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บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศกึษาผลของการฝกึเสรมิดว้ยโปรแกรมการฝึกมวยไทย

แบบวงจรที่มีต่อความสามารถทางอากาศนิยมของ 

นักมวยไทยอาชีพ

วิธีดำ�เนินการวิจัย กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยเป็น

นักมวยไทยอาชีพ เพศชาย อายุระหว่าง 19-22 ปี 

จำ�นวน 15 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จำ�นวน 8 คน 

และกลุ่มควบคุม จำ�นวน 7 คน โดยกลุ่มทดลองทำ� 

การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร  

3 วันต่อสัปดาห์ ร่วมกับการฝึกปกติของค่ายมวย  

เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ขณะท่ีกลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรม

ฝกึซ้อมปกตขิองโค้ช ทดสอบความสามารถทางอากาศ

นยิมด้วยเครือ่งวเิคราะห์แกส วิเคราะห์ความแตกตา่ง

ของค่าเฉล่ียของตัวแปรตาม โดยการทดสอบค่า ที (Pair 

t-test) ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยโดยการทดสอบค่า ที (Inde-

pendent sample t-test) ระหว่างกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม

ผลการวิจัย หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 กลุ่มทดลอง

มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด และการฟื้นตัว

ของอตัราการเต้นหัวใจขณะชกในช่วงพกัยกเรว็ข้ึนกว่า 

ก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และมีจำ�นวนครั้งในการออกอาวุธเพิ่มข้ึนมากกว่า 

ก่อนการทดลองและกลุม่ควบคุม อย่างมนียัสำ�คญัทาง

สถิติที่ระดับ .05

สรุปผลการวิจัย การฝึกเสริมด้วยโปรแกรม 

การฝึกมวยไทยแบบวงจรเป็นโปรแกรมการฝึกที่มี

ประสทิธภิาพ สามารถพฒันาความสามารถทางอากาศ

นิยมและจำ�นวนคร้ังในการออกอาวุธของนักกีฬา

มวยไทยอาชีพได้
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Abstract

Purpose This research aimed to determine 

the effects of supplemented Muay Thai circuit 

training program on maximal oxygen uptake 

and physical performance in professional Muay 

Thai boxer.

Methods Fifteen professional Muay Thai 

boxers, aged between 19-22 years old,  

volunteered for this study. They were divided 

into two groups; an experimental group (n = 8) 

and a control group (n = 7). The experimental 

group was trained by Muay Thai circuit training 

program in addition to their regular training, 

3 days a week for 6 weeks, whereas the 

control group, underwent a regular training 

program only. Maximal oxygen uptake (VO2max) 

was measured by using a Bruce protocol and 

physical performance was tested using a 

simulation match of Muay Thai. Data were 

presented as mean and standard deviation, 

and were analyzed using Pair t-test and  

Independent sample-t test. A level of significant 

was set at p-value < 0.05

Result The results showed that after 

6-week of training the experimental group  

had a greater improvements in VO2max and 

recovery heart rate during a simulation match 

of Muay Thai compared to pre training  

(p < 0.05). In addition, the number of attack 

in the experimental group was higher than that 

of control group and pre training (p < 0.05).

Conclusion The Muay Thai circuit training 

program employed in the present study is 

effective and sport specific exercise program 

for improving maximal oxygen uptake and 

physical performance of professional Muay Thai 

boxer.

