip Strength dynamometer) การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ด้วยการทดสอบแรงเหยยีด
ขา (Leg Strength dynamometer) การทดสอบความทนทานกล้ามเนื้อลำตัว ด้วยการทดสอบ ลุก-
นั่ง 1 นาที การทดสอบความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ด้วยการทดสอบวิ่ง 1.5 ไมล์  และการ
ทดสอบความความเร็ว ด้วยการทดสอบวิ่ง 50 เมตร Sprint test ส่งผลต่อการฝึกทักษะมวยไทยใน
ด้าน ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว และทักษะการถีบบริเวณลำตัว ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
มวยไทยแบบ Functional training ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายในนักกีฬามวยไทย ด้านความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อแขนและขา ความทนทานกล้ามเนื้อลำตัว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  
และความเร็ว ให้ดีขึ้นภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งสอดคล้องกับ Wilmore and Costill 
(2005) ที่กล่าวว่าความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อจะเพิ่มมากขึ้นใน 4-6 สัปดาห์แรกของ
การฝึก ซึ่งในช่วงแรกจะเป็นการปรับตัวในระบบประสาทกล้ามเนื้อ แต่เมื่อฝึกไปแล้ว 8 -10 สัปดาห์ 
ปัจจัยทางระบบประสาทจะลดลงและกล้ามเนื้อจะมีขนาดใหญ่ขึ้น (Hypertrophy) ทำให้สามารถหด
ตัวได้แรงและรวดเร็วขึ้น ทำนองเดียวกับ โทมัส (Thomas, 2000, 118) กล่าวว่าการฝึกจะเริ่มพัฒนา
เมื่อฝึกครบ 2-3 สัปดาห์และจะพัฒนานาสูงขึ้น 4 - 6% ต่อสัปดาห์เมื่อมีการฝึกอย่าง ต่อเนื่อง 
นอกจากนี้ เจริญ กระบวนรัตน์ (2545) ได้กล่าวว่า ภายหลังการฝึกผ่านพ้นไปได้ 2-3 สัปดาห์ร่างกาย
จะได้รับการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงดีขึ้น แต่เมื่อระยะเวลาผ่านไป คือ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
เมื่อร่างกายสามารถปรับสภาพได้แล้ว จะส่งผลให้ร่างกายมีการปรับตัว มีความแข็งแรงและมีกำลัง
มากขึ้น ทำให้กล้ามเนื้อหดตัวได้แรงและเร็ว โปรแกรมการฝึกควรมีการเพิ่มระยะเวลาในการฝึกมาก
ขึ้น เนื่องจากกลุ่มทดลองที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training มีรูปแบบการ
ฝึกที ่ใกล้เคียงกับการแข่งขันมวยไทยจริง ประกอบด้วย การฝึกโดยใช้น ้ำหนักของร่างกาย 
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ประกอบด้วยท่าฝึก 1) Pull-up with knee (alternate) 2) Punches push-up 3) Vertical body 
with punches 4) Wall squat with meditation 5) Elbow strike push-up 6) Breaking 
crunches 7) Knee-up with 5 reps punches 8) Smashed crunches 9) Mountain climber 
with push-up 10) Jump plank with one leg (alternate) การฝึกโดยใช้ถุงทรายถ่วงน้ำหนัก
ขนาด 1 kg สวมไว้กับข้อมือและข้อเท้าในขณะที่ทำการชกลม (Shadow boxing: punches, kicks, 
knees, elbows, and push-kicks) การฝึกโดยใช้บันไดลิง หรือ AGI ladder ประกอบด้วยท่าฝึก 1) 
Side running 2 )  Fighting stance in and out 3) Fighting stance in and out with punches 
4)  Knee up forward step 5) Jumping 1-2 punch steps 6 )  Reverse footwork step with 
punches ท่าฝึกด้วย Boxing resistance band ร่วมกับกระสอบทรายโดยใช้ทักษะการชกหมัด เตะ 
เข่า ศอก และถีบ มีการเพิ่มความหนักในการฝึกแต่ละสัปดาห์โดยเริ่มจากน้อยไปมาก เพ่ือให้ร่างกายมี
การปรับสภาพ ซึ่ง สุทธิกร อาภานุกูล (2562) กล่าวว่าระยะการปรับตัวทางกายวิภาค เพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงของเอ็นกล้ามเนื้อที่ยึดติดระหว่างกระดูกและกล้ามเนื้อ (Tendon stiffness) ให้แข็งแรง
พอที่จะรับกับการฝึกที่หนักขึ้น ระยะการปรับตัวทางกายวิภาครวมถึงระยะการพัฒนาขนาดของเส้น
ใยกล้ามเนื้อให้มีขนาดใหญ่ขึ้น (Hypertrophy phase) ระยะการปรับตัวทางกายวิภาคจะทำการฝึก
ในช่วงการเตรียมความพร้อมทั่วไป เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายหลังจากที่ผ่านช่วงปิดฤดูกาล หรือ
ช่วงที่ไม่มีการแข่งขัน (Off season) โดยใช้รูปแบบการฝึกแบบดั้งเดิม (Traditional training) หรือ
การฝึกด้วยน้ำหนัก (Weight training) และมีการใช้เทคนิคการฝึกแบบเป็นวงจรหรือฝึกแบบสถานี 
(Circuit training) (Bompa, 1993 ; McArdleet al., 1996; O’shea, 2000) มาช่วยในการพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ควบคู่กับการพัฒนาความอดทนแบบใช้ออกซิเจน  โดยกำหนดความหนัก
ในการฝึก 40-67 เปอร์เซ็นต์ของ 1RM หรอืถ้าต้องการเพ่ิมขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อจะกำหนดความ
หนัก 67-80 เปอร์เซ็นต์ของ 1RM และใช้ปริมาณในการฝึกมาก ระยะเวลาของการฝึกขึ้นอยู่กับความ
ต้องการของแต่ละชนิดกีฬา โดยปกติจะใช้เวลา 8-10 สัปดาห์ สำหรับนักกีฬาที่เพิ่งเริ่มเล่น และ 4-6 
สัปดาห์ สำหรับนักกีฬาที่มีประสบการณ์มาแล้ว ซึ่งการฝึกแบบสถานีด้วยความหนักสูง (Heavy 
resistance circuit training) ที่ระดับ 85 เปอร์เซ็นต์ของหนึ่ง 1 RM หรือ 6 RM สามารถช่วยพัฒนา
ความแข็งแรง ระบบหัวใจและหลอดเลือดได้ (Alcaraz et al., 2008) ซึ่งการออกแบบโปรแกรมการ
ฝึกในระยะนี้ควรออกแบบโปรแกรมให้สอดคล้องกับชนิดกีฬาที่ฝึกและควรเลือกท่าฝึกที่เป็น ฟังก์ชัน
นอล (Functional training) โดยคำนึงถึงการออกแรงในหลายทิศทาง เช่น แนวตั้ง แนวนอน และ
การหมุน ให้สอดคล้องกับประเภทของการเคลื่อนไหว เช่น เคลื่อนไหวแบบอิสระ เคลื่อนไหวพร้อมกัน 
หรือเคลื่อนไหวสลับกัน รวมถึงประเภทของการออกแรง เช่น ออกแรงผลัก (Push) หรือออกแรงดึง 
(Pull) ดังนั้น การฝึกแบบฟังก์ชันนอล (Functional training) จะสามารถเชื่อมโยงกับการเคลื่อนไหว
ในการเล่นกีฬา และช่วยลดอาการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาได้ ซึ่งสอดคล้องกับรูปแบบการฝึกมวย
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ไทยแบบ Functional training ในนักกีฬามวยไทยที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น สอดคล้องกับ งานวิจัยของ สุทธิ
พงศ ภูเกาแกว และ  ดวงไกร ทวีสุข (2560) ที่ไดศึกษาผลการฝกบริหารดวยแมไมมวยไทยและลูกไม
มวยไทย ตอสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชวงชั้นที่ 2  พบวา ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ มีสมรรถภาพที่ดีขึ้นแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จากการศึกษาของ 
เจสัน เอ และคณะ Jason A and et. al,(2020) เรื่องความแข็งแรงของกลามเนื้อทางระบาดวิทยา 
(Muscle-strengthening Exercise Epidemiology) พบวาการออกกําลังกายที่มากวาหรือเทากับ 2 
วันตอสัปดาห จะชวยเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และ
จิตใจใหดีขึ้นได  

