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ABSTRACT 
This research is a quasi-experimental design to study the effect of a regular Muay Thai program 

combined with circuit training and elastic bands on leg muscle strength and power in Muay Thai athletes. The 
sample group is a professional Muay Thai boxer registered as a professional Muay Thai athlete, Sports Authority 
of Thailand, Chiang Mai Province, the mean age was 20.29 ± 1.44 years,  selected by specific method, 1 4 
people, divided into 7 groups, two sample groups were obtained: the experimental group trained according to 
the regular Muay Thai program combined with circuit training and elastic bands, and the control group trained 
according to the regular Muay Thai program. The experimental group trained according to the circuit training 
program combined with elastic bands at 1 0  stations for 8  weeks, 3  days per week. The leg muscle strength 
and power of the Muay Thai athletes were tested before training, after training in the weeks 4 and weeks 8. The 
statistics used in the analysis of variance (Two-way Repeated-Measures ANOVA) were used to compare 
pairwise differences using Tukey's method, with a statistical significance level of .05. 

The results of the research found that the experimental group that trained according to the regular 
Muay Thai program combined with circuit training and elastic bands in Muay Thai athletes found that leg muscle 
strength increased after the week 4 of training and after the week 8 of training with statistical significance at the 
.0 5  level. As for leg muscle power, it was found that after the week 8  of training, there was no statistical 
difference. When comparing between the experimental and control groups after the 8th week of training, it was 
found that the experimental group that trained with the regular Muay Thai program combined with circuit training 
and elastic bands had leg muscle strength increased more than the control group with statistical significance 
at the .05 level. 
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นิพนธ์ต้นฉบบั 

ผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรร่วมกับการใช้ยางยืดทีJมีผลต่อการพฒันาความแขง็แรง 
และพลังของกล้ามเนื �อขาในนักกีฬามวยไทย 

เดน่ ครองคมัภีร์"  วชัรกญัจน์ หอทอง2 และกสุมุา บวัใหญ่3  
&สาขาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์ 
2สาขาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบรีุ 

3สาขาวิทยาศาสตร์การออกกําลงักายและการกีฬา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหาสารคาม 
__________________________________________________________________________________________________________________ 

 
บทคัดย่อ   
  การวิจยัครั vงนี vเป็นการวิจยักึ7งทดลอง (Quasi-Experimental Designs) เพื7อศกึษาผลของโปรแกรมมวยไทยปกติ
ร่วมกบัการฝึกแบบวงจรและการใช้ยางยืดต่อความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื vอขาในนกักีฬามวยไทย กลุ่มตวัอย่าง เป็น
นกัมวยไทยอาชีพที7ขึ vนทะเบียนนกักีฬามวยไทยอาชีพ การกีฬาแห่งประเทศไทย จงัหวดัเชียงใหม่ มีอายุเฉลี7ย l«.29 ± 
1.44 ปี คดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จํานวน 14 คน แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็นกลุ่มละ � คน ได้กลุ่มตวัอย่าง l กลุ่ม คือ
กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมมวยไทยปกติร่วมกบัการฝึกแบบวงจรและการใช้ยางยืด และกลุ่มควบคมุฝึกตามโปรแกรม
มวยไทยตามปกต ิกลุม่ทดลองฝึกตามโปรแกรมแบบวงจรร่วมกบัการใช้ยางยืด 10 สถานี เป็นระยะเวลา � สปัดาห์ ๆ ละ � 
วัน ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขาและพลงักล้ามเนื vอขาในนักกีฬามวยไทย ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที7 » และ
สปัดาห์ที7 � สถิติที7ใช้ในการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางเมื7อมีการวัดซํ vา (Two - way Repeated-Measures 
ANOVA) ทําการเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีของ Tukey กําหนดคา่นยัสาํคญัทางสถิตทีิ7ระดบั .«�  
  ผลการวิจัยพบว-า กลุ-มทดลองที่ฝ8กตามโปรแกรมมวยไทยปกติร-วมกับการฝ8กแบบวงจรและการใชAยางยืดในนักกีฬา

มวยไทย พบว-า ความแข็งแรงกลAามเนื้อขาเพิ่มขึ้น ภายหลังฝ8กสัปดาหNที่ 4 และภายหลังการฝ8กสัปดาหNที่ 8 แตกต-างกันอย-างมี

นัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05  ส-วนพลังกลAามเนื้อขา พบว-า ภายหลังการฝ8กสัปดาหNที่ 8 ไม-แตกต-างทางสถิติ และเมื่อ

เปรียบเทียบระหว-างกลุ-มทดลองและกลุ-มควบคุม หลังการฝ8กสัปดาหNที่ 8 พบว-ากลุ-มทดลองที่ไดAรับการฝ8กดAวยโปรแกรมมวย

ไทยปกติร-วมกับการฝ8กแบบวงจรและการใชAยางยืด  มีความแข็งแรงกลAามเนื้อขาเพิ่มขึ้น กว-ากลุ-มควบคุมอย-างมีนัยสำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

 

(วารสารวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 2567; 24(2):61-72) 
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บทนํา  
  กีฬามวยไทยเป็นกีฬาที7ใช้ทกัษะทางเทคนิคที7ต้องมีความแข็งแรงและพลงัของกล้ามเนื vอขาอย่างมีประสิทธิภาพ 
การฝึกกล้ามเนื vอขาให้เกิดพลงัและความแข็งแรงนั vน สิ7งสําคญัที7ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงและพลงัให้นกักีฬามวยไทยมี
ผลงานที7ดีในการแข่งขนั 1,2  ในการพฒันาความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื vอขาสําหรับนกักีฬามวยไทยเป็นกระบวนการ
สําคญัที7มีผลต่อความสามารถในการแข่งขนั โดยการฝึกในช่วง » สปัดาห์แรกมุ่งเน้นการปรับตวัทางระบบประสาท เช่น 
การเพิ7มประสิทธิภาพในการเกณฑ์หน่วยมอเตอร์ ซึ7งช่วยพฒันาพลงัระเบิดและการตอบสนอง 3 สว่นในช่วง � สปัดาห์ จะ
เกิดการเปลี7ยนแปลงทางโครงสร้าง เช่น การเพิ7มขนาดเส้นใยกล้ามเนื vอ (Muscle Hypertrophy) ที7ช่วยเพิ7มทั vงความ
แข็งแรงและพลงักล้ามเนื vอได้อยา่งชดัเจน 4 การฝึกที7มีประสิทธิภาพควรรวมการฝึกแรงต้าน (Strength Training) และการ
ฝึกพลงั (Power Training) เพื7อเสริมสร้างกล้ามเนื vอสําหรับการเคลื7อนไหวเฉพาะของมวยไทย เช่น การเตะ การหลบหลีก 
และการโจมตีที7มีความรวดเร็วและทรงพลงั 5,6 ความแข็งแรงกล้ามเนื vอเป็นพื vนฐานสําคญัที7ช่วยให้นกักีฬาสามารถพฒันา
ทกัษะเฉพาะทางและเพิ7มความมั7นใจในการแข่งขนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ 7 อาภานุกูล (Aphanukun) 8 กล่าวว่า การ
พฒันาความแข็งแรงช่วงเตรียมการแข่งขนัเน้นเสริมความแข็งแรงสงูสดุ เพื7อนํามาเปลี7ยนเป็นพลงักล้ามเนื vอที7ใช้ได้จริงใน
สนามแขง่ขนั โดยผู้ ฝึกสอนควรเลือกความหนกัของการฝึกให้เหมาะสมกบัสมรรถภาพนกักีฬาในแตล่ะชว่ง เพื7อให้สามารถ
แสดงศกัยภาพได้อยา่งเตม็ที7 

การฝึกแบบวงจร (Circuit Training) เป็นวิธีการฝึกพฒันาความแข็งแรงและความทนทานกล้ามเนื vอ เป็นการรวม
การฝึกหลากหลายรูปแบบเข้าด้วยกันในเซตเดียว การใช้ยางยืดออกกําลงักาย (Resistance Bands) สามารถเพิ7มแรง
ต้านทานในการฝึกซ้อมได้ ช่วยให้การฝึกกล้ามเนื vอมีความท้าทายหลากหลาย ยางยืดเป็นอปุกรณ์ที7สามารถปรับความแรง
ต้านทานได้ตามต้องการ การฝึกแบบวงจรร่วมกบัการใช้ยางยืดจงึเป็นวิธีที7มีประสิทธิภาพในการพฒันาความแข็งแรงและ
พลงัของกล้ามเนื vอขาในนกักีฬามวยไทย โดยยางยืดช่วยเพิ7มความต้านทานแบบยืดหยุ่น สง่ผลให้กล้ามเนื vอทํางานอย่าง
เหมาะสมกบัการเคลื7อนไหวในกีฬา ช่วยเสริมสร้างพลงัระเบิด (Explosive Power) และการเคลื7อนไหวที7มีประสิทธิภาพ 
นอกจากนี v การฝึกดงักลา่วยงัสามารถปรับให้สอดคล้องกบัลกัษณะเฉพาะของมวยไทย เชน่ การเตะ การเคลื7อนที7 และการ
ออกอาวธุ เพื7อเพิ7มสมรรถภาพและลดความเสี7ยงตอ่การบาดเจ็บในระหวา่งแขง่ขนั 9-11 การฝึกแบบวงจรจงึเป็นอีกหนึ7งวิธีที7
สามารถเพิ7มแรงต้านของกล้ามเนื vอในการฝึกที7เข้มข้น เป็นการกระตุ้นกล้ามเนื vอลกัษณะที7หลากหลาย 12 มีประสทิธิภาพใน
การพฒันาความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื vอขา การฝึกแบบวงจรเป็นการรวบรวมการฝึกหลายประเภทไว้ในชดุเดียวกนัที7
เพิ7มความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื vอได้อยา่งมีประสทิธิภาพ การใช้ยางยืดร่วมกบัโปรแกรมการฝึกแบบวงจรจะชว่ยกระตุ้น
กล้ามเนื vอให้ทํางานหนกัขึ vนในหลายมิติ ทําให้กล้ามเนื vอแข็งแรงเกิดพลงัมากขึ vน ทั vงนี v การพฒันาโปรแกรมที7เหมาะสมและ
สอดคล้องกบัความต้องการของนกักีฬามวยไทย จงึเป็นปัจจยัสําคญัในการเพิ7มสมรรถภาพทางกายในสนามเพื7อแขง่ขนัได้ 
การฝึกแบบวงจรแบบแรงต้านมีผลเพิ7มสมรรถภาพทางกายที7คล้ายคลงึกบัการฝึกความแข็งแรงแบบดั vงเดิม การฝึกแบบ
วงจรแบบแรงต้าน เพิ7มอตัราการเต้นหวัใจ ในการใช้พลงังานมากกว่าการฝึกความแข็งแรงแบบดั vงเดิม หนแูก้ว และ บญุ
รอด (Nookaew & Boonrod) 13 ที7ศกึษาผลการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรที7มีต่อความสามารถทาง
อากาศนิยมและสมรรถนะทางกายของนกัมวยไทยอาชีพ พบวา่ สามารถพฒันาความสามารถทางอากาศนิยมและจํานวน
ครั vงในการออกอาวธุของนกักีฬามวยไทยได้ ดงันั vน ผู้วิจยัจงึสนใจที7จะศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรร่วมกบัการ
ใช้ยางยืดตอ่การพฒันาความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื vอขาในนกักีฬามวยไทย  เพื7อเสริมสร้างสมรรถภาพเฉพาะด้านของ
นกักีฬา และเป็นแนวทางในการพฒันาโปรแกรมฝึกซ้อมที7มีประสทิธิภาพสงูสดุสาํหรับนกักีฬามวยไทยตอ่ไป  
 
