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Abstract 
The purpose of this research was to study the effects of the muscle training programs before and after 

training on force, velocity in roundhouse kick, reaction time, and muscle performance in Thai boxing. Twelve 
professional Thai boxers participated in this six weeks studying period. At the period of this study, they were 
being trained by the same coach under the similar protocol. The participants were randomly divided into a 
control group (n=6) and an experimental group (n=6).  Apart from their routine training programs, participants 
in the control group practiced with their routine program of Thai boxing six days a week (Monday to 
Saturday). The experimental group was additionally trained for strength endurance program and speed-
strength of the abdominal muscles and quadriceps muscles three days a week (Monday, Wednesday, and 
Friday) for six weeks. Data were analyzed using t –test (Independent  t-test, Paired sample t-test). 

The result showed that after six weeks training, force velocity of the middle roundhouse kick, reaction 
time, muscle strength, and muscle power of the experimental group were significantly higher than those of 
control group. It is documented from the present study that the minimal period of six weeks is enough to 
enhance performance of boxers. Effects of the additional training during the Thai boxing to be further 
investigated. 
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บทคดัย่อ  
 การวิจยัครัง้นี ้มีวตัถปุระสงค์เพื่อศกึษา ผลของโปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้ก่อนและหลงัการฝึกที่มีตอ่ความแรง 
ความเร็วในการเตะตดั เวลาปฏิกิริยา และสมรรถภาพกล้ามเนือ้ในนกัมวยไทย โดยกลุม่ตวัอยา่ง เป็นนกัมวยไทยอาชีพ 12 
คนเข้าร่วมในการศึกษาเป็นเวลา 6  สปัดาห์ ในช่วงเวลาของการศึกษานีก้ลุ่มตวัอย่างได้รับการฝึกฝนโดยผู้ ฝึกสอนคน
เดียวกนัภายใต้กรรมวิธีเดียวกนั  ผู้ เข้าร่วมได้มาจากการสุม่ โดยแบ่งออกเป็นกลุม่ควบคมุ (n = 6) และกลุม่ทดลอง (n = 
6)  นอกเหนือจากโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติแล้ว กลุม่ควบคมุได้ท าการฝึกซ้อมกบัโปรแกรมมวยไทยเป็นประจ า เป็น
เวลา 6 วนัต่อสปัดาห์ (วนัจนัทร์ถึงวนัเสาร์) กลุ่มทดลองได้รับการฝึกเพิ่มเติมส าหรับโปรแกรมความแข็งแรงแบบอดทน
(Strength endurance) และความแข็งแรงแบบความเร็ว (Speed strength) ของกล้ามเนือ้หน้าท้องและกล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้าเป็นเวลา 3 วนัต่อสปัดาห์ (วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์) ใน 6 สปัดาห์ วิเคราะห์ข้อมลูโดยใช้การทดสอบค่า t 
(Independent  t-test, Paired sample t-test)  

 ผลการวิจยัพบว่า ภายหลงัจากการฝึก 6 สปัดาห์ ความแรงเตะตดักลาง ความเร็วเตะตดักลาง เวลา
ปฏิกิริยา ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และพลงักล้ามเนือ้ของกลุม่ทดลองสงูกวา่กลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญั มีการบนัทกึ
จากการศกึษาในปัจจบุนัวา่ ระยะเวลาที่น้อยที่สดุของ 6 สปัดาห์ก็เพียงพอตอ่การเพิ่มสมรรถภาพของนกัมวย ผลของการ
ฝึกที่เพิ่มขึน้ในระหวา่งมวยไทยควรจะมีการตรวจสอบเพิ่มเติม 
  

(วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2562; 19(1): 120-132) 
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มวยไทยมีกติกาให้ใช้ศอก เขา่ เท้า หมดั ในการตอ่สู้  มีลลีาการตอ่สู้ที่สวยสดงดงาม และร่างกายล า่สนัแข็งแรงมี
ลกัษณะเช่นเดียวกบันกักล้ามหรือนกัมวยปล า้ มวยไทยนัน้สามารถมีจงัหวะและความหนกัหน่วง ดงันัน้ ผู้ที่มีรูปร่างเล็ก
กว่า สามารถจะเอาชนะคู่ต่อสู้ที่มีรูปร่างใหญ่กว่าหรือหนักกว่าได้  ถ้าหากใช้อาวธุมวยไทยได้ถูกวิธี หรือถูกต้องตาม
แบบอยา่งที่ปรมาจารย์มวยไทยแตโ่บราณได้ก าหนดไว้  อาวธุมวยไทยมีอยู ่4 อยา่ง คือ หมดั เท้า เขา่ ศอก เทา่นัน้1,2 มวย
ไทยเป็นศิลปะการต่อสู้และมีรูปแบบการปอ้งกนัตวัเองตา่งจากมวยสากล ในกีฬามวยไทยไมม่ีสว่นใดของร่างกายที่จะอยู่
นิ่ง ความแข็งแรงของร่างกาย พละก าลงั และสติปัญญา เป็นคณุสมบตัิที่นกัมวยทกุคนจ าเป็นต้องมี3 นอกจากการฝึกซ้อม
ในการชกมวยแล้วยงัต้องมีการฝึกที่หลากหลาย เช่น การฝึกด้วยน า้หนกั (Weight Training) หรือฝึกกล้ามเนือ้ให้มีความ
แข็งแรงและฝึกซ้อมวิ่งเพื่อเพิ่มความอดทน เพื่อให้คณุสมบตัิของร่างกายที่เหมาะสมที่จะเป็นนกัมวยที่ดี4 
              ในมวยไทย ทกัษะที่โดดเด่น คือ การเตะ โดยแขนงศิลปะการต่อสู้  เช่น กังฟู เทควนัโด คาราเต้ ยูโด วูซู เค-วนั 
มวยเตะ (Kick boxing) และยูยิตสู (Mix martial arts) เป็นต้น ล้วนมีการเตะหลายรูปแบบ Borawski5 การเตะตดัเป็น
รูปแบบหน่ึงท่ีใชก้นัมากในการเตะ จะเห็นไดจ้ากการเหวี่ยงขาไปท่ีขา ล าตวั หร อศีรษะในการต่อสู้มากมาย และส่วนใหญ่
มาจากการเตะตดัดว้ยขาหลงัในระดบัท่ีแตกต่างกนัต่อฝ่ายตรงขา้ม จากการศกึษาของ Sidthilaw6 พบวา่ ในการเปรียบเทียบ
การเตะตดัในระดบัความสงูที่แตกตา่งกนั การเตะตดัในระดบักลางท าให้เกิดแรงและแรงกระตุ้นได้สงูสดุและการเตะตดัจึง
เป็นอาวธุที่อนัตรายที่จะท าความเสยีหายให้กบัคูต่อ่สู้ เป็นอยา่งมาก  
     การฝึกกล้ามเนือ้หน้าท้องที่เป็นกลุม่กล้ามเนือ้แกนกลางล าตวัสง่ผลตอ่การออกแรงหรือกระจายแรงไปสูแ่ขน 
ขา และสว่นตา่ง ๆ ของร่างกายและช่วยให้มคีวามสมดลุของร่างกายในขณะอยูก่บัท่ีและเคลือ่นไหว7 ดงันัน้ในการเตะตดัที่
ใช้หน้าแข้งหรือข้อเท้าปะทะเป้าหมาย จึงต้องมีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วแบบการท างานประสานงานของกล้ามเนือ้ 
เส้นประสาท กระดกูและข้อต่อที่เร่ิมจากสะโพก ไหล ่ข้อเข่า และข้อเท้าตามล าดบัอยา่งต่อเนื่อง (Kinetic chain) ที่จะท า
ให้เกิดแรงหรือพลงัในการเตะมากขึน้   
 การสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ซึง่เป็นองค์ประกอบส าคญัของร่างกายโดยเฉพาะนกักีฬาที่มีการเคลือ่นที่
หรือเคลื่อนไหวร่างกายจะท าให้เกิดการหดตวัแสดงท างานของกล้ามเนือ้ให้ออกแรงสู้กบัแรงต้านในรูปแบบตา่งๆ อย่างมี
ประสิทธิภาพโดยเฉพาะการเตะที่เกิดจากการส่งแรงจากกล้ามเนือ้ท้องและกล้ามเนือ้ขา 8  การขาดการพัฒนาความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ล าตวัจะท าให้ระบบโครงสร้างมีความออ่นแอส าหรับการท างานความหนกัของแขนและขา ถึงแม้วา่
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน ขา และไหลจ่ะมีความส าคญัที่เฉพาะเจาะจงกบัการแขง่ขนั ในการฝึกซ้อมช่วงแรกจึงควร
มุ่งเน้นความส าคญัของความแข็งแรงกล้ามเนือ้ล าตวั เช่น กล้ามเนือ้หน้าท้อง กล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่ง และกล้ามเนือ้ยึด
กระดูกสนัหลงั9  นอกจากนัน้ผลการศึกษาของ Kasidet10 กล่าวว่า การมีโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีถกูต้องตามหลกัทฤษฎี
ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา ควรน ามาใช้ควบคูก่บัการฝึกซ้อมทกัษะและเทคนิคในกีฬามวยไทย ท าให้เกิดประสทิธิภาพ
ในการฝึกซ้อมมากขึน้ ดงัที่ Krabuanrat11 พบวา่ การฝึกนกักีฬาให้มีขีดความสามารถและประสทิธิภาพในการเคลือ่นที่ให้
สงูสดุ เพื่อความเป็นเลิศหรือชัยชนะในการแข่งขนั นอกเหนือจากการฝึกที่มุ่ง เน้นทางด้านทกัษะ เทคนิค แทคติคหรือ
ยุทธวิธีในการเลน่แล้วยงัต้องมุ่งพฒันาความแข็งแกร่งทางด้านร่างกาย ให้มีสมรรถภาพความสามารถในการเล่นหรือ
ปฏิบตัิทกัษะการเคลือ่นไหวได้อยา่งตอ่เนื่องโดยไมรู้่สกึเหน็ดเหน่ือยง่าย 

จากเหตุผลความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ช่วยเพิ่มความสามารถการเตะตัด จากการฝึกกล้ามเนือ้หน้าท้อง 
(Rectus abdominis) และกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผู้วิจยัจึงสนใจผลของการฝึก
กล้ามเนือ้ที่มีต่อความแรง ความเร็วในการเตะตดั เวลาปฏิกิริยา และสมรรถภาพกล้ามเนือ้ของมวยไทย เพื่อเกิดองค์
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ความรู้ในการช่วยพัฒนาและเพิ่มความสามารถทางการเคลื่อนไหวในการเตะตัดของมวยไทย และเป็นประโยชน์ต่อ           
ผู้ ฝึกสอน เทรนเนอร์ นกัมวยไทย และบคุลากรท่ีเก่ียวข้องมวยไทยน าไปประยกุต์ใช้และปรับปรุงโปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้
ของนกัมวยไทย ในการใช้ทกัษะการเตะตดัให้มีประสทิธิภาพตอ่ไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้แบบอดทนและแบบความเร็ว  ที่มีต่อความแรง 
ความเร็วในการเตะตดั เวลาปฏิกิริยา และสมรรถภาพกล้ามเนือ้ในนกัมวยไทย 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้แบบอดทนและแบบความเร็ว  ก่อนและหลงั
การฝึกที่มีตอ่ความแรง ความเร็วในการเตะตดั เวลาปฏิกิริยา และสมรรถภาพกล้ามเนือ้ในนกัมวยไทย 
 
สมมุติฐานการวจิัย 

 ผลของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้แบบอดทนและแบบความเร็ว ก่อนและหลงัการฝึกที่มี
ตอ่ความแรง ความเร็วในการเตะตดั เวลาปฏิกิริยา และสมรรถภาพกล้ามเนือ้ในนกัมวยไทย แตกตา่งกนั 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 กลุม่ตวัอยา่งที่ใช้ในการวิจยัมาจากเกณฑ์คดัเข้า ตามเง่ือนไขการคดัเข้ากลุม่ จากการเป็นนกัมวยไทยอาชีพอยู่
ในระดับก าลังพัฒนา อายุ 18-24 ปี มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ผ่านตรวจร่างกายโดยแพทย์ ไม่มีโรคประจ าตัว มี
ประสบการณ์ในการแข่งขนัมวยไทยอย่างน้อย 3 ปี สถิติในการชกในระดบัอาชีพไม่ต ่ากวา่ 10 ครัง้ และอยู่ในช่วงท าการ
ฝึกซ้อมและไม่มีโปรแกรมการแข่งขนัมวยไทย ผ่านการคดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) ตาม
เง่ือนไข อยา่งน้อย 12 คน ซึง่ค านวณมาจากสตูร12 โดยแบง่กลุม่เป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 6 คน ท าการสุม่เข้ากลุม่โดยวิธีจบัสลาก  
 ใช้สตูรการค านวณขนาดตวัอยา่งคือ 
 