ส่วนกลุ่มควบคุมที่ฝึกมวยไทยตามโปรแกรมปกติ พบว่ามีสมรรถภาพทางกายในด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตที่ดีขึ้น ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 เนื่องจากมีการเพิ่มความหนัก-เบา ในการฝึกแต่ละสัปดาห์เพ่ือให้เกิดการพัฒนากล้ามเนื้อและระบบ
หายใจ มีการใช้กล้ามเนื้อขาในการตีเข่า และการเตะอย่างสม่ำเสมอ ในช่วงของการบริหารร่างกาย
โดยนำการฝึกในรูปแบบ Bodyweight training และ Weight training เข้ามาใช้ร่วมกับการฝึกมวย
ไทยด้วย สอดคล้องกับ คณิน ประยูรเกียรติ (2561) ที ่กล่าวว ่า การฝึกด้วยน้ำหนักตัวหรือ 
Bodyweight เป็นการออกกำลังกายประเภทหนึ่งที่ช่วยกระตุ้นระบบเผาผลาญของร่างกาย เป็น
รูปแบบการฝึกด้วยน้ำหนัก (Weight training) หรือฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance training) ที่ทำให้
กล้ามเนื้อทำงานต่อต้านกับแรงต้าน โดยใช้น้ำหนักตัวเอง ส่งผลให้เกิดความแข็งแรงและความทนทาน
ของกล้ามเนื้อ ที่เป็นปัจจัยสำคัญสำหรับกีฬาประเภทต่าง ๆ ช่วยลดอาการบาดเจ็บในการฝึกซ้อมหรือ
แข่งขัน ส่งเสริมทักษะและสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ เช่น พลังของกล้ามเนื้อ ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต เป็นต้น  
 สรุปผลการวิจัยกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training 
ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามวยไทยในด้าน ความแข็งแรงกล้ามเนื้อแขนและขา ความ
ทนทานกล้ามเนื้อลำตัว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และความเร็ว ภายหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 เมื่อเปรียบเทียบ ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และช่วยพัฒนาจำนวนครั้งในการออกอาวุธที่มากขึ้น ในด้าน ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณ
ลำตัว และทักษะการถีบบริเวณลำตัว ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ดังนั้น โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training จึงสามารถนำมาเป็นแบบฝึก
เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่สามารถเพิ่มความสามารถในการออกอาวุธด้านทักษะการตีเข่า 
และการถีบ ของนักมวยไทยกึ่งอาชีพได้ 
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ข้อเสนอแนะ 

 ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
 1. เป็นแนวทางให้ผู้ฝึกสอนนำไปพัฒนาสมรรถภาพทางกายในนักกีฬามวยไทย ด้านความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อแขนและขา ความทนทานกล้ามเนื้อลำตัว ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และทักษะของนักกีฬามวยไทย บุคคลทั่วไปและผู้ที่สนใจในการ
ออกกำลังกายให้ประสบผลสำเร็จยิ่งขึ้น 
 2. ผลการศึกษาสามารถนำไปใช้เป็นแนวทางในการฝึกนักกีฬา บุคคลทั่วไปและผู้ที่สนใจใน
การออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพ พัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทยให้ดียิ่งขึ้น  
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการควรศึกษาโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ร่วมกับการฝึก
โปรแกรมอื่นๆร่วมด้วย และศึกษาระดับทักษะมวยไทยของกีฬาระดับเยาวชนชายหรือหญิง เพ่ือ
เปรียบเทียบโปรแกรมฯ ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามวยไทยต่อไป   

2. ควรนําผลการทดสอบในครั้งนี้ที่ยังไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ เช่น เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  
พลังของกล้ามเนื ้อขา การทรงตัว  และความเร็ว และทักษะมวยไทยไปพัฒนาความสามารถ
สมรรถภาพทางกายด้านเหล่านี้ อาจจะเพิ่มระยะเวลาในการฝึกซ้อมเป็นระยะเวลา 10-12  สัปดาห์ 
เพ่ือให้เกิดการเปลี่ยนแปลงด้านสมรรถภาพด้านดังกล่าว  

3. ควรมีการศึกษาเพิ ่มเต ิม และทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านความอ่อนตัว  
(flexibility) ด้วย เนื่องจากสมรรถภาพดังกล่าวมีความสำคัญและถูกนำมาใช้ในกีฬามวยไทยอย่าง
ต่อเนื่อง 
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โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training 
 

ระยะเวลาการฝึก 1-8 สัปดาห์  

วัน/เวลา/ฝึก  3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 2 ชั่วโมง (เริ่มฝึกเวลา 16:30-18.30 น.)  