วัตถุประสงค์การวจิยั 
  เพื7อศกึษาผลของการฝึกตามโปรแกรมมวยไทยปกติร่วมกบัการฝึกแบบวงจรและการใช้ยางยืดต่อความแข็งแรง
และพลงักล้ามเนื vอขาในนกักีฬามวยไทย ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที7 » และสปัดาห์ที7 � 
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กรอบแนวคดิการวจิยั 

ภาพ 1 กรอบแนวคดิการวิจยั

วธีิดาํเนินการวจิยั 
คณะกรรมการจริยธรรม งานวจิยันี vได้ผา่นการรับรองจากคณะกรรมการการทําวจิยัในมนษุย์จากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจยัในมนษุย์ มหาวิทยาลยักรุงเทพธนบรีุ เลขที7โครงการวิจยั 86/2567  

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากร 
ประชากร นกัมวยไทยที7ขึ vนทะเบียนนกักีฬามวยไทยอาชีพ การกีฬาแหง่ประเทศไทย จงัหวดัเชียงใหม ่จํานวน �« 

คน 
กลุ่มตวัอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างในการวิจยัครั vงนี v ได้แก่ นกักีฬามวยไทยจากเกณฑ์คดัเข้าตามเงื7อนไข โดยเป็นนกัมวยไทยอาชีพ

จงัหวดัเชียงใหม่ ระดบักําลงัพฒันา อายรุะหว่าง j�-l» ปี สขุภาพร่างกายแข็งแรง ผ่านการตรวจร่างกายจากแพทย์ มี
ประสบการณ์การแข่งขนัอย่างน้อย l ปี มีการฝึกซ้อมเฉลี7ย l«-l» ชั7วโมงตอ่สปัดาห์ อยู่ในช่วงที7ไม่มีโปรแกรมการแข่งขนั

มวยไทย ผา่นการคดัเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) กําหนดระดบัความเชื7อมั7นเทา่กบั ¼�% (α 
= «.«�) อํานาจการทดสอบ (Power of test) = .�« และขนาดของผลกระทบ (Effect size = «.�) โดยใช้ตารางโคเฮน ได้
กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ � คน รวม j» คน โดยการเลือกสุ่มแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการเรียงลําดับตาม
ประสบการณ์การแขง่ขนั จบัคูต่ามความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา เพื7อให้กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีความเทา่เทียมกนั 
ทั vง j» คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ (Matched pair) ทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื vอขาเป็นเกณฑ์ ได้กลุ่ม
ตวัอยา่ง l กลุม่ คือกลุม่ควบคมุฝึกตามโปรแกรมมวยไทยปกติ และกลุม่ทดลองฝึกตามโปรแกรมมวยไทยปกติร่วมกบัการ
ฝึกแบบวงจรและการใช้ยางยืด � วนัตอ่สปัดาห์ ร่วมกบัการฝึกปกตขิองคา่ยมวย เป็นเวลา 8 สปัดาห์  

เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) 
นกักีฬามวยไทยเพศชายระดบักําลงัพฒันา มีประสบการณ์การแขง่ขนัมวยไทยอยา่งน้อย l ปี มีการฝึกซ้อม l«-

l» ชั7วโมงตอ่สปัดาห์ อาย ุj�-ll ปี อยูใ่นชว่งการฝึกซ้อม ไมมี่โปรแกรมการแขง่ขนั สขุภาพร่างกายแข็งแรง ไมมี่โรค
ประจําตวัสามารถเข้าร่วมการฝึกซ้อมตามโปรแกรมฯ ได้ตลอดระยะเวลา � สปัดาห์  
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) 
  มีอาการบาดเจ็บที7เป็นอปุสรรคตอ่การฝึกและจําเป็นต้องถอนตวัออกจากการฝึกเพื7อปอ้งกนัการบาดเจ็บเพิ7มเตมิ 
วธีิการวจิยั  

1. รูปแบบการวิจยัเป็นการวิจยักึ7งทดลอง (Quasi-experimental research) ชนิดสองกลุม่วดัผลก่อนหลงั (Two 
groups pretest–posttest design)  
  2. ขั vนตอนการเก็บข้อมลู 
   2.1 โปรแกรมการฝึกแบบวงจรร่วมกับการใช้ยางยืดผ่านการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Item 
Objective Congruence-IOC) จากผู้ เชี7ยวชาญ จํานวน 5 ทา่น มีคา่เฉลี7ยความ สอดคล้อง เทา่กบั 0.98 
   2.2 การฝึกตามโปรแกรมฝึกแบบวงจรร่วมกบัการใช้ยางยืด ในกลุม่ทดลอง จํานวน � สปัดาห์ ทําการฝึก � วนั
ต่อสปัดาห์ (จนัทร์ พธุ และวนัศกุร์) กําหนดการฝึก สปัดาห์ที7 j-l: ระดบัเบา (�«-70% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ) 
ทําการฝึก � เซ็ต แต่ละท่าใช้เวลา j นาที พกั �« วินาที ระหว่างท่าและพกั l นาที ระหว่างเซ็ต สปัดาห์ที7 3-5: ระดบัปาน
กลาง (70-80% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ) ฝึกทั vงหมด 4 เซ็ต แต่ละท่าใช้เวลา j นาที พกั �« วินาที ระหว่างท่า 

กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรม
มวยไทยปกติร่วมกับการฝึก        

แบบวงจรและการใช้ยางยืด 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา 

พลงัของกล้ามเนื vอขา 
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และพกั l นาที ระหว่างเซ็ต สปัดาห์ที7 6-8: ระดบัหนกั (80-90% ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ) ฝึกทั vงหมด 5 เซ็ต แต่
ละทา่ใช้เวลา j นาที พกั �« วินาที ระหวา่งทา่ และพกั l นาที ระหวา่งเซต็ โดยมีขั vนตอนในการฝึก 3 ขั vนตอน ดงันี v  
        ขั vนตอนที7 1 ยืดกล้ามเนื vอแบบไดนามิก (Dynamic Stretching) j« นาที กระโดดเชือก วิ7งเบา ๆ � นาที 
จากนั vนทําการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจรร่วมกบัการใช้ยางยืดสาํหรับนกักีฬามวยไทย  
          ขั vนตอนที7 2 ทําการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจรร่วมกบัการใช้ยางยืดแบบเฉพาะเจาะจง ประกอบด้วย 
   1. High Knee Double Leg and Jumping with Resistance Band 
   2. Double Leg Jumping and Side-Slide with Resistance Band 
   3. Single leg Explosiveness with Resistance Band

4. High and Low Knee Double Leg and Jumping with Resistance Band
5. Rotational Lunge Jump with Resistance Band
6. Squat and Box Jump with Resistance Band
7. Single leg Step-up with Kettlebell with Resistance Band
8. Dynamic Double Leg Jumping Box with Resistance Band
9. Fast-Feet Twist Jump with Resistance Band
10. Shuffle Squat with Resistance Band

     ขั vนตอนที7 3 การคลายอุน่ร่างกาย(Cool down)10 นาที ยืดกล้ามเนื vอแบบไดนามิก/กระโดดเชือกวิ7งเบาๆ 5 
นาที   
 3. เครื7องมือที7ใช้ในการวิจยั  

3.1 เครื%องมือที%ใช้ในการวดัอตัราการเต้นของหวัใจ (heart rate) คือ Polar Heart Raet Moniter 

3.2 เครื%องมือที%ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลูประกอบด้วย 
3.2.1 เครื7องวดัความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา (Leg Strength Dynamometer) กลุม่ตวัอยา่งทํา 

ทดสอบ 2 ครั vง ใช้คา่ที7มากที7สดุ บนัทกึผลการวดัเป็นกิโลกรัม นําผลที7ได้มาหารด้วยนํ vาหนกัตวัผู้ เข้ารับการทดสอบ นําคา่ที7
ได้เปรียบเทียบกบัเกณฑ์ประเมินผลการทดสอบ 
   3.2.2 วดัพลงัของกล้ามเนื vอขา แบบทดสอบพลงักล้ามเนื vอขา ยืนกระโดดสงู (Vertical Jump Test) ใช้
แบบทดสอบของ (Davis and Briscoe) 14 ทดสอบ l ครั vง ใช้คา่ที7กระโดดได้สงูที7สดุ บนัทกึผลหนว่ยเป็นเซนตเิมตร นําคา่ที7
กระโดดได้สงูที7สดุมาลบกบัคา่ที7ยืนยกแขนปัดก้านบอกระยะความสงู  

3.2.3 ยางยืดแบบเส้นยางยี%ห้อ Fit Simplify สําหรับการฝึกซ้อมแบบวงจร การปรับความเข้มข้น 
(intensity) สําหรับกลุม่ทดลอง ผู้ วิจยัทําการเพิ%มจํานวนเซตจากมากไปน้อย โดยเริ%มต้นจากสปัดาห์ที% P-R การฝึก 3 
เซ็ตในแต่ละท่าสปัดาห์ที% 3-5 การฝึก 4 เซ็ตในแต่ละท่า และ สปัดาห์ที% 6-8 การฝึก 5 เซ็ตในแต่ละท่า โดยการปรับ
ความเข้มข้นใช้การเพิ%มแรงต้านจากยางยืดประมาณ PT-RT% ในแตล่ะสปัดาห์ สําหรับระยะเวลา V สปัดาห์ 

    3.2.4 นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน ยี%ห้อ Casio hs – 70 w made in China 

    3.2.5 นกหวีดยี%ห้อ Fox 40 Classic 

    3.2.6 ใบบนัทกึการทดสอบ  
 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล  

1.ผู้ เข้าร่วมโครงการลงชื%อยินยอมเข้าร่วมการวิจยั หลงัจากนั Zนผู้ วิจยัปฐมนิเทศกลุม่ตวัอยา่ง ทั Zง R กลุม่ 
ชี Zแจงรายละเอียดโปรแกรมการฝึกแบบวงจรและการใช้ยางยืด ประโยชน์ที%จะได้รับ แจกอปุกรณ์ พร้อมอธิบายการ
ใช้งานและวิธีการบนัทกึข้อมลู 
  2. กลุม่ตวัอยา่ง ทราบวิธีปฏิบตัใินการทดสอบ การเก็บข้อมลู  
  3. ตรวจสขุภาพกลุม่ตวัอยา่งก่อนทดสอบ โดยวดัอตัราการเต้นของหวัใจ (HR) ชั7งนํ vาหนกั และวดัสว่นสงู พร้อม
ทั vงทดสอบความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื vอขา 
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        3.j ชั7งนํ vาหนกัและวดัสว่นสงูด้วยเครื7องชั7ง Omron รุ่น HBF-ll» โดยบนัทกึนํ vาหนกัเป็นกิโลกรัมและสว่นสงู
เป็นเซนตเิมตร และทดสอบความแข็งแรงและพลงักล้ามเนื vอขา โดยทีมนกัวิทยาศาสตร์การกีฬาจากคณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬาและสขุภาพ มหาวิทยาลยัการกีฬาแหง่ชาต ิวทิยาเขตเชียงใหม ่
  4. ดําเนินการฝึกตามโปรแกรมฝึกแบบวงจรและใช้ยางยืดในกลุม่ทดลองเป็นเวลา � สปัดาห์ สปัดาห์ละ � วนั 
(จนัทร์, พธุ, ศกุร์) เวลา j�.�«-j�.�« น. รวม l» ครั vง กลุม่ควบคมุฝึกมวยไทยตามโปรแกรมปกต ิ
  5. ทดสอบก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที7 » และ สปัดาห์ � บนัทกึผลและวิเคราะห์ผล  