Keywords: Muay Thai / Circuit training / 

Aerobic performance
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

กีฬามวยไทยเป็นการแข่งขันต่อสูท่ี้รวมท้ังศาสตร์

และศิลป์ โดยศิลป์นั้นก็คือ การนำ�เอาส่วนต่างๆของ

ร่างกาย ได้แก่ หมัด เท้า เข่า และศอก มาใช้ 

ในการต่อสู้ รวมไปถึงมีการผสมผสาน หมัด เท้า เข่า 

ศอก เข้าด้วยกัน (Crisafulli et al., 2009; Trial and 

Wu, 2014; Turner, 2009) เกิดเป็นศิลปะท่าทาง 

การต่อสู้ที่เป็นอัตลักษณ์ สง่างาม ซึ่งเรียกว่า แม่ไม้

มวยไทย อาทิเช่น การกอดคอตีเข่า (Trial and Wu, 

2014) การเตะตัด (Ouergui et al., 2015) เป็นต้น 

ส่วนศาสตร์ น้ันคือ การประยุกต์องค์ความรู้ทางวิชาการ 

อืน่ๆมาพฒันาศกัยภาพของนกัมวยไทย เนือ่งจากกีฬา

มวยไทยเป็นกีฬาทีเ่นน้การออกอาวุธทีร่นุแรง รวดเรว็ 

(Trial and Wu, 2014; Slimani et al., 2016)  

มีปฏิกิริยาสะท้อนทางด้านความแข็งแรง (Reactive 

strength) ที่ยอดเย่ียม (Ouergui et al., 2016; 

Turner, 2009) รวมไปถึงการมีพลังกล้ามเน้ือท่ีสามารถ

ทำ�งานได้อย่างรวดเร็วและแม่นยำ� (Turner, 2009)

การแข่งขันกีฬามวยไทยนั้น ได้กำ�หนดรูปแบบ

การแข่งขันเป็น 5 ยก (ยกละ 3 นาที พักระหว่างยก 

2 นาที) (Myers et al., 2013) ถึงแม้ในเวลาต่อมา

จะมีรายการแข่งขันมวยไทยบางรายการใช้รูปแบบ 

การแข่งขัน 3 ยก (ยกละ 3 นาที พักระหว่างยก  

2 นาที) อย่างไรก็ตามลักษณะหรือรูปแบบการชกของ

นักมวยไทยก็ยังไม่เปลี่ยนแปลงมากนัก การศึกษาถึง

ระบบการใช้พลังงานระหว่างเกมการแข่งขัน นักกีฬา

ระหว่างการชกนั้นใช้พลังงานท้ัง 2 ระบบ การใช้

พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน และแบบใช้ออกซิเจน 

(Cappai et al., 2012; Crisafulli et al., 2009; 

Turner, 2009) โดยระยะเวลา 3 นาทีของแต่ละยกน้ัน 

นักมวยไทยไม่ได้ออกอาวุธตลอดเวลา มีบางช่วงท่ีนักกีฬา

คอยจังหวะเพ่ือดูช้ันเชิง และช่วงเวลาท่ีกรรมการส่ังแยก 

ในช่วงเวลาน้ีนักกีฬาจะใช้พลังงานแบบการใช้ออกซิเจน 

ส่วนช่วงเวลาท่ีเหลือซ่ึงถือเป็นช่วงเวลาส่วนใหญ่ น้ันเป็น

ช่วงท่ีมีการออกอาวุธ ท่ีรวดเร็วและรุนแรง และมีจังหวะ

ทีท่ำ�ซ้ำ�ๆและทำ�ต่อเนือ่ง ซ่ึงการใช้พลงังานของนกักีฬา

ช่วงนี้จะใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Buse and 

Santana, 2008; Crisafulli et al., 2009; Turner, 

2009) อย่างไรก็ตามยังไมพ่บข้อมลูทีช้ี่ชัดว่าอตัราสว่น

ของการใช้พลังงานท้ังสองระบบในนักมวยไทยน้ันอยู่ใน

อัตราส่วนเท่าไร เทอเนอร์ (Turner, 2009) ได้วิเคราะห์

สัดส่วนการใช้พลังงานของนักมวยไทย โดยเปรียบเทียบ

อัตราส่วนของการใช้รูปแบบพลังงานในกีฬาประเภท

ต่อสู้ (Combat sport) ชนิดอื่นที่มีความคล้ายคลึงกับ

กีฬามวยไทย เช่น กีฬามวยสากล (Boxing) และศิลปะ

การต่อสู้แบบผสม (Mixed martial arts) ซึ่งพบว่า 

ทั้งสองชนิดกีฬามีการใช้พลังงานในระบบฟอสฟาเจน 

(Phosphagen system) และระบบแอนแอโรบิก- 

ไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis) ทีส่งู และมกีาร

ใช้พลังงานในระบบแอโรบิก (Aerobic metabolism) 