ฝึก วันจันทร์ /วันพุธ และวันศุกร์ โดยมีวิธีการฝึกตามขั้นตอนดังนี้ 

ช่วงอบอุ่นร่างกาย  โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อทั่วร่างกาย 5-10 นาท ี

ช่วงออกกำลังกาย การฝึกมวยไทยแบบ Functional training มีรายละเอียดดังนี้ 

1. วิ่งระยะไกล 5 กิโลเมตร กระโดดเชือก ชกลม เล่นเชิง ชกเป้าล่อ ปล้ำคอแบบต่อเนื่อง เล่นกระสอบ 

2.. การฝึกมวยไทยแบบ Functional training ด้วยแรงต้านของร่างกาย คือ การออกกำลังกายด้วย

แรงต้านของร่างกายควบคู่กับการใช้ทักษะมวยไทยในการออกกำลังกายของแต่ละท่าของการฝึก 

3. การฝึกมวยไทยแบบ Functional training ด้วยถุงทรายถ่วงน้ำหนัก (weight cuff) คือ การออก

กำลังกายโดยใช้ถุงทรายถ่วงน้ำหนักควบคู่กับการใช้ทักษะมวยไทยในการออกกำลังกายของแต่ละท่า

ของการฝึก 

4. การฝึกมวยไทยแบบ Functional training ด้วย AGI ladder คือ การออกกำลังกายโดยใช้อุปกรณ์ 

A g i l i t y  l a d d e r 

ควบคู่กับการใช้ทักษะการเคลื่อนไหวแบบมวยไทยในการออกกำลังกายในแต่ละท่าของการฝึก 

5. การฝึกมวยไทบแบบ Functional training ด้วย Boxing resistance band คือ การออกกำลังกาย

ด้วยยางยืดที่มีแรงต้านควบคู่กับการใช้ทักษะมวยไทยในการออกกำลังกายของแต่ละท่าของการฝึก 

6. การฝึกมวยไทยแบบ Functional training ใช้การฝึกแบบต่อเนื่อง 4 ท่า นับเป็น 1 เซ็ต  

7. การฝึกมวยไทยแบบ Functional training ในแต่ละเซ็ต ใช้ระยะเวลาพักระหว่างเซ็ต 2 นาที 

8. การฝึกมวยไทยแบบ Functional training ทำการฝึกท้ังหมด 4-5 เซ็ตต่อวัน 

ช่วงผ่อนคลาย  ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 5-10 นาที  
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ตารางโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ในภาพรวม (120 นาที : 2 ชั่วโมง) 
สัปดาห์ที่ 1-4 

 
วัน/จุดมุ่งหมาย 

รายการ 
 

เวลา 
(นาที) 

จำนวน 
(เซต) 

พักระหว่างชุด 
(นาที) 

 
วันจันทร์     

พัฒนา 
สมรรถภาพทาง
กายและทักษะ

มวยไทย 

Warm-up 5   

วิ่งระยะไกล 5 กิโลเมตร 15   
กระโดดเชือก 10 2 1 

ชกลม 10 2 1 
เล่นเชิง 10 2 1 

ชกเป้าล่อ 10 2 1 

ปล้ำคอ (ต่อเนื่อง) 15   
เล่นกระสอบ 10 2 1 

บริการร่างกาย (Muay-Thai Functional training)* 30   

Cool-down 5   
วันพุธ     

พัฒนา 
สมรรถภาพทาง
กายและทักษะ

มวยไทย 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

Warm-up 5   

วิ่งระยะไกล 5 กิโลเมตร 15   
กระโดดเชือก 10 2 1 

ชกลม 10 2 1 
เล่นเชิง 10 2 1 

ชกเป้าล่อ 10 2 1 

ปล้ำคอ(ต่อเนื่อง) 15   
เล่นกระสอบ 10 2 1 

บริการร่างกาย (Muay-Thai Functional training)* 30   

Cool-down 5   
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วันศุกร์     

พัฒนา 
สมรรถภาพทาง
กายและทักษะ

มวยไทย 

Warm-up 5   
วิ่งระยะไกล 5 กิโลเมตร 15   

กระโดดเชือก 10 2 1 

ชกลม 10 2 1 
เล่นเชิง 10 2 1 

ชกเป้าล่อ 10 2 1 

ปล้ำคอ(ต่อเนื่อง) 15   
เล่นกระสอบ 10 2 1 

บริการร่างกาย (Muay-Thai Functional training)* 30   
Cool-down 5   

*โปรแกรมช่วงบริหารร่างกายถูกอธิบายในตาราง 11 
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สัปดาห์ที่ 5-8 

 
วัน/จุดมุ่งหมาย 

รายการ เวลา 
(นาที) 

จำนวน 
(เซต) 

พักระหว่างชุด 
(นาที) 

 

วันจันทร์     
พัฒนา 

สมรรถภาพทาง
กายและทักษะ

มวยไทย 

Warm-up 5   

วิ่งระยะไกล 5 กิโลเมตร 15   

กระโดดเชือก 10 2 1 
ชกลม 10 2 1 

เล่นเชิง 10 2 1 

ชกเป้าล่อ 10 2 1 
ปล้ำคอ (ต่อเนื่อง) 15   

เล่นกระสอบ 10 2 1 

บริการร่างกาย (Muay-Thai Functional training)* 30   
Cool-down 5   

วันพุธ     
พัฒนา 

สมรรถภาพทาง
กายและทักษะ

มวยไทย 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Warm-up 5   

วิ่งระยะไกล 5 กิโลเมตร 15   

กระโดดเชือก 10 2 1 
ชกลม 10 2 1 

เล่นเชิง 10 2 1 

ชกเป้าล่อ 10 2 1 
ปล้ำคอ(ต่อเนื่อง) 15   

เล่นกระสอบ 10 2 1 
บริการร่างกาย (Muay-Thai Functional training)* 30   

Cool-down 5   
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วันศุกร์     

พัฒนา 
สมรรถภาพทาง
กายและทักษะ

มวยไทย 

Warm-up 5   
วิ่งระยะไกล 5 กิโลเมตร 15   

กระโดดเชือก 10 2 1 

ชกลม 10 2 1 
เล่นเชิง 10 2 1 

ชกเป้าล่อ 10 2 1 

ปล้ำคอ(ต่อเนื่อง) 15   
เล่นกระสอบ 10 2 1 

บริการร่างกาย (Muay-Thai Functional training)* 30   
Cool-down 5   

*โปรแกรมช่วงบริหารร่างกายถูกอธิบายในตาราง 11 
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ตาราง 11 โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional training (ช่วงบริหารร่างกาย 30 นาที)* 
สัปดาห์ที่ 1-4 

 
วัน/จุดมุ่งหมาย 

 
 

ชื่อท่า 
(การออกกำลังกายโดยใช้น้ำหนักของร่างกาย/  

1 kg weight cuff / AGI ladder  
และ Boxing resistance band) 

เวลา 
(วินาที) 