2
/2, 1 , 1 ˆ( )

2 n n independentt t
n   


  

   
 

เมื่อ   คือ ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ข้อมลู 
     ˆindependent  คือ สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ข้อมลู 

                      คือ ระดบันยัส าคญั 
                     คือ 1 – คา่อ านาจการทดสอบ 

ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ข้อมลู  ค านวณจากเวลาที่ใช้ในการเตะ เทา่กบั 1 วินาที 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแตกต่างของค่าเฉลี่ยข้อมูล  ค านวณจากเวลาที่ใช้ในการเตะ  เท่ากับ

 0.5 วินาที 
             ก าหนดให้อ านาจทดสอบของสถิติทดสอบไมต่ ่ากวา่ 0.8 และก าหนดระดบันยัส าคญัเทา่กบั .05 

การวิจัยครัง้นี ้ได้ผ่านการพิจารณาอนมุัติในด้านจริยธรรมจากคณะกรรมการพิจารณาการศึกษาวิจัยในคน 
มหาวิทยาลยับรูพา ให้ด าเนินการวิจยัได้ตามมติเห็นชอบเมื่อวนัท่ี 15 ตลุาคม พ.ศ. 2560 
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เคร่ืองมือและอุปกรณ์ในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้หน้าท้องและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงตาม
เนือ้หา (Content validity) และผ่านตรวจสอบของผู้ทรงคณุวฒุิ จ านวน 3 ท่าน มีค่าความสอดคล้อง (IOC) ของแบบฝึก
กล้ามเนือ้หน้าท้องและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า เทา่กบั 1                     

2. การทดสอบความแรงในการเตะตดัด้วยเคร่ืองวดัแรงทกัษะมวยไทย (Force dynamometer) ผลิตในประเทศ
ไทย มีความเช่ือมัน่ โดยวิธีการวดัซ า้ เทา่กบั 0.89 และความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา มีคา่ IOC เทา่กบั 0.92 (เคร่ืองมือนีพ้ฒันา
มาจากคณะผู้วิจัย (ช านาญ ชินสีห์ ลคันา พิมพ์จันทร์ วนัใหม่ ประพนัธ์บณัฑิต สเุทพ เหนือคลอง พชร ชินสีห์ และวชัรี 
ฤทธิวัชร์. 2561. รายงานการวิจัยเร่ือง ความเที่ยงตรงและและความเช่ือมั่นของเคร่ืองวัดแรงจากทักษะมวยไทย.  
มหาวิทยาลยัทกัษิณ) 

3. การทดสอบความเร็วขณะเตะตดัด้วยโปรแกรม Kinovea  ใช้อปุกรณ์คือกล้องบนัทกึภาพ ในระนาบข้าง แล้ว
น าวิดีโอไฟล์ เข้าโปรแกรม โดยมีอปุกรณ์เปา้เตะที่ใช้ในการทดลองเตะตดั 

4. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) ทดสอบการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ระหว่างเท้ากบัแสงไฟ
ด้วยเคร่ืองวดัเวลาปฏิกิริยา ยี่ห้อ Takei ผลติในประเทศญ่ีปุ่ น ปี 2560  

5.  ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ ทดสอบในท่า Leg press ด้วยเคร่ืองสร้างแรงต้านทานด้วยระบบแรงดนัอากาศ  
ยี่ห้อ Keiser ผลติในประเทศเยอรมนั        

6.  พลงักล้ามเนือ้  ทดสอบในท่าย่อเข่าแล้วสปริงตวักระโดดสงูในแนวดิ่ง (Counter movement jump; CMJ) 
ด้วยชดุวดัการเคลือ่นไหวและพลงักล้ามเนือ้ (kinematic measurement system ) ยี่ห้อ Fittest ผลติในประเทศออสเตรเลยี 
 วิเคราะห์ประสทิธิภาพของโปรแกรมการฝึก ได้แก่ โปรแกรมการฝึกของคา่ยมวยไทยตามปกติ และโปรแกรมการ
ฝึกกล้ามเนือ้หน้าท้องและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า โดยเปรียบเทียบความเร็วในการเตะตดั เวลาปฏิกิริยา และสมรรถภาพ
กล้ามเนือ้ ด้วยสถิติทดสอบคา่ t (Independent  t-test, Paired sample t-test) 

 
วิธีการด าเนินงานวิจัยและการรวบรวมข้อมูล 

 1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาเอกสารเก่ียวกบัโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแบบอดทนของกล้ามเนือ้หน้า
ท้องและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า และโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแบบความเร็วของกล้ามเนือ้หน้าท้องและกล้ามเนือ้
ต้นขาด้านหน้า 

2. แจ้งวตัถปุระสงค์ของการวิจยั และขอความร่วมมือจากกลุม่ตวัอยา่งจ านวน 12 คน ให้ปฏิบตัิตามเง่ือนไขและ
ข้อตกลงในการวิจยั 

3.  กลุม่ตวัอยา่งท าการฝึกตามขัน้ตอนของการฝึกความแข็งแรงแบบอดทนและแบบความเร็วของกล้ามเนือ้หน้า
ท้องและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ตามที่ผู้วิจยัได้ชีแ้จงและท าการสาธิตการฝึกแต่ละทา่ในคูม่ือโปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้ 
ที่ให้ไว้กบันกัมวยทกุคน  