ปานกลาง เช่นเดียวกับ แอมท์มาน (Amtmann, 2005) 

ได้กล่าวว่าการใช้พลังงานของนักกีฬายูโด เป็นการใช้

พลังงานทั้งสองระบบ ซ่ึงได้จำ�แนกสัดส่วนการใช้

พลังงานตามเวลาที่เปลี่ยนแปลงไป นั่นคือ กีฬายูโด 

ใช้เวลา 5 นาที ในการแข่งขัน นักกีฬายูโดจะใช้พลังงาน

ในสัดส่วนของการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

และใช้พลังงานแบบใช้ออกซิเจน 40 เปอร์เซ็นต์  

และ 60 เปอร์เซ็นต์ ตามลำ�ดับ ดังนั้น ระบบพลังงาน

แบบใช้ออกซิเจนจึงมีความสำ�คัญมาก เพราะระบบ

พลงังานนีม้ผีลต่อการฟืน้ตัว (Recovery) ของนกักีฬา

จึงมีความจำ�เป็นอย่างย่ิงท่ีจะหาวิธีพัฒนาการใช้พลังงาน

ด้านแอโรบิกให้มีประสิทธิภาพมากขึ้น

โปรแกรมการฝกึมวยไทยแบบวงจร (Muay Thai 

circuit training program) เป็นรูปแบบการฝึกที่ใช้

ในการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาการใช้พลังงานด้านแอโรบิก

ของนักมวยไทย โดยเฉพาะด้านสมรรถภาพการใช้
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ออกซิเจนสงูสดุ (Maximum oxygen consumption) 

อัตราการเต้นของหัวใจ (Hart rate) ปริมาณอากาศ 

ที่หายใจออก (Minute ventilation) อัตราส่วน 

การแลกเปลี่ยนก๊าซออกซิเจนและก๊าซคาร์บอน- 

ไดออกไซด์ (Respiratory Exchange Ratio) ซึ่งเป็น

ความสามารถที่บ่งช้ีว่านักมวยไทยมีการฟื้นตัวได้ดี 

และรวดเร็วในระดับใด ทั้งในช่วงเวลาพักยก 2 นาที 

และชว่งเวลาสัน้ๆเพยีงเสีย้วนาทขีองจงัหวะดูเชิงและ

ช่วงเวลาท่ีกรรมการสัง่แยก ดงันัน้หลกัการฝกึมวยไทย 

ควรประกอบไปด้วย การฝกึแบบหนกัสลบัช่วงโดยใช้ที่

ความเข้มข้นสูง (High intensity interval training) 

เนื่องจากรูปแบบการฝึกนี้เป็นการฝึกท่ีใช้ความหนัก

ระดับสงูท่ีมากกว่าจดุก้ันความลา้มาก ดังนัน้ผลทีไ่ด้รบั

จึงพัฒนาสมรรถภาพด้านแอโรบิกได้อย่างรวดเร็ว  

จึงเป็นที่นิยมมากในปัจจุบัน (Harris et al., 2017) 

โดยรูปแบบการฝึกของโปรแกรมนั้นจะมีวิธีการฝึกคือ 

การมช่ีวงการออกกำ�ลงักายท่ีรุนแรงสลบักับระยะเวลา

การพักฟื้นตัว การมีระยะการทำ�ซ้ำ�ท่ีค่อนข้างสั้น  

(30 วินาที ถึง 5 นาที) และการมีช่วงเวลาพักในช่วง 

15-120 วินาที (Schoenfeld and Dawes, 2009) 