จำนวน 
(เซต) 

พักระหว่างชุด 
(นาที) 

วันจันทร์     

พัฒนา
สมรรถภาพทาง
กายและทักษะ

มวยไทย 

Pull up with knee (alternate) 
Punches push-up 

60 5 
 

2 

Shadow boxing with weight cuffs (punches, kicks, knees, 
elbows, push-kicks) 

60 5 
 

2 

Side running (AGI ladder) 60 5 2 

Sandbag attacking by Muaythai resistance band 
(punches, kicks, knees, elbows, push-kicks) 

60 5  

วันพุธ     
พัฒนา 

สมรรถภาพทาง
กายและทักษะ

มวยไทย 

Vertical body with punches 
Wall squat with meditation 

60 
 

5 
 

2 

Shadow boxing with weight cuffs (punches, kicks, knees, 
elbows, push-kicks) 

60 5 
 

2 

Fighter stance in and out (AGI ladder) 60 5 2 
Sandbag attacking by Muaythai resistance band 
(punches, kicks, knees, elbows, push-kicks) 

60 5  

วันศุกร์     

พัฒนา 
สมรรถภาพทาง
กายและทักษะ

มวยไทย 

Elbows strike push-up (alternate) 
Breaking crunch 

60 
 

5 
 

2 

Shadow boxing with weight cuffs (punches, kicks, knees, 
elbows, push-kicks) 

60 
60 

5 
5 

2 

Fighter stance in and out with punches (AGI ladder) 60 5 2 

Sandbag attacking by Muaythai resistance band 
(punches, kicks, knees, elbows, push-kicks) 

 5  
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สัปดาห์ที่ 5-8 

 
วัน/จุดมุ่งหมาย 

 

ชื่อท่า 
(การออกกำลังกายโดยใช้น้ำหนักของร่างกาย /  

1 kg weight cuff / AGI ladder  
และ Boxing resistance band) 

เวลา 
(วินาที) 

จำนวน 
(เซต) 

พักระหว่างชุด 
(นาที) 

วันจันทร์     

พัฒนา 
สมรรถภาพทางกาย
และทักษะมวยไทย 

Knee up with 5 reps punches 
Smashed crunch 

90 
 

4 
 

2 

Shadow boxing with weight cuffs (punches, kicks, 
knees, elbows, push-kicks) 

90 
 

4 
 

2 

Knee up forward steps (AGI ladder) 90 4 2 

Sandbag attacking by Muaythai resistance band 
(punches, kicks, knees, elbows, push-kicks) 

90 4  

วันพุธ     
พัฒนา 

สมรรถภาพทางกาย
และทักษะมวยไทย 

Mountain climber with push-up 90 4 2 

Shadow boxing with weight cuffs (punches, kicks, 
knees, elbows, push-kicks) 

90 
 

4 
 

2 

Jumping 1-2 punch steps (AGI ladder) 90 4 2 

Sandbag attacking by Muaythai resistance band 
(punches, kicks, knees, elbows, push-kicks) 

90 4  

วันศุกร์     

พัฒนา 
สมรรถภาพทางกาย
และทักษะมวยไทย 

Jump plank with one leg (alternate) 90 4 2 
Shadow boxing with weight cuffs (punches, kicks, 
knees, elbows, push-kicks) 

90 
 

4 
 

2 

Reverse footwork step with punches (AGI ladder) 90 4 2 

Sandbag attacking by Muaythai resistance band 
(punches, kicks, knees, elbows, push-kicks) 

90 4  

หมายเหตุ : เพ่ิมความหนักของโปรแกรมการฝึกโดยเปลี่ยนแปลงระยะเวลาในการฝึกจาก 1 นาที 

เป็น 1 นาที 30 วินาที / ลดจำนวนเซตในการฝึกลง 1 เซต ทุกท่าของการฝึกภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

4 เสร็จสิ้น 
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ภาคผนวก ข ท่าการออกกำลังกายแบบ Functional training (ภาพ) 
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ภาพประกอบท่าฝึกโดยใช้แรงต้านของร่างกาย ( Bodyweight training ) 

1.  Pull-up with knee – ดงึข้อพร้อมกับตีเข่าไปด้านหน้า สลับ 2 ข้าง นับเป็น 1 ครั้ง 

 
ภาพประกอบ 37 Pull up with knee exercise 

 

2.  Punch push-up  

  Step 1 – ดันพื้น 

  Step 2 – ชกหมัดออกไปข้างหน้า 

 
ภาพประกอบ 38 Punches push up 
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3.  Vertical body with punches – ยกขา งอลำตัวขึ้น พร้อมกับชกหมัดออกไปข้างหน้า 

 

 
ภาพประกอบ 39 Vertical body with punches 

 

4.  Wall squat with cross punches – นั่งชิดกำแพง พร้อมกับชกหมัดออกไปข้างหน้า 

 

 
ภาพประกอบ 40 Wall squat with cross punches 
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5.  Elbow strike push-up 

  Step 1  - ดันพื้น 

  Step 2  - ตีศอกออกไปข้างหลัง 

 

 
ภาพประกอบ 41 Elbow strike push up 

 

6.  Breaking crunch – ยืนให้คู่ซ้อมชก พร้อมกับเกร็งหน้าท้องค้างไว้ 

 
ภาพประกอบ 42 Breaking crunch 
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7.  Knee-up with 5 reps punches – ยกเข่าขึ้น เกร็งหน้าท้อง พร้อมกับชกออกไปข้างหน้า 

 

 
ภาพประกอบ 43 Knee-up 5 reps punches 

 

8.  Smashed crunch  

  Step 1 - นอนชันเข่า พร้อมกับเกร็งหน้าท้อง  

  Step 2 – ให้บัดดี้ทุบลงบริเวณหน้าท้อง พร้อมกับลุกตัวขึ้นนั่ง 

 
ภาพประกอบ 44 Smashed crunch 
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9.  Mountain climber with push-up 

  Step 1 – นอนคว่ำลงกับพ้ืน พร้อมกับยกตัวขึ้น แขนเหยียดตรง 

  Step 2 – แทงเข่าไปข้างหน้า สลับกับดันพ้ืน ทำสองท่านับเป็น 1 เซต 

 

 

 
ภาพประกอบ 45 Mountain climber with push up 
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10.  Jump plank with one leg – นอนคว่ำ แขนเหยียดตรง โดยใช้ขาข้างใดข้างหนึ่งค้ำพ้ืนไว้ 

ทำเช่นนี้ค้างไว้ 1 นาที 

 

 
ภาพประกอบ 46 Jump plank with one leg 
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ภาพประกอบโดยใช้อุปกรณ์ AGI Ladder 