สถติทิีJใช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 1. ผู้ วิจัยทําการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื vอขาของกลุ่มตัวอย่าง จํานวน 14 คน โดยใช้การทดสอบสถิติ 
Shapiro-Wilk test ใช้ในกรณีที7กลุ่มตัวอย่างการวิจัยมีจํานวนไม่เกิน 50 ตัวอย่าง และการทดสอบด้วย Kolmogorov-

Smirnov Test of Normality = 0.790 กําหนดนยัสําคญัทางสถิติไว้ที7ระดบั 0.05 (α > 0.05) พบว่า ไม่แตกต่างทางสถิติ 
ซึ7งข้อมลูมีการแจกแจงแบบเป็นโค้งปกติ เป็นไปตามข้อตกลงของการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางเมื7อมีการวดั
ซํ vา 

2. นําผลการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื vอขา พลังกล้ามเนื vอขาในนักกีฬามวยไทย หาค่าเฉลี7ย(Mean)
คา่เบี7ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที7 » และสปัดาห์ที7 
8 
  3. ทดสอบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ค่าเฉลี7ยความแข็งแรงกล้ามเนื vอขา วัดพลงั
กล้ามเนื vอขานกักีฬามวยไทย ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที7 » และสปัดาห์ที7 � ด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทาง
เมื7อมีการวดัซํ vา (Two - way Repeated-Measures ANOVA) ถ้าพบมีความแตกตา่งจะทําการเปรียบเทียบความแตกตา่ง
เป็นรายคู ่วิธีของ Tukey กําหนดคา่นยัสําคญัทางสถิตทีิ7ระดบั .05 

ผลการวจิยั 
 ข้อมลูสรีรวิทยาพื vนฐานกลุ่มตวัอย่างมีอายุเฉลี7ย l«.29 ± 1.44 ปี นํ vาหนกัเฉลี7ย 65.07± 2.23 กิโลกรัมส่วนสงู
เฉลี7ย j71.86 ± 3.30 เซนติเมตร ดชันีมวลกายเฉลี7ย lj.00 ± 1.11 และอตัราการเต้นหวัใจขณะพกั เฉลี7ย �4.14 ± 3.76  
ครั vงตอ่นาที 
 
ตารางทีJ 1 คา่เฉลี7ยและสว่นเบี7ยงเบนมาตรฐานของข้อมลูพื vนฐานทางสรีรวิทยาของกลุม่ตวัอยา่ง

ลกัษณะทางกายภาพ 
กลุม่ทดลอง (n=7) กลุม่ควบคมุ (n=7) 

t p-value 
x̄  S.D. x̄  S.D. 

อาย ุ(ปี) 19.86 0.90 20.71 1.80 -1.127 0.282 
นํ vาหนกั (กิโลกรัม) 64.86 2.34 65.29 2.29 -0.346 0.735 
สว่นสงู (เซนตเิมตร) 171.00 3.65 172.71 2.93 -0.969 0.352 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร#) 20.83 1.17 21.17 1.34 -0.507 0.621 
อตัราการเต้นหวัใจขณะพกั(ครั vง/นาที)  63.57 2.99 64.71 4.57 -0.553 0.592 

จากตารางที7 1 ข้อมลูพื vนฐานทางสรีรวิทยาของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึก พบว่า อาย ุนํ vาหนกั 
สว่นสงู ดชันีมวลกาย และอตัราการเต้นหวัใจขณะพกั ไมแ่ตกตา่งทางสถิต ิ
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ตารางทีJ 2 เปรียบเทียบคา่เฉลี7ยและสว่นเบี7ยงเบนมาตรฐาน ความแข็งแรงกล้ามเนื vอขา และพลงักล้ามเนื vอขา ด้วยการฝึก
ตามโปรแกรมการฝึกแบบวงจรร่วมกบัการใช้ยางยืด ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที7 4 และสปัดาห์ที7 8 กลุม่ทดลองและกลุม่
ควบคมุ 

การทดสอบ กลุม่ 
ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที7 4 หลงัฝึกสปัดาห์ที7 8 

F p-value 
x̄ ± S.D. x̄ ± S.D. x̄ ± S.D. 

1. ความแข็งแรง
กล้ามเนื vอขา (ก.ก.) 

กลุม่ทดลอง 2.13 ± 0.27 2.67 ± 0.56 2.88 ± 0.12 7.813 0.004* 
กลุม่ควบคมุ 2.16 ± 0.19 2.20 ± 0.19 2.44 ± 0.35 2.434 0.116 

2. พลงักล้ามเนื vอขา 
(ซ.ม.) 

กลุม่ทดลอง 212.71 ± 21.89 220.00 ± 15.81 233.86 ± 17.17 2.366 0.122 
กลุม่ควบคมุ 211.86 ± 23.48 213.57 ± 22.57 215.00 ± 17.01 0.038 0.962 

*มีความแตกต่างของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคมุ ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที7 » และสปัดาห์ที7 � ในการเข้าร่วมโปรแกรม
การฝึกฯ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ7 p <0.05  
 จากตารางที7 2 ผลการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื vอขา ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนฝึก หลงัฝึก
สปัดาห์ที7 » และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที7 8 พบว่า กลุม่ทดลอง มีความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขาเพิ7มขึ vน  แตกต่างอย่างมี
นยัสําคญัทางสถิติที7ระดบั .05  ผลการทดสอบพลงักล้ามเนื vอขา ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์
ที7 » และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที7 8 พบวา่ ไมแ่ตกตา่งทางสถิต ิ 
 
ตารางทีJ 3 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของคา่เฉลี7ยความแข็งแรงกล้ามเนื vอ และพลงักล้ามเนื vอขา ก่อนการฝึก ระหวา่ง 

กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ความแข็งแรงกล้ามเนื vอขา (ก.ก.)      