ซ่ึงผู้วิจัยเห็นว่า ลักษณะของโปรแกรมมีความเหมาะสม

ต่อการฝึกในนักมวยไทย ทั้งทางด้านระยะเวลาของ 

การฝกึ เนือ่งจากกีฬามวยไทยเปน็กีฬาประเภทแข่งขัน

เป็นยก (Round) โดยกำ�หนดเป็น 5 ยก (ยกละ 3 นาที 

พัก 2 นาที) ซ่ึงช่วงเวลาดังกล่าวอยู่ในรูปแบบของ 

การฝึกแบบหนักสลับช่วงโดยใช้ท่ีความเข้มข้นสูง  

และที่สำ�คัญคือมีความเฉพาะเจาะจงต่อรูปแบบ 

การแข่งขันของกีฬามวยไทยด้วย ส่วนการฝึกแบบวงจร 

(Circuit training) เป็นโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนา

ความสามารถด้านการใช้พลังงานแบบแอโรบิก รวมไปถึง

พัฒนาสมรรถภาพด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ 

เปา้หมายด้วย โดยผู้วิจยัไดน้ำ�หลกัการของการฝกึแบบ

วงจรนั่นคือ การแยกฝึกกล้ามเนื้อเป้าหมาย ซึ่งแบ่ง

เปน็สถาน ีโดยกำ�หนดเป็นวงจร มาประยุกตใ์ช้ร่วมกับ 

รูปแบบการฝึกการต่อสู้แบบสลับช่วง (Combat interval) 

ซ่ึงเป็นรูปแบบท่ีเฉพาะเจาะจงต่อการฝึกกีฬามวยไทย 

โดยมีหลักการฝึกคือ มีช่วงของการออกแรงโดยใช้

ทักษะมวยไทยซ่ึงถือว่าเป็นการใช้พลังงานในระบบ 

ไม่ใช้ออกซิเจน เป็นเวลา 5 วินาที และมีช่วงพัก 

เพื่อการฟื้นตัวซ่ึงถือว่าเป็นการใช้พลังงานในระบบ 

ที่ใช้ออกซิเจน 5 วินาที ในการใช้ทักษะมวยไทย 

ช่วงออกแรงนัน้จะต้องเปน็การใช้ทักษะแบบผสมผสาน 

เช่น การชกหมัด 3 ครั้ง ต่อด้วยการเตะ อีก 3 ครั้ง 

(Turner, 2009)

ดังนั้นในการศึกษานี้ผู้วิจัยจึงสนใจการฝึกด้วย

โปรแกรมการฝกึมวยไทยแบบวงจรในการนำ�มาพฒันา

ความสามารถในการแสดงออกทางอากาศนิยมของ 

นักมวยไทยอาชีพ

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพ่ือศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก

มวยไทยแบบวงจรทีม่ต่ีอความสามารถทางอากาศนยิม

ของนักมวยไทยอาชีพ

สมมติฐานการวิจัย

ผลของการฝกึเสรมิด้วยโปรแกรมการฝกึมวยไทย

แบบวงจรสามารถเพิ่มความสามารถในการแสดงออก

ทางอากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพได้

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง 

(Experimental research) การศึกษาวิจัยได้ผ่าน 

การพิจารณาจริยธรรมการวิจัยโดยคณะกรรมการ

พจิารณาจรยิธรรมวิจยัในมนษุย์และการใช้สตัว์ทดลอง

ในการวิจัย กลุ่มท่ี 1 สหสถาบัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

รับรองเมื่อวันที่ 22 มีนาคม 2561
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กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักมวยไทย

อาชีพค่ายมวย ส.สมหมาย ที่ขึ้นทะเบียนกับการกีฬา

แห่งประเทศไทย เพศชาย อายุระหว่าง 19-22 ปี 

จำ�นวน 15 คน โดยมีการกำ�หนดระดับความเชื่อมั่น

เท่ากับ 95% (α = 0.05) อำ�นาจการทดสอบ (Power 

of test) = .80 และขนาดของผลกระทบ (Effect size 

= 0.7) โดยใช้ตารางโคเฮน ได้กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 