1.  Side running 

เคลื่อนที่จากด้านข้างสลับซ้าย – ขวา โดยมีข้อแม้ต้องเหยียบเข้าในช่องของอุปกรณ์ AGI 

ladder 

 
ภาพประกอบ 47 Side running 

 

2.  Fighting stance in and out 

foot work โดยเคลื่อนที่ไปด้านข้างตามแนวของอุปกรณ์ AGI ladder 

 

 
ภาพประกอบ 48 Fighting stance in and out 
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3.  Fighter stance in and out ( punches ) 

foot work โดยเคลื่อนที่ไปด้านข้างตามแนวของอุปกรณ์ AGI ladder พร้อมชกหมด 1-2 

ออกไป 

 

 
ภาพประกอบ 49 Fighting stance in and out with punches 

 

4.  Knee up forward steps 

เคลื่อนที่ไปข้างหน้าตามแนวของอุปกรณ์ AGI ladder พร้อมกับแทงเข่าไปข้างหน้า 

 

 
ภาพประกอบ 50 Knee up forward steps 
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5.  Jumping 1-2 punches steps 

ก้าวกระโดดไปตามช่องของอุปกรณ์ AGI ladder พร้อมกับชกหมด 1-2 

บวกกับการเคลื่อนที่ไปข้างหน้า 

 

 
ภาพประกอบ 51Jumping 1-2 punches steps 

 

6.  Kick side steps 

เคลื่อนที่ไปข้างหน้าทางด้านข้างของอุปกรณ์ AGI ladder โดยใช้การเตะเฉียง 

โดยมีข้อแม้ว่าต้องใช้เท้าเตะแล้วกลับมาที่ช่องของอุปกรณ์ AGI ladder 

 
ภาพประกอบ 52 Kick side steps 

 

 



 

 

  

 

165 

7.  Reverse footwork steps with punches 

  - ชกหมด 1-2 ออกไปโดยการเคลื่อนที่ไปตามแนวของอุปกรณ์ AGI ladder  

  - กลับตัวอย่างรวดเร็วพร้อมกับชกออกไปข้างหน้าด้วยหมัด 1-2 

ตามแนวด้านข้างของอุปกรณ์ AGI ladder 

 

 
ภาพประกอบ 53 Reverse footwork steps with punches 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

 

166 

ภาพประกอบโดยใช้อุปกรณ์ถุงทรายถ่วงน้ำหนัก 

1. Shadow boxing with punches 

เล่นลมโดยใช้ทักษะการออกหมัด : หมัดนำ หมัดตรง หมัดตาม หมัดHook หมัดUpper cut หมัด

เหวี่ยง 

 
ภาพประกอบ 54 Shadow boxing with punches 

 
2. Shadow boxing with kicks 

เล่นลมโดยใช้ทักษะการเตะ : เตะตรง เตะเฉียง เตะตัดล่าง เตะตัดกลาง เตะตัดบน จระเข้ฟาดหาง 

 
ภาพประกอบ 55 Shadow boxing with kicks 
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3. Shadow boxing with knees 

เล่นลมโดยใช้ทักษะการใช้เข่า : เข่าตรง เข่าเฉียง เข่ายอ เข่าลอย เข่าตัด เข่ากด 

 
ภาพประกอบ 56 Shadow boxing with knees 

 

4. Shadow boxing with elbows 

เล่นลมโดยใช้ศอก : ศอกตี ศอกตัด ศอกงัด ศอกพุ่ง ศอกกระทุ้ง ศอกแทง 

 
ภาพประกอบ 57 Shadow boxing with elbows 
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5. Shadow boxing with push-kicks 

เล่นลมโดยใช้ทักษะการถีบ : ถีบตรง ถีบเจาะ ถีบข้าง กระโดดถีบ ถีบกลับหลัง หมุนตัวถีบ ถีบทิ้ง 

 
ภาพประกอบ 58 Shadow boxing with push kicks 
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ภาพประกอบโดยใช้อุปกรณ์ Boxing resistance band 

1. Punching with sandbag 

ชกกระสอบทรายโดยสวมใส่อุปกรณ์ Boxing resistance band 

 
ภาพประกอบ 59 Punching with sandbag 

 

2. Kicking with sandbag 

เตะกระสอบทรายโดยสวมใส่อุปกรณ์ Boxing resistance band 

 
ภาพประกอบ 60 kicking with sandbag 
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3. Kneeing with sandbag 

ตีเข่ากระสอบทรายโดยใช้สวมใส่อุปกรณ์ Boxing resistance band 

 
ภาพประกอบ 61 Kneeing with sandbag 

 

4. Elbowing with sandbag 

.ใช้ศอกกับกระสอบทรายโดยสวมใส่อุปกรณ์ Boxing resistance band 

 

5. Push-kicks with sandbag 

ถีบกระสอบทรายโดยสวมใส่อุปกรณ์ Boxing resistance band 

 
ภาพประกอบ 62 Push-kicks with sandbag 
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ภาคผนวก ค ภาพอุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 
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ภาพประกอบ 63 Agility ladder 
 อุปกรณ์ชนิดนี้ใช้สำหรับการอบอุ่นร่างกายแบบไดนามิก เป็นการฝึกเพื่อพัฒนาการทรงตัว 
ค ว า ม เ ร ็ ว เ ท ้ า  ก า ร ท ำ ง า น ป ร ะ ส า น ส ั ม พ ั น ธ ์  ค ว า ม แ ข ็ ง แ ร ง ข อ ง ก ล ้ า ม เ นื้ อ 
ก า ร ฝ ึ ก แ บ บ น ี ้ ท ำ ใ ห ้ อ ุ ณ ห ภ ู ม ิ ข อ ง ก ล ้ า ม เ น ื ้ อ เ พ ิ ่ ม ขึ้ น 
มีประโยชน์ต่อการทำงานของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท 
 

 
ภาพประกอบ 64 EYE-HAND COORDINATION TRAINER 

แบบทดสอบและฝึกปฏิกิริยาตอบสนองระหว่างตากับมือแบบรอบทิศทางทำให้นักกีฬาสามา
รถพัฒนาการตอบสนองจากสิ่งที่เข้ามาได้หลายทิศทางไม่เฉพาะทิศทางตรงหน้าอย่างเดียวและสามาร
ถบอกระยะเวลาที่ใช้ในการตอบสนองและเปรียบเทียบระยะเวลาการตอบสนองแต่ละครั้งว่าเพิ่มข้ึนห
รือลดลงทำให้ทราบถึงจุดอ่อนของนักกีฬาได้เป็นอย่างดี 
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ภาพประกอบ 65 เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand Grip Dynamometer) 