ท าการฝึก ในช่วงเช้าเวลา 7.30-8.30 น. และช่วงบ่าย เวลา 17.30-18.30 น.ในวนัจนัทร์ พุธ ศุกร์ ส าหรับกลุม่
ทดลอง โดยสปัดาห์ที่ 1-2  คงระดบัความหนกัของโปรแกรมฝึกกล้ามเนือ้หน้าท้อง (4 เซต ๆ ละ 30 ครัง้) สปัดาห์ที่ 3-6 
เพิ่มความหนกัของท่าฝึก 4-6 ครัง้ และฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า (4 เซต ๆ ละ 8 ครัง้) สปัดาห์ที่ 3-6 สปัดาห์เพิ่มความ
หนกัของท่าฝึกเซตละ 2 ครัง้ กลุม่ตวัอยา่งต้องท าการฝึกตามแบบแผนการเคลื่อนไหวในทกุท่าฝึก เนื่องจากกลุม่ตวัอย่าง
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ไม่เคยฝึกหรือคุ้นชินกบัการเคลื่อนไหวในแต่ละท่าฝึก จึงเพิ่มความหนกัทีละน้อย เพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้ 
ส่วนกลุ่มควบคุมท าการฝึกกล้ามเนือ้หน้าท้อง เซตละ 100 ครัง้ จ านวน 3 เซต ในวนัจันทร์ พุธ ศุกร์ และช่วงบ่ายในวนั
องัคาร พฤหสับดี เสาร์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ ตามโปรแกรมปกติของค่ายมวย ว.มวยไทยการศึกษา และ ม.หมู่บ้านราชภฏั
จอมบงึ ทัง้สองกลุม่ท าการฝึกภายหลงัสิน้สดุโปรแกรมการฝึกซ้อมทกัษะและเทคนิคมวยไทย 

4. ทดสอบความแรง ความเร็วในการเตะตดั ทดสอบเวลาปฏิกิริยา และสมรรถภาพกล้ามเนือ้ เพื่อเก็บข้อมลู  
              5. น าข้อมลูผลการทดสอบที่ได้มาท าการวิเคราะห์ผลตามขัน้ตอนทางสถิติ 
              6. สรุปผลการวิจยั ผลของโปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้หน้าท้องและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า มีผลต่อความแรง 
ความเร็วในการเตะตดักลาง และสมรรถภาพกล้ามเนือ้ด้านความแข็งแรงและพลงั และเวลาปฏิกิริยา เพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ ซึง่จะเป็นประโยชน์ตอ่ผู้ ฝึกสอน ครูมวยไทย นกัมวยไทย ที่สามารถน าไปปรับปรุง พฒันาโปรแกรมการ
ฝึกกล้ามเนือ้หน้าท้องและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ให้เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผลตามแบบแผนการเคลื่อนไหวใน
แตล่ะทา่ฝึก รวมทัง้น าไปประยกุต์กบักีฬาชนิดอื่นๆ ที่มีการเคลือ่นไหวคล้ายๆ กบัการเตะตดัในมวยไทยได้อีกตอ่ไป 
 สถานที่การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ อาคารศูนย์วิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน คา่ยมวย ว.มวยไทยการศกึษา และ มหาวิทยาลยั
หมูบ้่านราชภฏัจอมบงึ จ.ราชบรีุ  
               ระยะเวลาในการวิจยัเดือนสงิหาคม ถึงกนัยายน พ.ศ. 2561 เป็นเวลา 6 สปัดาห์  
 
ผลการวิจัย  
ตารางที่ 1  ลกัษณะทางกายภาพของกลุม่ตวัอยา่ง แบง่เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ (n = 12)   

ลักษณะทางกายภาพ จ านวน  ( X ) SD 
อาย ุ(ปี) 
    กลุม่ทดลอง 
    กลุม่ควบคมุ 
น า้หนกั (กิโลกรัม) 
    กลุม่ทดลอง 
    กลุม่ควบคมุ 
สว่นสงู (เซนติเมตร)  
    กลุม่ทดลอง 
    กลุม่ควบคมุ 
ประสบการณ์การฝึก (ปี)  
    กลุม่ทดลอง 
    กลุม่ควบคมุ 

 
6 
6 
 
6 
6 
 
6 
6 
 
6 
6 

 
21.17 
19.50 

 
57.83 
60.50 

 
167.17 
168.17 

 
4.50 
4.33 

 
1.47 
1.05 

 
3.06 
5.68 

 
2.71 
2.71 

 
1.38 
1.63 

 จากตารางที่ 1 แสดงลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 12 คน พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 21.17±1.47 ปี และ 19.50±1.05 ปี น า้หนักเฉลี่ยเท่ากับ 57.83±3.06 กิโลกรัม และ 
60.50±5.68 กิโลกรัม ส่วนสงูเฉลี่ยเท่ากบั 167.17±2.71 เซนติเมตร และ 168.17±2.71 เซนติเมตร และมีประสบการณ์
การฝึกโดยเฉลีย่ 4.50±1.38 ปี และ 4.33±1.63 ปี ตามล าดบั 
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ผลการทดสอบความแตกต่างของความแรง ความเร็วเตะตดักลาง สมรรถภาพกล้ามเนือ้ด้านความแข็งแรง

และพลงั และเวลาปฏิกิริยา ก่อนฝึกและหลงัการฝึก สปัดาห์ที่ 6 ดงัแสดงในตารางที่ 2-6  
 
ตารางที่ 2  ผลการทดสอบความแตกตา่งความแรงเตะตดักลางระหวา่งก่อนฝึกและหลงัการฝึกในกลุม่ทดลองและกลุม่ 
                  ควบคมุ  

ความแรง 
(นิวตนัตอ่กิโลกรัมน า้หนกัตวั) 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
t p 𝑥̅𝑥   SD 𝑥̅𝑥  SD 

กลุม่ทดลอง 
กลุม่ควบคมุ 

94.29 
92.02 

7.32 
6.40 

102.59 
91.94 

    6.26 
   5.58 

-5.330 
0.034 

0.003* 
0.974 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที ่0.05 
 
จากตารางที่ 2 ผลการทดสอบความแตกตา่งความแรงเตะตดักลาง พบวา่ ความแรงในการเตะตดักลางของกลุม่