8 คน รวมท้ังสิน้ 16 คน โดยการเลอืกสุม่แบบเจาะจง 

จากนัน้ ทำ�การแบ่งกลุม่ตวัอย่างโดยวิธกีารเรยีงลำ�ดบั

ตามประสบการณก์ารแข่งขันมวยไทยของกลุม่ตัวอย่าง 

ทั้ง 16 คน ทำ�การแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ 

(Matched pair) โดยใช้ รุ่นน้ำ�หนัก และสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุด เป็นเกณฑ์ ได้กลุ่มตัวอย่าง  

2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง จำ�นวน 8 คน ซึ่งเป็นกลุ่ม

ที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร 

3 วันต่อสัปดาห์ ร่วมกับการฝึกปกติของค่ายมวย  

เป็นเวลา 6 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุม จำ�นวน 8 คน 

แต่เนื่องจากกลุ่มตัวอย่าง 1 คนเกิดปัญหาอาการ 

บาดเจ็บจึงทำ�ให้กลุ่มควบคุมมีจำ�นวน 7 คน ซึ่งเป็น 

กลุ่มที่ฝึกตามปกติของค่ายมวย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	เป็นนักมวยไทยอาชีพ เพศชาย อายุระหว่าง 

19-22 ปี ซ่ึงมีประสบการณ์การแข่งขันมวยไทยมากกว่า 

2 ปี มีการฝึกซ้อมมวยไทย 20-24 ชั่วโมงต่อสัปดาห์

2.	มสีมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุไมต่่ำ�กว่า 

44.7 มิลลิลิตร/น้ำ�หนักตัว/นาที

3.	ไม่มีอาการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ เอ็น และ

ข้อต่อ หรือการบาดเจ็บท่ีเป็นอุปสรรคต่อการฝึกด้วย

โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร

4.	มีความสมัครใจ พร้อมที่จะร่วมงานวิจัย

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	เกิดปญัหาอาการบาดเจบ็ และมอีปุสรรคท่ีไม่

สามารถเข้าร่วมการวิจัยต่อไปได้ เช่น นักมวยได้รับ

การบาดเจ็บอันเน่ืองมาจากการแข่งขัน และการบาดเจ็บ

นั้นรุนแรงจนไม่สามารถฝึกซ้อมต่อได้

2.	ขาดการฝึกซ้อม หรือเข้าร่วมการฝึกซ้อม 

น้อยกว่าร้อยละ 80 (เข้าร่วมการฝึกซ้อมน้อยกว่า  

14 ครั้ง จากทั้งหมด 18 ครั้ง)

3.	ไม่สมัครใจเข้าร่วมการทดลองต่อ

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

1.	ผูวิ้จยัไดม้กีารอธบิายถึง หลกัการและเหตผุล 

วัตถุประสงค์และประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับจากการวิจัย

ครั้งนี้ รวมถึงรูปแบบและวิธีดำ�เนินการวิจัย พร้อมทั้ง

ขอความร่วมมือในการวิจัย ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงนาม

ในหนังสือยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

2.	ผู้วิจัยดำ�เนินการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก

มวยไทยแบบวงจร ให้กับกลุ่มทดลอง โดยใช้สถานท่ี คือ 

ค่ายมวย ส.สมหมาย ที่อยู่ 61 ซอย ลาดพร้าว 119 

ถนน ลาดพร้าว แขวง คลองจั่น เขต บางกะปิ กทม. 