เครื่องวัดแรงบีบมือใช้เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมือและแขนเพ่ือใช้เป็นข้อมูลใน
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาต่อไป 
 

 

 
 

ภาพประกอบ 66 เครื่องวัดแรงเหยียดขา – หลัง (Back Legs Dynamometer) 
เครื่องวัดแรงเหยียดขาหลังใช้เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและหลังใช้ในการทด

สอบสมรรถภาพทางกายของบุคคลทั่วไปและนักกีฬา 

 

 
ภาพประกอบ 67 นวม 

อุปกรณ์ที่ใช้ฝึกซ้อมและแข่งขัน นวมเป็นอุปกรณ์ที่จำเป็นสำหรับนักมวยและค่ายมวยโดยใช้

สวมเม่ือซ้อมลงนวมและสวมเม่ือเวลาแข่งขันบนเวที นวมมีหลายขนาดตามขนาดตัวนักมวยตั้งแต่ 4-6 
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ออนซ์ซึ่งมีราคาแตกต่างกันไป  แบ่งออกเป็นนวมซ้อมและนวมที่ใช้ชกแข่งขันซึ่งนวมซ้อมจะมีขนาดให

ญ่และนิ่มกว่านวมที่ใช้แข่งขัน 

 

 
ภาพประกอบ 68 กระสอบทราย 

 อุปกรณ์ที่ใช้ฝึกซ้อมการออกหมัด เท้า เข่า ศอก เป็นอุปกรณ์สำคัญท่ีทุกค่ายต้องมีให้นักมวย
ใช้ในการฝึกซ้อมการเตะ การใช้เข่า การต่อย และการใช้ศอก 
 

 
 

ภาพประกอบ 69 เทปกาว 
(Pixabay. 2018.) 

 วัสดุที่ใช้ในการมาร์คจุดต่าง ๆ เพ่ือใช้ในการฝึกการออกกำลังกายในรูปแบบที่แตกต่างกันไป 
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ภาพประกอบ 70 นาฬิกาจับเวลา 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการจับเวลาการฝึกในรูปแบบต่าง ๆ 

 
ภาพประกอบ 71 อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ Vertical jump test 

อุปกรณ์ท่ีใช้วัดความสามารถในการทำงานอย่างทันทีทันใดของกลุ่มกล้ามเนื้อขาในการใช้แร
งหร ือพล ังด ้วยความพยายามส ู งส ุด ในการกระโดดเพ ื ่อว ัดระยะส ู งส ุดท ี ่สามารถทำได้  
(พลังของกล้ามเนื้อขา) 
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ภาพประกอบ 72 เบาะโยคะ 
(YK5015-1 เสื่อ NBR. 2018.) 

อ ุ ป ก ร ณ ์ ท ี ่ ใ ช ้ ใ น ก า ร ฝ ึ ก ท ่ า อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ย แ บ บ  b o d y  w e i g h t 
และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อในรูปแบบต่าง ๆ 
 

 
ภาพประกอบ 73 เครื่องวัดการทรงตัว 

อุปกรณ์ทดสอบการทรงตัวของร่างกายโดยผู้ทดสอบต้องรักษาการทรงตัวให้ได้นานที่สุดเท่าท่ีจะสามา
รถทำได้ 
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ภาพประกอบ 74 เครื่องชั่งน้ำหนัก วัดส่วนสูง 

(THAISCALE 1932. 2017.) 

อุปกรณ์ที่ใช้ชั่งน้ำหนักและวัดส่วนสูงของบุคคลทั่วไปและนักกีฬาเพ่ือเก็บข้อมูลส่วนตัวและนำข้อมูลไ

ปใช้ประโยชน์ทางการกีฬาต่อไป 

 

 
ภาพประกอบ 75 ถุงทรายถ่วงน้ำหนัก 1 kg 

 อุปกรณ์ที่ใช้สวมใส่บริเวณข้อมือหรือข้อเท้าเพ่ือถ่วงน้ำหนักให้เกิดแรงต้าน สามารถช่วย

พัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะในการเคลื่อนไหวได้ 
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ภาพประกอบ 76 Boxing resistance band 

 อุปกรณ์ที่ใช้สวมใส่ในขณะทำการใช้ทักษะมวยไทย หรือศิลปะการต่อสู้ชนิดอื่นเพ่ือนให้เกิด

แรงต้าน ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายและการเคลื่อนไหวได้ 

 
ภาพประกอบ 77 กรวยซ้อมวิ่ง 

(Messisport, 2023) 

 อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายในด้านความเร็ว (50 m Sprint test) 
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ภาคผนวก ฆ หนังสือขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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ภาคผนวก ง การวิเคราะห์และหาคุณภาพเครื่องมือ (IOC) 
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(IOC) 
 

แบบประเมินคุณภาพแบบสอบถามการคาดการณ์ผลลัพธ์โดยวิธีการออกความคิดเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญ 

 
ชื่องานวิจัย :  ผลของการฝึกมวยไทยแบบ Functional training ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย

และทักษะกีฬามวยไทย (The effect of Muay-thai functional training 
program on physical fitness and Muay-thai skills) 

 
ชื่อผู้วิจัย :   นายณัฐกุล แสงสว่าง 
 
หลักสูตร :   ศึกษาศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 

และการออกกำลังกาย 
 
อาจารย์ที่ปรึกษา :  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ 
 
คณะศึกษาศาสตร์ ภาควิชาวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและการกีฬา มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
 
คำชี้แจง  ขอให้ท่านผู้เชี่ยวชาญได้กรุณาแสดงความคิดเห็นของท่านที่มีต่อโปรแกรมการฝึกมวยไทย
แบบ Functional training ที่มีค่อสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬามวยไทยโดยใส่เครื่องหมาย  ( 
✓)  ลงในช่องความคิดเห็นของท่านพร้อมเขียนข้อเสนอแนะท่ีเป็นประโยชน์ในการนำไปพิจารณา
ปรับปรุงต่อไป 

 
รายการ 

ความคิดเห็น
ผู้เชี่ยวชาญ 

IOC ข้อเสนอแนะ 

1 2 3   

1. ความสอดคล้องเหมาะสมกับการฝึกกีฬามวยไทย +1 +1 +1 1  
2. ความสอดคล้องเหมาะสมกับองค์ประกอบของ
หลักการกีฬามวยไทย 

+1 +1 +1 1  

3. ความสอดคล้องเหมาะสมกับวัยของกลุ่มตัวอย่าง 
(อายุ 19-25 ปี) 

+1 +1 +1 1  
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รายการ 

ความคิดเห็น
ผู้เชี่ยวชาญ 

IOC ข้อเสนอแนะ 

1 2 3   

4. ความสอดคล้องเหมาะสมของโปรแกรมการฝึก
มวยไทยแบบ Functional training ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬามวยไทย 