  ระหวา่งกลุม่ 0.002 1 0.002 0.037 0.851 
  ภายในกลุม่ 0.668 12 0.056   
  รวม 0.670 13    

พลงักล้ามเนื vอขา (ซ.ม.)      
  ระหวา่งกลุม่ 2.571 1 2.571 0.005 0.945 
  ภายในกลุม่ 6182.286 12 515.190   
  รวม 6184.857 13    

*แสดงความมีนัยสําคัญทางสถิติก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในการทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื vอขาและพลงักล้ามเนื vอขา อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ7 p <0.05  

จากตารางที7 3 การวิเคราะห์ความแปรปรวนของคา่เฉลี7ยความแข็งแรงกล้ามเนื vอ และพลงักล้ามเนื vอขา ก่อนการ
ฝึก ระหวา่งกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ไมแ่ตกตา่งกนัทางสถิต ิ 
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ตารางทีJ 4 เปรียบเทียบความแปรปรวนของคา่เฉลี7ย ความแข็งแรงกล้ามเนื vอ และพลงักล้ามเนื vอขา ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสปัดาห์ที7 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที7 8  ระหวา่งกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ความแขง็แรงกล้ามเนื �อขา (ก.ก.)      
กลุม่ทดลอง      

  ระหวา่งกลุม่ 2.083 2 1.042 7.813 0.004* 
  ภายในกลุม่ 2.399 18 0.133   
  รวม 4.483 20    

กลุม่ควบคมุ       
  ระหวา่งกลุม่ .315 2 .157 2.434 0.116 
  ภายในกลุม่ 1.163 18 .065   
  รวม 1.478 20    
พลังกล้ามเนื �อขา (ซ.ม.)      
กลุม่ทดลอง      
  ระหวา่งกลุม่ 1614.952 2 807.476 2.366 0.122 
  ภายในกลุม่ 6144.286 18 341.349   
  รวม 7759.238 20    

กลุม่ควบคมุ       
  ระหวา่งกลุม่ 34.667 2 17.333 0.039 0.962 
  ภายในกลุม่ 8100.571 18 450.032   
  รวม 8135.238 20    

*แสดงความมีนยัสําคญัทางสถิติก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที7 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที7 8 ระหวา่งกลุม่ทดลองและ
กลุม่ควบคมุในการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขาและพลงักล้ามเนื vอขา อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ7 p <0.05  
 จากตารางที7 4 ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนของค่าเฉลี7ย ความแข็งแรงกล้ามเนื vอ และพลงักล้ามเนื vอขา 
ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที7 » และสปัดาห์ที7 � ระหวา่งกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ  เมื7อเปรียบเทียบความแตกตา่งเป็นราย
คู ่พบวา่ พลงักล้ามเนื vอขาระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุไมแ่ตกตา่งทางสถิติ สว่นความแข็งแรงกล้ามเนื vอขาเพิ7มขึ vน 
เมื7อเปรียบเทียบคา่เฉลี7ยระหวา่งก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที7 » และสปัดาห์ที7 � แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที7ระดบั 
.05 
 
ตารางทีJ 5 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ vา ของค่าเฉลี7ยความแข็งแรงกล้ามเนื vอขาในกลุ่มทดลองที7ฝึกโปรแกรม
การฝึก แบบวงจรร่วมกบัการใช้ยางยืดนกักีฬามวยไทย ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที7 » และสปัดาห์ที7 � 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ความแข็งแรงกล้ามเนื vอขา (ก.ก.)      

  ระหวา่งกลุม่ 2.083 2 1.042   
  ภายในกลุม่ 2.399 18 0.133   
     ระยะเวลาการฝึก 1.859 1 1.859 13.946 0.002* 
    ปฏิสมัพนัธ์ระหวา่งสมาชิกและระยะเวลาการ
ฝึก  

0.224 1 0.224   

                รวม 4.483 20    

*p-value< 0.05 
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จากตาราง 5 การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํ vา ความแข็งแรงกล้ามเนื vอขาในกลุม่ทดลอง ก่อนฝึก หลงัฝึก

สปัดาห์ที7 » และสปัดาห์ที7 � กลุม่ทดลองมีแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติที7ระดบั .«�  แสดงวา่ระยะเวลาการฝึกชว่งใด
ชว่งหนึ7งสง่ผลตอ่ความแข็งแรงกล้ามเนื vอขาแตกตา่งไปจากระยะเวลาก่อนการฝึกในชว่งอื7น  
 

ตารางทีJ 6  วิเคราะห์การเปรียบเทียบความแปรปรวนชนิดวดัซํ vาความแตกตา่ง ความแข็งแรงกล้ามเนื vอขา   
                 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที7 » และสปัดาห์ที7 �  ของกลุม่ทดลอง  
 ตวัแปร/ระยะเวลา x̄ ± SD ก่อนฝึก สัปดาห์ทีJ 4 สัปดาห์ทีJ 8 

ความแข็งแรงกล้ามเนื vอขา (ก.ก.) 
       ก่อนฝึก 2.13 ± 0.27 - - - 
       สปัดาห์ที7 4 2.67 ± 0.56 -   0.032* - 
       สปัดาห์ที7 8 2.88 ± 0.12 - -    0.002* 

*p-value< 0.05 
จากตารางที7 6 ผลการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื vอขากลุม่ทดลองที7ฝึกโปรแกรมมวยไทยร่วมกบัการฝึกแบบ

วงจรและการใช้ยางยืดนกักีฬามวยไทย ก่อนฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ที7 » และสปัดาห์ที7 � พบวา่ เมื7อเปรียบเทียบความแตกตา่ง
เป็นรายคู ่ความแข็งแรงกล้ามเนื vอขาเพิ7มขึ vน เมื7อเปรียบเทียบคา่เฉลี7ยระหวา่งก่อนฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ที7 4 และสปัดาห์
ที7 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิ7ระดบั .05 
 