ทดลอง ภายหลงัการฝึก แตกต่างกนั โดยมีความแรงเพิ่มขึน้เมื่อเทียบกบัความแรงในการเตะตดักลางก่อนการฝึก อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ สว่นกลุม่ควบคมุ พบวา่ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกความแรงในการเตะตดักลาง ไมแ่ตกตา่งกนั  
 
ตารางที่ 3  ผลการทดสอบความแตกตา่งความเร็วเตะตดักลาง ก่อนฝึกและหลงัการฝึกในกลุม่ทดลองและกลุม่                   
                  ควบคมุ  

ความเร็ว 
(เมตรตอ่วินาท)ี 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
T p 𝑥̅𝑥   SD 𝑥̅𝑥    SD 

กลุม่ทดลอง 
กลุม่ควบคมุ 

13.39 
13.68 

1.21 
   0.82 

13.91 
14.09 

1.07 
  0.66 

-4.196 
-2.509 

0.009* 
0.054 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 
จากตารางที่ 3 ผลจากการทดสอบความแตกตา่งของความเร็วเตะตดักลาง พบวา่ ความเร็วในการเตะตดักลาง

ของกลุม่ทดลอง ก่อนฝึกและหลงัการฝึก แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ สว่นกลุม่ควบคมุ พบวา่ ความเร็วในการ
เตะตดักลาง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ไมแ่ตกตา่งกนั  โดยกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมคีา่เฉลีย่ความเร็วในการเตะ
ตดักลางเพิม่ขึน้ทัง้สองกลุม่  
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ตารางที่ 4  ผลการทดสอบความแตกตา่งสมรรถภาพกล้ามเนือ้ด้านความแข็งแรง ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  
                  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก  

ความแข็งแรง 
(กิโลกรัมตอ่น า้หนกัตวั) 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
T p 𝑥̅𝑥   SD 𝑥̅𝑥  SD 

กลุม่ทดลอง 
กลุม่ควบคมุ 

5.14 
6.12 

1.03 
.71 

6.86 
6.21 

1.08 
0.82 

-3.676 
-0.410 

0.014* 
0.699 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 

จากตารางที่ 4  ผลการทดสอบความแตกต่างสมรรถภาพกล้ามเนือ้ด้านความแข็งแรง พบว่า ภายหลงัการฝึก
กลุม่ทดลองมีสมรรถภาพกล้ามเนือ้ด้านความแข็งแรงแตกตา่งกนักบัก่อนฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ สว่นกลุม่ควบคมุมี
สมรรถภาพกล้ามเนือ้ด้านความแข็งแรง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ไมแ่ตกตา่งกนั  โดยกลุม่ทดลองมีคา่เฉลีย่สมรรถภาพ
กล้ามเนือ้ด้านความแข็งแรงเพิ่มขึน้  และในกลุม่ควบคมุคา่เฉลีย่สมรรถภาพกล้ามเนือ้มีคา่ลดลงเลก็น้อย   
 
ตารางที่ 5  ผลการทดสอบความแตกตา่งสมรรถภาพกล้ามเนือ้ด้านพลงัระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนการฝึก 
                  และหลงัการฝึก  

พลัง 
(เซนติเมตร) 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
T p 𝑥̅𝑥   SD 𝑥̅𝑥  SD 

กลุม่ทดลอง 
กลุม่ควบคมุ 

42.95 
41.53 

6.08 
5.59 

48.00 
43.03 

5.82 
3.08 

-2.816 
-1.07 

0.037* 
0.333 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
 
จากตารางที่ 5  ผลการทดสอบความแตกต่างสมรรถภาพกล้ามเนือ้ด้านพลงั พบว่า สมรรถภาพกล้ามเนือ้ด้าน

พลงักล้ามเนือ้ ก่อนฝึกและหลงัฝึก ภายในกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ส่วนกลุ่มควบคมุ พบวา่ 
สมรรถภาพกล้ามเนือ้ด้านพลงักล้ามเนือ้ ก่อนการฝึกและหลงัฝึกไม่แตกต่างกนั โดยทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุมี
คา่เฉลีย่สมรรถภาพกล้ามเนือ้ด้านพลงักล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ 
 
ตารางที่ 6  ผลการทดสอบความแตกตา่งเวลาปฏิกิริยาระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึกและหลงัฝึก  

เวลาปฏกิิริยา 
(วินาที) 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 
t p 𝑥̅𝑥   SD 𝑥̅𝑥  SD 

กลุม่ทดลอง 
กลุม่ควบคมุ 

0.42 
0.42 

0.05 
0.03 

0.34 
0.36 

0.03 
0.04 

5.381 
5.295 

0.003* 
0.003* 

* มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 
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 จากตารางที่ 6 ผลการทดสอบความแตกตา่งเวลาปฏิกิริยาพบวา่ เวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของ
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ   โดยทัง้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ มีค่าเฉลีย่เวลา
ปฏิกิริยาลดลง 
  
อภปิรายผลการวิจัย 

ภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ จากการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแบบอดทนและแบบความเร็วของ
กล้ามเนือ้หน้าท้องและต้นขาด้านหน้าที่มีต่อสมรรถภาพของนกัมวยไทยอาชีพ พบว่า ตวัแปรที่สง่ผลต่อความเร็วในการ
เตะตัด สมรรถภาพกล้ามเนือ้ และเวลาปฏิกิริยา เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั  .05 โดยมีการอภิปรายผล
ตามล าดบั ดงันี ้
 จากตารางท่ี 1  สรุปได้ว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นนักมวยไทย มีอายุเฉลี่ย 23 ปี  น า้หนักเฉลี่ย 59.17 กิโลกรัม 
สว่นสงูเฉลี่ย 167.67 เซนติเมตร ประสบการณ์การฝึก 4.42 ปี ซึ่งมีสมรรถภาพทางกายโดยรวมดีอยูแ่ล้ว เนื่องจากท าการ
ฝึกซ้อมอยา่งตอ่เนื่อง 