10240 ตามโปรแกรมท่ีออกแบบไว้ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 

ดังนี้
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รูปแบบโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร

J = หมัดหน้านำ�	 C = หมัดหลังตาม	 H = หมัดเหวี่ยงนำ�	 Rk = เตะตัดขวา

Lk = เตะตัดซ้าย	 Le = ศอกตัดซ้าย	 Re = ศอกตัดขวา	 Rkn = ตีเข่าขวา	 Lkn = ตีเข่าซ้าย

รูปที่ 1 รูปแบบโปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร

หากนักมวยไทยแสดงทักษะท้ังหมดแล้วแต่ยัง 

ไม่ครบ 10 วินาที จะต้องแสดงทักษะตีเข่าขวาต่อ อีก

จนครบเวลา ในทำ�นองเดียวกันถ้า ถ้าครบ 10 วินาที

แล้วแต่ทำ�ไม่ครบชุดท่า ต้องหยุดเช่นเดียวกัน

วิธีการฝึกมวยไทยแบบวงจร

โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร เป็นการฝึก

มวยไทยในช่วงการล่อเป้า นักมวยไทยจะเตะเป้ากับ 

ครฝูกึ ตามรปูแบบการฝกึมวยไทยแบบวงจร ดงัแสดง

ในรูปที ่1 โดยมช่ีวงของการออกอาวุธสลบักับช่วงของ

การพัก ในอัตรา 1:1 (Work Rest Ratio = 1:1) 

หรือ 10 วินาที ต่อ 10 วินาที ซึ่งในการออกอาวุธ

แต่ละทักษะจะควบคุมเวลาใว้ท่ีทักษะละ 1 วินาที  

และการแสดงทักษะแต่ละครั้งนักมวยจะต้องใช้ความ

พยายามสูงสุด พร้อมกับผู้วิจัยได้ควบคุมโดยการตรวจสอบ

อัตราการเต้นของหัวใจซ่ึงต้องอยู่ในช่วงระหว่าง 

90-95%maxHR ซึ่งในระหว่างการฝึก จะมีจอภาพ

แสดงอัตราการเต้นของหัวใจขณะฝึก สำ�หรับครูฝึก

หรือนักมวยดูเพื่อการฝึกได้ความหนักตามที่กำ�หนด  

ในขณะเดียวกันการควบคุมเวลาจะควบคุมใน 2 ลักษณะ 

คือ การควบคุมเวลาในแต่ละเซท เซทละ 3 นาที  

พักระหว่างเซท 2 นาที และ การควบคุมเวลาในช่วง

จังหวะการออกอาวุธ คือ ช่วงการออกอาวุธต่อเน่ืองกัน 

10 วินาที สลับกับการพัก 10 วินาที ทำ�ซ้ำ�เป็นวงจร 

9 รอบ จะใช้เวลา 3 นาที ซ่ึงครบเซตพอดี พกัระหว่าง

เซต 2 นาที แล้วทำ�เช่นนี้จนครบ 3 เซต 3 ครั้ง 

ต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ (รวมท้ังหมด 

6 สัปดาห์)
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การเก็บรวบรวมข้อมูล

ผู้วิจัยทำ�การเก็บรวบรวมข้อมูล 2 ครั้ง โดยการ

ทดสอบครั้งท่ี 1 เป็นการทดสอบก่อนการทดลอง  

(Pre-test) การทดสอบครั้งท่ี 2 เป็นการทดสอบ 

หลังการทดลอง (Post-Test) การทดสอบแต่ละครั้ง

ประกอบด้วย

1.	การทดสอบข้อมูลพื้นฐานเบื้องต้น ได้แก่  

การชั่งน้ำ�หนัก (กิโลกรัม) วัดส่วนสูง (เซนติเมตร) 

และวัดไขมัน (เปอร์เซ็นต์) วัดอัตราการเต้นหัวใจ 

ขณะพัก (ครั้งต่อนาที)

2.	การวัดความอดทนของระบบหายใจและระบบ

ไหลเวียนโดยใช้บรู๊ซเทรดมิลด์โปรโตคอล (Bruce 

treadmill protocol) โดยใช้ ลู่กล ยี่ห้อ ไลฟ์ฟิตเนต 

เครื่องวิเคราะห์แก๊ส (Stationary cardiopulmonary 

gas exchange system) ย่ีห้อวี-แมกซ์โฮลล่ี เพ่ือทดสอบ 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) วัดอตัรา

การเต้นหัวใจสูงสุด (HRmax) และจุดเริ่มล้า (VT)