 

 
ภาพ O กลุม่ทดลองที7ฝึกตามโปรแกรมมวยไทยร่วมกบัการฝึกแบบวงจรและการใช้ยางยืดความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา 

 เพิ7มขึ vน ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที7 4 และสปัดาห์ที7 � แตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัที7ระดบั .05 
 
การอภปิรายผล 

ผลการศกึษาโปรแกรมมวยไทยร่วมกบัการฝึกแบบวงจรและการใช้ยางยืดตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขาและ
พลงักล้ามเนื vอขานกักีฬามวยไทย จากการศกึษา พบว่าการฝึกแบบวงจรร่วมกบัการใช้ยางยืดสามารถเพิ7มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื vอขาในนกักีฬามวยไทยได้อย่างมีนยัสําคญัทางสถิติ (p < 0.05) ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที7 4 และสปัดาห์ที7 � 
ซึ7งแสดงให้เห็นว่าการเพิ7มแรงต้านในกล้ามเนื vอขาโดยการใช้ยางยืดสามารถช่วยกระตุ้นและพฒันาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื vอได้ดี จากการเพิ7มแรงต้านในกล้ามเนื vอขาด้วยการใช้ยางยืดในโปรแกรมฝึกแบบวงจร � สปัดาห์ช่วยพฒันาความ
แข็งแรงกล้ามเนื vออย่างมีประสิทธิภาพ เนื7องจากมีการปรับ ความเข้มข้น (Intensity) ระยะเวลา (Duration) และ ความถี7 
(Frequency) อย่างเหมาะสม การฝึกเพิ7มความเข้มข้นตามลําดบั โดยเริ7มจากระดบัเบา (�«-�«% ของอตัราการเต้นหวัใจ
สงูสดุ) ในสปัดาห์ที7 j-l เพื7อเตรียมร่างกาย ลดความเสี7ยงการบาดเจ็บ จากนั vนเพิ7มเป็นระดบัปานกลาง (�«-�«%) ใน
สปัดาห์ที7 �-� และระดบัหนกั (�«-¼«%) ในสปัดาห์ที7 �-� เพื7อกระตุ้นการพฒันากล้ามเนื vอเต็มที7 15 ในแต่ละเซ็ตใช้เวลา j 
นาทีตอ่ทา่ พร้อมพกั �« วินาทีระหวา่งทา่ และ l นาทีระหวา่งเซต็ เพื7อให้กล้ามเนื vอฟืvนตวัและสามารถรักษาความตอ่เนื7อง
ของความพยายามได้ 16 การกําหนดฝึก � วนัตอ่สปัดาห์ (จนัทร์, พธุ, ศกุร์) เป็นความถี7ที7เหมาะสมตอ่การฝึกแบบแรงต้าน 

0
1
2
3

       ก่อนฝึก        สปัดาห์

ทีk l 

       สปัดาห์

ทีk m 

Series1 2.13 2.67 2.88

2.13
2.67* 2.88*

ความแข็งแรงกล้ามเนื �อขา (ก.ก.)

       ก่อนฝึก 

       สปัดาห์ทีk l 

       สปัดาห์ทีk m 

* P < 0.05
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โดยให้กล้ามเนื vอมีเวลาฟืvนตวัเพียงพอ(»�-�l ชั7วโมง) ลดความเสี7ยงจาก Overtraining และไม่รบกวนการฝึกทกัษะกีฬา
อื7น ๆ ที7นกักีฬามวยไทยต้องการ 17 โปรแกรมฝึกแบบวงจรร่วมกบัการใช้ยางยืดที7พิจารณาความเข้มข้น ระยะเวลา และ
ความถี7อย่างเหมาะสม มีประสิทธิภาพสงูในการเพิ7มความแข็งแรง โดยเฉพาะในช่วงสปัดาห์ที7 �-� ซึ7งระดบัความเข้มข้น
สงูสดุชว่ยกระตุ้นกล้ามเนื vออยา่งเตม็ที7 สง่ผลให้นกักีฬามวยไทยมีสมรรถภาพที7ดีขึ vน 