จากตารางที่ 2   ความแรงในการเตะตดักลางของกลุม่ทดลอง ก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6  
 ความแรงในการเตะตดัของมวยไทยถือได้ว่ามีความรุนแรงมากกว่าการเตะของกีฬาประเภทศิลปะการต่อสู้
ปอ้งกนัตวัแบบอื่น และนกัมวยสว่นใหญ่เลอืกท าคะแนนจากการเตะตดัเมือ่เปรียบเทียบกบัการเตะอื่นๆ  การพฒันาให้เกิด
แรงในการเตะเป็นปัจจยัหนึ่งที่ช่วยให้นกักีฬามีประสิทธิภาพด้านพลงั (Power) ในการเตะ ซึ่งพลงัในการเตะนัน้เกิดจาก
ความแรง (Force) กบัความเร็ว (Velocity) นกักีฬามวยระดบัแชมป์จะต้องมีประสิทธิภาพด้านพลงัในการออกอาวธุ แต่
ต้องมีการเสริมสร้างด้านความแรง ซึง่ต้องอาศยัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เป็นพืน้ฐาน Sriramatr9  ได้ศกึษาถึงการปฏิบตัิ
กิจกรรมความแข็งแรงสงูสดุหรือพลงักล้ามเนือ้จะไม่ได้เป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญัมากท่ีสดุ  แต่สิ่งที่มีความส าคญัจะเป็น
ความสามารถในการท่ีจะรักษาระดบัความแข็งแรงและพลงัให้คงอยู่ตลอดช่วงเวลาที่ยาวนาน กล่าวคือ นักกีฬาจะมี
ความสามารถ (ความอดทน) ท่ีจะใช้ความแข็งแรงและพลังในการท างานให้ได้อย่างยาวนาน  จากการศึกษาของ    
Kasidet10 พบว่า ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนจากการทดสอบการเตะเฉียงบริเวณล าตวัภายในกลุ่มทดลอง
เพิ่มขึน้มากกวา่กลุม่ควบคมุในทกุช่วงสปัดาห์ของการฝึกตลอด 8 สปัดาห์ ทัง้นี ้เพราะกลุม่ทดลองได้รับการฝึกแบบพลยั
โอเมตริกควบคูก่บัการฝึกมวยไทยตามปกติเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ โดยมีการเพิ่มความหนกัของงานทกุ 2 สปัดาห์ ตาม
หลกัการฝึกความหนกัมากกว่าปกติ (Overload principle) เพื่อให้กล้ามเนือ้ท างานมากกว่าระดบัปกติท่ีกล้ามเนือ้เคย
ท างานได้ เพื่อเพิ่มประสทิธิภาพการท างานของกล้ามเนือ้นัน้ ๆ ซึง่งานวิจยันีมุ้ง่เน้นการฝึกให้กบักลุม่กล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้อง
กบัการเตะเฉียง  