+1 +1 0 0.6  

5.ความเหมาะสมของแบบฝึกและท่าที่ใช้ในการฝึก 
  5.1 โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional 
Training 
     5.1.1 แม่ไม้ 15 ท่า 
           1) สลับฟันปลา 

 
 
 
 
+1 

 
 
 
 
+1 

 
 
 
 
0 

 
 
 
 

0.6 

     ตรวจสอบ....จระเข้
ฟาดหางเป็นการหมุนตัว
เตะเหวี่ยงหลังหรือเหวี่ยง
เตะฟาดไปข้างหลัง และ
ใช้พลังของกล้ามเนื้อ 
หักคอเอราวัณต้องใช้พลัง
ของกล้ามเนื้อ 
     ควรเพิ่ม สมรรถภาพ
ทางกายด้าน ความอ่อน
ตัว (Flexibility) ต้องใช้
การหลบหลีกในมวยไทย
มีทั ้งโยกหลบ ก้มต่ำ งอ
ลำตัว เฉียงซ้ายเฉียงขวา
พร้อมกับโต้ตอบ เป็นตัน  
 

           2) ปักษาแหวกรัง +1 +1 0 0.6 

           3) ชวาซัดหอก +1 +1 0 0.6 
           4) อิเหนาแทงกริช +1 +1 0 0.6 

           5) ยอเขาพระสุเมรุ -1 +1 0 0 
           6) ตาเถนค้ำฟัก +1 +1 0 0.6 

           7) มอญยันหลัก +1 +1 0 0.6 

          8) ปักลูกทอย +1 +1 0 0.6 
          9) จระเข้ฟาดหาง -1 +1 0 0 

         10) หักงวงไอยรา +1 +1 0 0.6 

         11) นาคาบิดหาง +1 +1 0 0.6 
         12) วิรุฬหกกลับ +1 +1 0 0.6  

         13) ดับชวาลา +1 +1 0 0.6  

         14) ขุนยักษ์จับลิง +1 +1 0 0.6  
         15) หักคอเอราวัณ -1 +1 0 0  
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รายการ 

ความคิดเห็น
ผู้เชี่ยวชาญ 

IOC ข้อเสนอแนะ 

1 2 3 

     5.1.2 ลูกไม้ 15 ท่า  
         1) เอราวัณเสยงา 

 
+1 

 
+1 

 
0 

 
0.6 

 

         2) บาทาลูบพักตร์ +1 +1 0 0.6  

         3) ขุนยักษ์พานาง +1 +1 0 0.6  
         4) พระรามน้าวศร +1 +1 0 0.6  

         5) ไกรสรข้ามห้วย +1 +1 0 0.6  

         6) กวางเหลียวหลัง -1 +1 0 0  
         7) หิรัญม้วนแผ่นดิน +1 +1 0 0.6  

         8) นาคมุดบาดาล +1 +1 0 0.6  
         9) หนุมานถวายแหวน +1 +1 0 0.6  

        10) ญวนทอดแห +1 +1 0 0.6  

        11) ทะแยค้ำเสา +1 +1 0 0.6  
        12) หงส์ปีกหัก +1 +1 0 0.6  

         13) สักพวกมาลัย +1 +1 0 0.6  

         14) เถนกวาดลาน +1 +1 0 0.6  
         15) ฝานลูกบวบ +1 +1 0 0.6  

  5.2 โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ Functional 
training    
       5.2.1 ท่าฝึก AGI ladder 
              1) Side running 

 
 
 

+1 

 
 
 

+1 

 
 
 
0 

 
 
 

0.6 

     ควรพิจารณาความอดทนของ
กล้ามเนื้อและความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือดให้สอดคล้อง
กัน รวมถึงเวลาปฏิกิริยาในแต่ละ
รูปแบบการฝึกด้วย   
 

              2) Fighting stance in and out +1 +1 0 0.6 

              3) Knee up forward step +1 +1 0 0.6 
              4) Fighting stance in and out 
(punches) 

+1 +1 0 0.6 

              5) Kick side step +1 +1 0 0.6 

              6) Reverse foot work step with 
punches 

+1 +1 0 0.6 
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       5.2.2 ท่าฝึก Car tire training 
               1) Jab punch step 

 
+1 

 
+1 

 
0 

 
0.6 

 

               2) Straight punch step +1 +1 0 0.6  

               3) Touch step kick +1 +1 0 0.6  

               4) Hook punch step +1 +1 0 0.6  
    
        5.2.3 ท่าฝึก Resistance band / Sandbag 
/ Bodyweight 

     

              1) Forced kick (เตะโดยใช้ยางยืดแรง

ต้าน 5 kg) 

+1 0 0 0.3  

              2) Forced knee (ตีเข่าโดยใช้ยางยืด

แรงต้าน 5 kg) 

+1 0 0 0.3  

              3) Upright row (resistance band) +1 0 0 0.3  

      

             4) Padding (เตะเป้าล่อโดยใช้ถุงทราย 

0.5 kg) 

+1 0 0 0.3      สว่นของคำว่า โปรแกรม 
weight training ซึ่งจะใช้ 
โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทย
แบบต่อเนื่องโดยใช้ถุงทรายถ่วง
น้ำหนักบริเวณแขนและขาเพ่ือ
พัฒนาการเคลื่อนไหว 
สมรรถภาพทายกายในด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ
คล่องแคล่วว่องไว และทักษะมวย
ไทย นั้น น่าจะใช้คำว่า 
Resistance training แทน เพื่อ
ไม่ให้เกิดความสับสน อีกท้ัง
น้ำหนักถุงทรายไม่ควรกำหนด
น้ำหนักท่ีชัดเจน อาจจะต้อง
กำหนดเป็น % ของน้ำหนักตัว 
เพราะ ระดับความหนักของถุง

             5) 10 kg Sandbag clinching +1 0 0 0.3 

     

             6) Pull up with knees +1 +1 0 0.6 

             7) Elbow strike push-up +1 +1 0 0.6 
             8) Vertical body with punches +1 +1 0 0.6 



 

 

  

 

188 

ทรายที่ใช้จะขึ้นกับน้ำหนักตัว
และความแข็งแรงของกลุ่ม
ตัวอย่างแต่ละคน  
 

6.ความเหมาะสมของอุปกรณ์การฝึก +1 +1 +1 1      ควรเพิ่มรายละเอียดความ
หนักในการฝึกส่วน แม่ไม้, ลูกไม,้ 
AGI ladder / Car tire training 
ในตัวโปรแกรมค่ะ จะได้ประเมิน
ความเหมาะสม สอดคล้องของตัว
โปรแกรมได้ 
 

7. รูปแบบความถูกต้องและเหมาะสมในการฝึก 
   7.1 ความเหมาะสมของระยะเวลารวมในการฝึก 
(30 นาที) 

 
0 

 
+1 

 
0 

 
0.3 

   7.2 ความเหมาะสมของความหนักในการฝึก +1 +1 0 0.6 

ผลรวม 0.55  
ผลรวมทั้งหมด 0.6  
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ภาคผนวก จ 

ใบบันทึกข้อมูลพื้นฐานทั่วไป ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายและทักษะมวยไทย 
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แบบบันทึกข้อมูลทั่วไปและสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามวยไทย 

ข้อมูลส่วนตัว 

ชื่อ-นามสกุล  ...............................................................    