3.	การทดสอบจากการจำ�ลองการชกมวยไทย 

(The Muay Thai fighting simulation test) โดยใช้

เครื่องวิเคราะห์แก๊ส (Stationary cardiopulmonary 

gas exchange system) ยี่ห้อวี-แมกซ์โฮลลี่ นวม 

ขนาด 8 ออนซ์ (Gloves, Twin, Thailand) เป้าเตะ 

(Kicking pads, Twin, Thailand) เพื่อทดสอบ 

สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนขณะชก (VO2) ปริมาณ

อากาศที่หายใจออกขณะชก (VE) อัตราการเต้นของ

หัวใจขณะชก (HR) และอัตราส่วนการแลกเปลี่ยน

ออกซิเจนและคาร์บอนไดออกไซด์ (RER) ทดสอบ 

โดยการให้นกัมวยไทยใช้ทักษะมวยไทยกระทำ�ต่อครูฝกึ 

โดยการชก 2 ครั้ง จากนั้น เตะต่อเนื่อง 3 ครั้ง แล้ว 

กระทำ�ซ้ำ�จนครบ 3 นาที พัก 2 นาที จำ�นวน 3 ยก

การวิเคราะห์ข้อมูล

การวิเคราะห์ข้อมลู ผูวิ้จยันำ�ข้อมลูท่ีเก็บรวบรวม

จากการทดสอบทั้ง 2 คร้ัง ทำ�การวิเคราะห์ข้อมูล 

โดยค่าสถิติ โดยใช้โปรแกรมสำ�เร็จรูป เพื่อหาค่าทาง

สถิติ ดังนี้

1.	วิเคราะห์คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ก่อนการทดลอง 

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย

โดยการทดสอบค่า ที (Pair t-test) ระหว่างก่อนการ

ทดลองและหลงัการทดลอง ทีร่ะดบันยัสำ�คญัทางสถิติ

ที่ .05

2.	วิเคราะห์คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ก่อนการทดลอง 

และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย

โดยการทดสอบค่า ที (Independent sample t-test) 

ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุม ทีร่ะดบันยัสำ�คญั

ทางสถิติที่ .05

ผลการวิจัย

1.	ข้อมลูทางสรรีวิทยาพืน้ฐานของกลุม่ตัวอย่าง 

พบว่า มี อายุเฉลี่ย 20.73 ปี, ดัชนีมวลกาย 21.47, 

น้ำ�หนัก 61.36 กิโลกรัม, ส่วนสูง 169.33 เซนติเมตร 

และอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก 67.73 ครั้งต่อนาที

2.	จากการทดสอบหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 

พบว่า กลุม่ทดลองม ีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 

เพิ่มข้ึนกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05
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ตารางที่ 1	ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความแตกต่าง 

ของค่าเฉลี่ย ของ อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด และสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุด ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลอง

ตัวแปร

กลุ่มทดลอง (n = 8)

t Pก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

X SD X SD

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก

(ครั้งต่อนาที)

อัตราการเต้นหัวใจสูงสุด

(ครั้งต่อนาที)

จุดเริ่มล้า (% อัตราการใช้

ออกซิเจนสูงสุด)

อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด

(มลิลลิติรต่อกิโลกรมัตอ่นาท)ี

68.88

183.50

39.04

56.13

12.42

10.37

2.43

6.58

65.50

181.13

36.30

61.50

5.12

6.01

5.39

8.72

.898

.900

1.476

-3.503

.399

.398

.183

.010*

*p < .05

ส่วนอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก อัตราการเต้น

หัวใจสูงสุด และดัชนีความล้า ไม่พบความแตกต่าง

ระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ 

(ตารางที่ 1)

3.	การทดสอบเปรียบเทียบความแตกต่าง 

ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ พบว่า 

กลุ่มทดลอง มีความแตกต่างของอัตราการของเต้นหัวใจ

ขณะชก ในช่วงพักยกที่ 1 และพักยกที่ 3 อย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ กลุ่มควบคุมมี