จากตารางที่ 3   ความเร็วเตะตดักลางของกลุม่ทดลอง ก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6  
 ความเร็วในการเตะตดัเป็นปัจจยัที่ท าให้เกิดความได้เปรียบในเชิงการท าลายจงัหวะและการออกอาวธุได้เร็ว
กวา่คูต่อ่สู้  การเตะที่ดีจะต้องกระตกุ แขน ไหล ่สะโพก และล าตวั จะท าให้เกิดการดงึตวักล้ามเนือ้หน้าท้อง และกล้ามเนือ้
ต้นขา ท าให้การเตะรวดเร็ว หนกัหน่วง และรุนแรง2  แสดงให้เห็นวา่ กลไกการเคลื่อนไหวและการท างานของกล้ามเนือ้ใน
การเตะตดักลางเกิดความเร็วมากกว่า ดงันัน้ การออกอาวธุโดยการเตะตดักลาง หรือเตะตดัล าตวั จึงเป็นทกัษะที่ใช้กัน
มากในการแข่งขนัมวยไทย โดยความเร็วที่พบในการเตะตดักลางแบบเหวี่ยงแขนไปข้างหลงัของนกัมวยไทยระดับแชมป์
ของการศึกษาครัง้นี ้มีค่า 14.66 เมตรต่อวินาที ซึ่งใกล้เคียงกบัความเร็วในการเตะตดัของนกักีฬาเทควนัโด 13, 14 ขณะที่
การศึกษาคิเนเมติกส์ของการเตะในนกักีฬาคาราเต้ นกักีฬาเทควนัโด และนกัมวยไทย พบว่า นกักีฬาคาราเต้ มีความเร็ว
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ในการเตะมากกว่านกัมวยไทย15  นอกจากนัน้ Lux and Hong16 การเตะของกีฬาต่อสู้  พบว่า ความเร็วในการเตะเทา่กบั 
18.83 เมตรตอ่วินาที ซึง่สอดคล้องกบั O’Sullivan et al17  พบวา่ ความเร็วในการเตะกีฬาตอ่สู้เทา่กบั 17.66 เมตรตอ่วินาที 
โดยตัวแปรท่ีพบว่ามีความส าคัญต่อความเร็วในการเตะ คือ ความยาวของขา โดยพบว่าความยาวของต้นขามี
ความสมัพนัธ์กบัความเร็วในการเตะ (r = 0.647, p = 0.009) ความยาวของหน้าแข้งมีความสมัพนัธ์กนั (r = 0.984, p = 
0.003) และยงัเก่ียวข้องกบัทฤษฎีการรวมความเร็ว (Summation of speed) ด้วยหรือกลา่วอีกอยา่งหนึง่วา่คนที่ขายาวจะ
สามารถพฒันาความเร็วในการเตะได้ดีกว่า ซึ่งเมื่อน ามาประยกุต์กบัการเตะเฉียงในมวยไทย นกัมวยที่มีขายาวกว่าจะ
สามารถพฒันาความเร็วในการเหวี่ยงขาเตะได้ดีกวา่ ขณะที่ Chainok, Ingkatecha18 ได้ท าการศึกษาการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยสงูสดุของเท้า (Max. foot linear velocity) ของเท้าถนดั ในการ
ยืนแบบเท้าน าเท้าตาม (Standing form) ระหว่างการเตะทัง้ 3 รูปแบบ พบว่าไม่มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05  โดยที่ค่าเฉลีย่ความเร็วเชิงเส้นสงูสดุของเท้าของการเตะเฉียง (Round kick) มีค่ามากที่สดุ รองลงมาคือ
การเตะกลบัหลงัถีบ (Back kick) และการเตะด้านข้าง (Side kick) มีคา่เฉลีย่น้อยที่สดุ 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัไม่ได้ท าการศึกษาวดัความยาวของขาท่ีสง่ผลต่อความเร็วของการเตะตดัแต่อย่างใด 
เนื่องจากในการแขง่ขนัมวยไทยนกัมวยที่มีรูปร่างสงู และมีความยาวขากว่าคูต่่อสู้ ก็ไมไ่ด้เป็นฝ่ายชนะเสมอไป เพราะยงัมี
ปัจจยัอื่นๆ เก่ียวข้องด้วย เช่น ความไหวพริบ การแก้เกม จงัหวะในการโต้ตอบและต าแหนง่ของการยืนของนกัมวย เป็นต้น     
 จากตารางที่ 4   สมรรถภาพกล้ามเนือ้ด้านความแข็งแรง  ก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6  
 การฝึกเพื่อพฒันาความแข็งแรงกล้ามเนือ้ในนกักีฬาเป็นองค์ประกอบส าคญัและได้รับการยอมรับวา่เป็นการ
ยกระดบัความพร้อมทางด้านสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในสว่นตา่ง ๆ ที่เป็นพืน้ฐานการ
เช่ือมโยงให้ประสิทธิภาพการเลน่มีความเร็วและความคลอ่งแคลว่วอ่งไวที่เป็นกลไกส าคญัของการเคลื่อนไหวในการเลน่
กีฬา19  การฝึกปฏิบตัิทกัษะหรือเทคนิคจ านวนหลายเที่ยวเป็นกระบวนการขัน้พืน้ฐานของระบบประสาทในการกระตุ้น  
(Excitation) และการยบัยัง้ (Inhibition) ความสมัพนัธ์กนัของกล้ามเนือ้และระบบประสาทเพิ่มขึน้ ซึ่งจะเป็นผลท าให้การ
เคลือ่นไหวมีความมัน่คง มีความสมัพนัธ์กนัเป็นอยา่งดี มีประสทิธิภาพ และก่อให้เกิดการปรับปรุงของทกัษะกลไกตามมา 
ดงัที่ การศกึษาของ Pawinee Piyachaturawat20 กลา่ววา่ การปรับตวัของระบบประสาทของกล้ามเนือ้ เป็นการปรับตวัตอ่
การฝึกกีฬาทุกชนิด ก่อนการเปลี่ยนแปลงลกัษณะภายนอก เช่น การเพิ่มขนาดของมดักล้ามเนือ้ จะมีการปรับตวัของ
ระบบประสาทขึน้ก่อน การปรับตวัเพื่อเพิ่มความพร้อมเพรียงในการตอบสนองตอ่สญัญาณอยา่งรวดเร็วเป็นการปรับตวัที่
เกิดขึน้ในช่วง 1-2 สปัดาห์แรก ก่อนที่ขนาดของกล้ามเนือ้จะเปลี่ยนแปลง การเปลี่ยนแปลงขนาดของกล้ามเนือ้ใช้ระยะ
เวลานาน ซึง่จะนานแคไ่หนขึน้อยูก่บัปัจจยัอื่น เช่น สภาวะโภชนาการและฮอร์โมน เป็นต้น   
 Sriramatr9 เสนอแนะว่า ผู้ ฝึกสอนควรสนบัสนนุให้นกักีฬามีการฝึกซ้อมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ก่อนการ
พฒันาความแข็งแรงสงูสดุของกล้ามเนือ้จะมีประโยชน์ส าหรับการฝึกซ้อมความอดทนของกล้ามเนือ้ ด้วยการเพิ่มความ
แข็งแรงสงูสดุ จะท าให้เส้นใยกล้ามเนือ้มีความสามารถในการท างานสงูขึน้  ดงันัน้ เมื่อนกักีฬาฝึกซ้อมความอดทนของ
กล้ามเนือ้การระดมหนว่ยยนต์มาใช้ในการท างานจะน้อยลงความแข็งแรงสงูสดุมคีวามส าคญัตอ่นกักีฬาที่ความอดทนของ
กล้ามเนือ้เป็นสมรรถภาพท่ีส าคญัเนื่องจากจะช่วยเพิ่มความสามารถในการท างานท่ีต้องออกแรงต้านกบัแรงต้านทาน  
 จากตารางที่ 5 สมรรถภาพกล้ามเนือ้ด้านพลงั   ก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6  
 การเคลือ่นท่ีในการใช้ทกัษะมวยไทยอยา่งรวดเร็วและตอ่เนื่องกนั พลงักล้ามเนือ้นบัวา่มีความส าคญั ที่ท างาน
ด้วยความแรงที่มากที่สดุภายในระยะเวลาสัน้ ๆ ซึง่ Kamutsri19 กลา่ววา่ ความแข็งแรงแบบก าลงัของกล้ามเนือ้ เป็นความ
แข็งแรงที่มีบทบาทส าคญัตอ่การออกแรงเคลือ่นท่ีเพื่อปฏิบตัิทกัษะในการเลน่กีฬาแทบทกุประเภท โดยกล้ามเนือ้จะหดตวั
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ออกแรงสู้กับแรงต้านทานอย่างรวดเร็ว หรือมีความพยายามออกแรงอย่างทนัทีทนัใด จึงมีบทบาทส าคญัต่อหลายชนิด
กีฬาท่ีต้องการความรวดเร็วในการใช้ทกุสว่นของร่างกายเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพในการเลน่กีฬา  ในการเสริฟหรือตบลกู 
การออกแรงกระโดดหรือการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วนัน้  ร่างกายต้องใช้กล้ามเนือ้ที่ได้รับการพฒันาความแข็งแรงมาเป็น
อยา่งดีและเกิดแรงเต็มที่เพื่อให้พลงั (Power) สง่ผลให้สามารถออกแรงในการเคลือ่นไหวและปฏิบตัิเทคนิคหรือทกัษะของ
นักกีฬาได้มีประสิทธิภาพสูงสุด สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Kasidet10 พบว่า ผลการฝึกพลยัโอเมตริกที่มีต่อความ 
สามารถในการเตะเฉียงของนกักีฬามวยไทย เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ และท าการทดสอบความ สามารถในการเตะเฉียง
บริเวณล าตวัภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิติ พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 2 และ 4 ความแตกตา่งของคา่เฉลีย่ของคะแนนการทดสอบของกลุม่มทดลองและกลุม่ควบคมุ ไมแ่ตกตา่งกนั ทัง้นี ้อาจ
เนื่องจากระยะเวลาในการฝึกช่วงนีก้ล้ามเนือ้อยู่ในระหว่างการพฒันา แต่หลงัการฝึก สปัดาห์ที่  6 พบว่า ความแตกต่าง
ของคา่เฉลีย่ของคะแนนการทดสอบของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุแตกตา่งกนัน้อยอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และหลงั
การฝึกสปัดาห์ที่ 8 พบว่า ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ แตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