อย่างไรก็ตาม ผลการฝึกในด้านพลงัของกล้ามเนื vอขาไม่มีความแตกต่างทางสถิติ (p > 0.05) ซึ7งหมายความว่า
พลงัของกล้ามเนื vอไม่ได้รับการพฒันาอย่างมีนยัสําคญัจากการฝึกแบบนี v และเมื7อทําการเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคมุ ซึ7ง
พบว่ากลุ่มทดลองที7ได้รับการฝึกแบบวงจรร่วมกับยางยืดมีการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขาได้มากกว่ากลุ่ม
ควบคมุที7ฝึกตามโปรแกรมมวยไทยทั7วไป ซึ7งยืนยนัถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที7มีการใช้ยางยืดร่วมใน
การเพิ7มความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขาสามารถอธิบายถึงความสําคญัของการฝึก โดยการใช้ยางยืดในโปรแกรมการฝึก
สามารถเพิ7มความแข็งแรงของกล้ามเนื vอ ซึ7งช่วยให้นกักีฬามวยไทยสามารถพฒันาในการใช้ทกัษะมวยไทยได้ดีขึ vนในการ
แขง่ขนั สิ7งนี vสอดคล้องกบังานวิจยัก่อนหน้า พบวา่ การใช้ยางยืดในการฝึกแบบวงจรเพิ7มแรงต้านทาน กล้ามเนื vอขาทํางาน
หนกัขึ vน กระตุ้นการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื vอขา  สอดคล้องกบั ไฟเกนบมั แอนด์ ไมเยอร์ (Faigenbaum & Myer) 
18 พบวา่ การฝึกแบบมีแรงต้านมีประสทิธิภาพพฒันาความแข็งแรงกล้ามเนื vอ พลงังานและสมรรถภาพทางกายของนกักีฬา
ได้ การฝึกแบบมีแรงต้านช่วยป้องกนัการบาดเจ็บในกีฬาที7ต้องใช้ความแข็งแรง ช่วยเพิ7มความทนทานและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื vอ เนื7องจากโปรแกรมการฝึกแบบวงจรร่วมกบัการใช้ยางยืดที7ผู้วิจยัสร้างขึ vน มีความสําคญัเกี7ยวข้องกบัการฝึก
รูปแบบที7ใช้ออกกําลงักายหลายรูปแบบในเวลาสั vนๆ ช่วยเพิ7มความเข้มข้นในการฝึกให้กบันกักีฬามวยไทย กล้ามเนื vอได้รับ
การพฒันาอย่างเต็มที7 19 ท่าทางที7ใช้ในการฝึกจํานวน 10 สถานี โปรแกรมการฝึกแบบวงจรร่วมกับการใช้ยางยืดแบบ
เฉพาะเจาะจงนี v ช่วยให้นกักีฬามวยไทยเสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื vอขาดีขึ vน จากการฝึกโปรแกรมนี vช่วยให้กล้ามเนื vอ
ขาได้รับการฝึกฝนมมุต่าง ๆ ช่วยเพิ7มความสามารถการเคลื7อนไหวที7นกักีฬามวยไทยจะนําไปใช้ในการแข่งขนัได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ สอดคล้องกบั โคลาโด และ ทริปเปิ vล (Colado & Triplett) 20 กล่าวว่า การฝึกด้วยยางยืดมีผลช่วยเพิ7มมวล
กล้ามเนื vอรวมถึงความแข็งแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพ งานวิจัยนี vจึงแสดงให้เห็นว่าการฝึกด้วยยางยืดมีประสิทธิภาพ
เทียบเท่ากับการใช้เครื7องยกนํ vาหนัก สอดคล้องกับ แอนเดอร์สนั และเบห์ม (Anderson & Behm)21 ที7กล่าวว่า การฝึก 
Squats ด้วยการเพิ7มแรงต้าน เช่นการใช้ยางยืด ช่วยเพิ7มกิจกรรมของกล้ามเนื vอบริเวณลําตวัและขาทําให้กล้ามเนื vอทํางาน
หนักขึ vนและพัฒนาได้รวดเร็วขึ vน ซึ7งจากการศึกษาในด้านพลงัของกล้ามเนื vอขาในนักกีฬามวยไทย ภายหลงัการฝึก � 
สปัดาห์ ไม่แตกต่างทางสถิติ เนื7องจากปัจจยัสําคญั เช่น ความเฉพาะเจาะจงของโปรแกรมฝึกที7เน้นพฒันาความแข็งแรง
มากกว่าพลงั (Power) ซึ7งต้องใช้การฝึกที7เน้นความเร็วสูง เช่น พลยัโอเมตริก (Plyometric Training) 22,23 ขาดการเพิ7ม
ความเร็วในการเคลื7อนไหว (Velocity-Specific Training) ซึ7งจําเป็นต่อพฒันาพลงั 24 และระดบัพื vนฐานของนกักีฬามวย
ไทยที7มีพลงักล้ามเนื vอขาสงูอยู่แล้ว 25 นอกจากนี v ความเข้มข้นและรูปแบบการฝึกอาจไม่เหมาะสมต่อการพฒันาพลงั ซึ7ง
ต้องใช้กิจกรรมเน้นแรงระเบิด เช่น interval training หรือ explosive movement เพื7อให้การฝึกมีประสิทธิภาพยิ7งขึ vน 26

ดงันั vน หากต้องการพฒันาพลงัของกล้ามเนื vอขาให้เดน่ชดั ควรเพิ7มองค์ประกอบการฝึกที7เน้นความเร็วและการเคลื7อนไหวที7
ระเบดิแรง เชน่ plyometric drills หรือ sprint training เพื7อเสริมการฝึกแบบวงจรที7ใช้อยูใ่นปัจจบุนั  
  รูปแบบการฝึกที7ใช้ในโปรแกรมนี v ซึ7งรวมถึงการใช้ยางยืดสามารถนําไปปรับใช้เพื7อพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื vอขาในนักกีฬามวยไทยได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั vงนี v สอดคล้องกับ เพจ และ เอลเลนเบกเกอร์ (Page & 
Ellenbecker) 27 ที7ระบวุ่าการใช้ยางยืดในการฝึกช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงและปรับปรุงการทํางานของกล้ามเนื vอได้ดี 
โดยเฉพาะในนกักีฬาที7ต้องการความแข็งแรงและความยืดหยุน่ในเวลาเดียวกนั เชน่ นกักีฬามวยไทย 
 
ข้อเสนอแนะ 
  1. การวิจยัครั vงนี vเห็นถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรร่วมกบัการใช้ยางยืด นกักีฬาควรพิจารณา
การฝึกในลกัษณะนี vเพื7อเพิ7มประสิทธิภาพในการใช้อุปกรณ์ยางยืดเพิ7มความหลากหลาย ที7ช่วยพัฒนาความแข็งแรง
กล้ามเนื vอขาที7สามารถนําไปใช้ในการแขง่ขนัได้อยา่งมีประสทิธิภาพ 
  2. ควรเพิ7มความหลากหลายของทา่ฝึก เพื7อไมใ่ห้กล้ามเนื vอขาเคยชินกบัการฝึกแบบเดมิ ๆ และได้รับการฝึกฝน 
มมุตา่งๆ เชน่ เพิ7มทา่ฝึกการกระโดดสงูหรือเน้นที7การเคลื7อนไหวอยา่งรวดเร็วด้วยแรงระเบดิกล้ามเนื vอ 
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