เพศ  ชาย  หญิง  อายุ ............ปี

 เบอร์โทรศัพท์............................................... 

สัดสวนรูปร่างและองค์ประกอบของร่างกาย  

น้ำหนัก...............กิโลกรัม    ส่วนสูง...................เซนติเมตร 

 

ลำดับ รายการทดสอบ ผลการทดสอบ เกณฑ์การประเมิน 

1 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction 

time) : Eye – Hand Coordination 

Trainer 

   

2 ความแข็งแรง (Strength)    

Hand grip dynamometer   

Back and Legs dynamometer   

3 พลังของกล้ามเนื้อ (Power) :  

Vertical jump test 

   

4 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular 

endurance) : Sits-up 

   

5 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 

(Cardio vascular endurance) : 1.5 

miles run test 

   

6 การทรงตัว (Balance) : Balance test    

7 ความเร็ว (Speed) : 50 m Sprint test    

8 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) :  

Hexagonal test 
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ตาราง 13 การศึกษาทักษะมวยไทยของกลุ่มควบคุมที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยปกติ  
  ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

 
ลำดับ

ที ่

ทักษะมวยไทย 
(ครั้ง/30 วินาที) 

ก่อน / หลัง 4 / หลัง 8    

เตะเฉียงบริเวณลำตัว ตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว ถีบบริเวณลำตัว ชกหมัดตรงบริเวณ
ใบหน้า 

1 41 41 49 41 41 45 41 43 44 62 62 62 
2 48 48 50 38 43 43 39 43 43 71 71 67 
3 50 51 51 41 44 46 43 40 44 65 69 69 
4 37 37 45 45 45 45 38 43 45 62 65 65 
5 50 53 51 47 47 49 40 45 45 53 53 60 
6 51 50 50 45 47 47 43 40 43 78 67 56 
7 50 50 50 46 46 42 39 39 43 45 45 54 
8 47 47 48 44 44 44 41 41 41 46 46 53 
9 46 45 51 39 43 43 43 42 41 40 47 49 
10 49 54 50 45 42 45 44 47 44 44 46 50 
11 47 53 50 43 43 47 39 40 40 43 48 49 
12 44 49 50 44 42 42 38 38 39 43 46 46 
13 43 48 48 41 44 41 40 39 37 43 47 47 
14 51 47 48 38 42 41 41 40 40 41 45 45 
15 50 46 47 47 41 41 36 44 41 50 44 49 

x̄  46.93 47.93 49.20 42.93 43.60 44.07 40.33 41.6 42 52.4 53.4 54.73 

S.D. 4.10 4.54 1.70 3.08 1.96 2.49 2.26 2.53 2.36 12.15 10.18 8 
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ตาราง 15 การศึกษาทักษะมวยไทยของกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบ     
Functional training ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

 
ลำดับ

ที ่

ทักษะมวยไทย 
(ครั้ง/30 วินาที) 

ก่อน / หลัง 4 / หลัง 8    

เตะเฉียงบริเวณลำตัว ตีเข่าเฉียงบริเวณลำตัว ถีบบริเวณลำตัว ชกหมัดตรงบริเวณ
ใบหน้า 

1 40 42 56 40 43 45 41 43 45 60 64 70 
2 48 50 54 38 41 45 39 36 47 71 76 72 
3 50 52 55 41 44 48 43 46 51 69 71 65 
4 37 38 42 45 44 48 38 43 45 62 64 66 
5 48 49 53 47 49 45 40 39 45 53 55 60 
6 51 51 57 44 46 52 40 42 47 78 67 79 

7 50 52 56 46 47 52 39 36 40 41 45 65 

8 45 45 52 44 48 53 41 45 46 43 46 63 
9 47 46 52 39 45 49 39 46 50 40 45 70 
10 50 55 57 45 46 48 44 48 48 44 47 72 
11 46 48 51 42 45 53 36 49 45 42 49 50 
12 45 49 55 44 43 55 39 50 46 45 50 52 
13 51 50 45 43 48 54 38 48 47 38 51 54 
14 52 55 48 45 47 53 40 43 48 43 52 53 
15 51 56 49 45 50 56 39 44 50 45 54 55 

x̄  47.40 49.20 52.13 43.20 45.73 50.40 39.73 43.87 46.67 51.6 55.73 63.07 

S.D. 4.29 4.93 4.47 2.65 2.49 3.76 1.98 4.32 2.69 13.02 10.1 8.77 

 
 

  

 



 

 

 
   

 

   

 

ประวัติผู้เขีย น 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ นายณัฐกุล แสงสว่าง 
วันเกิด วันที่ 15 มิถุนายน 2532 
สถานที่เกิด จังหวัดมหาสารคาม 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน 6 ซอย 5 ถ.นครสวรรค์ อ.เมือง จ.มหาสารคาม 44000 
ตำแหน่งหน้าที่การงาน ประกอบธุรกิจส่วนตัว 
สถานที่ทำงานปัจจุบัน Carbon gym and residence 
ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2545-2547   มัธยมศึกษาชั้นปีที่ 3   

                           โรงเรียนผดุงนารี  
พ.ศ. 2548-2550   มัธยมศึกษาชั้นปีที่ 6   
                           โรงเรียนผดุงนารี  
พ.ศ. 2550-2554  ปริญญาศิลปศาสตรบัณฑิต (ศศ.บ.)  
                           สาขาภาษาอังกฤษ  
                           มหาวทิยาลัยมหาสารคาม  
พ.ศ. 2562-2566  ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  (วท.ม.)   
                          สาขาวชิาวิทยาศาสตร์การออกกำลังกายและการกีฬา    
                          มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 

ผลงานวิจัย Saengsawang, N. (2023). Effect of Muay-Thai Functional Training 
Program on Physical Fitness and Muay-Thai Skills: A Pilot Study. 
Journal for ReAttach Therapy and Developmental Diversities, 
6(2s), 388-394.   
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