จากตารางที่ 6  เวลาปฏิกิริยาของกลุม่ทดลอง ก่อนฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6  
กีฬามวยไทย นอกจากจะต้องใช้อาวธุมวยไทยทุกรูปแบบแล้ว การล่อหลอก หลบหลีกเพื่อใช้จงัหวะโอกาสชิง

โต้ตอบต่อฝ่ายตรงข้ามนัน้ ความเร็วในการโต้ตอบและการตดัสินใจที่ต้องใช้เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) นับว่ามี
ความส าคญัยิ่ง เนื่องจาก โปรแกรมการฝึกกล้ามเนือ้เหน้าท้องและต้นขาด้านหน้าท่ีท าให้เกิดผลรวมของแรงหดตวัของ
กล้ามเนือ้แต่ละมดั ที่เพิ่มขึน้ได้โดยการฝึกที่เพิ่มความต้านทานขึน้ไปเร่ือย ๆ ให้แก่กล้ามเนือ้กลุม่ที่ท างานนัน้ การฝึกการ
เคลื่อนไหวในแต่ละท่าฝึกนัน้ ๆ การเปลี่ยนท่าทางของร่างกายแต่ละสว่น ท าให้มีการท างานประสานกนัดียิ่งขึน้ระหว่าง
ระบบประสาทกล้ามเนือ้ ผลการศกึษาของ Haddad21 พบวา่ เวลาปฏิกิริยามีความส าคญัอยา่งมากในศิลปะการตอ่สู้แทบ
ทุกชนิดท่ีจะท าให้นกักีฬาตอบสนองต่อการกระท าของคู่ต่อสู้ ด้วยความเร็วสงูสดุ สอดคล้องกบั Sriramatr9  ได้ศึกษาถึง
ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนือ้ (Neuromuscular) ที่เอาชนะแรงต้านทานภายนอกและแรงต้านทานภายใน 
ความแข็งแรงสงูสดุที่นกักีฬาสามารถแสดงออกจะขึน้อยู่กบัคณุลกัษณะทางชีวกลศาสตร์ของการเคลื่อนไหว (เช่น คาน 
กลุม่กล้ามเนือ้ท่ีเก่ียวข้อง) และจ านวนการหดตวัของกล้ามเนือ้ที่เก่ียวข้อง ขณะเดียวกนัความแข็งแรงสงูสดุยงัขึน้อยูก่บั
ความแรงของกระแสประสาทที่มากระตุ้น ซึ่งขึน้อยู่กับจ านวนของหน่วยยนต์ที่ถูกระดมมาใช้งานและความถ่ีของแรง
กระตุ้นซึง่จะมีการเพิ่มขึน้ตามความหนกัของการออกก าลงักาย ขณะที ่Gavagan & Sayers13 ได้ศกึษาการฝึกพฒันาเวลา
ปฏิกิริยาให้สมัพนัธ์กบัทกัษะกีฬา ผู้ ฝึกสอนที่มีความเข้าใจจะสามารถแทรกไปในการฝึกทกัษะด้วย เช่น การฝึกให้นกักีฬา
มองเห็นสิ่งเร้าหรือได้ยินเสียงที่เป็นข้อก าหนด แล้วตอบสนองด้วยการเร่ิมต้นออกแรงหรือเคลือ่นไหว โดยต้องฝึกบอ่ยครัง้
และมีความตอ่เนื่องด้วยรูปแบบหรือวิธีการท่ีเหมาะสมกบันกักีฬา ชนิดกีฬา และความเฉพาะเจาะจงและสมัพนัธ์กบัทกัษะ
กีฬา จึงท าให้เวลาปฏิกิริยาของร่างกายสามารถพฒันาด้วยความรวดเร็วโดยวิธีการฝึกที่หลากหลาย เพื่อให้ระบบประสาท
ท างานตอบสนองอยา่งรวดเร็ว 

 
สรุปผลการวิจัย 

จากข้อมลูที่ปรากฏท าให้สรุปได้วา่ ภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ ของโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงแบบอดทน
และแบบความเร็วของกล้ามเนือ้หน้าท้องและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าเพิ่มความสามารถของความเร็วขณะเตะตดักลาง 
เวลาปฏิกิริยา และสมรรถภาพกล้ามเนือ้ได้ดีกวา่โปรแกรมการฝึกของคา่ยมวยไทยตามปกติ จากผลการเก็บข้อมลู พบวา่ 
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จึงสามารถน าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้องและต้นขาด้านหน้าไปประยกุต์ใช้กบันกัมวยไทยทุก
ระดบั และศิลปะการต่อสู้ทกุแขนง ทัง้นี ้ผู้ ฝึกสอนและนกักีฬาอาจใช้โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ฯ ซึ่งจะ
ช่วยเพิ่มสมรรถภาพของนกัมวยและลดผลกระทบจากความเหน่ือยเพื่อปรับปรุงประสทิธิภาพของเทคนิคและเพิ่มโอกาสใน
การท าคะแนนในสถานการณ์การแขง่ขนั 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
 1.  ควรท าการศกึษาเปรียบเทียบความเร็วในการเตะตดัในมวยไทยที่ถนดัขวาและถนดัซ้าย 
 2.  ควรท าการศึกษาการฝึกความแข็งแรงแบบอดทน (Strength endurance) และแบบความเร็ว (Speed 
strength) ของกล้ามเนือ้หน้าท้องและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า ในชนิดกีฬาการตอ่สู้ทกุแขนง (Combat sports) และกีฬา
อื่น ๆ ท่ีเก่ียวข้อง  
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