ความแตกต่างของอัตราการของเต้นหัวใจขณะชก  

ในช่วงยกที่ 1 และ ยกที่ 2 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05
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ตารางที่ 2	ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตฐาน และผลความแตกต่างของ

ค่าเฉลี่ย ของอัตราการเต้นหัวใจขณะชก จากการจำ�ลองการชกมวยไทย ก่อนการทดลอง และหลัง

การทดลองสัปดาห์ที่ 6 ของกลุ่มทดลอง

ช่วงเวลา

อัตราการเต้นของหัวใจ (ครั้งต่อนาที)

กลุ่มทดลอง (n = 8)
 t  P

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง

X  SD  X  SD

ก่อนชก

ยกที่ 1

พักยกที่ 1

ยกที่ 2

พักยกที่ 2

ยกที่ 3 

พักยกที่ 3

74.88

152.38

101.63

158.63

109.13

163.88

114.25

15.376

19.108

22.551

21.407

21.879

10.049

19.941

74.63

150.75

89.75

161.38

105.63

164.63

104.38

12.961

14.617

19.927

11.173

17.054

9.273

12.340

.037

.578

2.894

-.519

.732

-.209

3.219

.972

.581

.023*

.620

.488

.840

.015*

*p < .05

4.	จากการทดสอบเปรียบเทียบความแตกต่าง

ของจำ�นวนการออกอาวุธมวยไทย จากการทดสอบ 

การจำ�ลองการชกมวยไทย พบว่า กลุ่มทดลองมีความ

แตกต่าง ในช่วงยกที่ 1 ยกที่ 2 ยกที่ 3 และรวม 

การออกอาวุธท้ัง 3 ยก ส่วนกลุ่มควบคุมมีความแตกต่าง

ของจำ�นวนรวมการออกอาวุธท้ัง 3 ยก เม่ือเปรียบเทียบ

ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหว่าง 

กลุม่ทดลองกับกลุม่ควบคมุ พบว่า กลุม่ทดลองมคีวาม

แตกต่าง ในช่วง ยกที่ 1 ยกที่ 2 และรวมการออก

อาวุธทั้ง 3 ยก อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
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	 *p < .05

รูปที่ 2	 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ย และผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ของความสามารถ

ในการออกอาวุธของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม จากการทดสอบการจำ�ลองการชกมวยไทย  

ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6

อภิปรายผลการวิจัย

ในการศึกษาคร้ังนีไ้ด้ทำ�การวัดความสามารถทาง

อากาศนิยมใน 2 ระดับ คือ ระดับในห้องปฏิบัติการ 

โดยใช้วิธีบรู๊ซเทรดมิลโปรโตคอล ตัวแปรที่วัด ได้แก่ 

อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก จุดเริ่มล้า อัตราการเต้น

หัวใจสูงสุด และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด  

ซ่ึงการทดสอบในห้องปฏิบัติการนี้พบว่า สมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุดเท่านั้นท่ีเพิ่มข้ึน โดยเพิ่มข้ึน

เฉพาะในกลุ่มทดลอง เมื่อเทียบระหว่างก่อนการฝึก

และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เนื่องจากการฝึกมวยไทย

แบบวงจร เป็นการฝึกท่ีมีความคล้ายคลึงสถานการณ์จริง

และเป็นการฝกึทีม่คีวามหนกัสงูในช่วงเวลาของการฝึก

ระยะเวลาพักน้อย และมีการทำ�ซ้ำ�ๆกัน หลายๆรอบ 

จึงส่งผลให้สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึน 

(Khanna G.L. and Manna I., 2006) และสมรรถภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุดที่เพิ่มข้ึนนั้น เป็นไปได้ว่า  

ผลการฝึกโดยรวมของการฝึกหนักสลับช่วงมีการกลับ

ไปมาระหว่างช่วงความหนักที่สูงและความหนักท่ีต่ำ� 

ส่งผลต่อการใช้พลังงานแบบแอโรบิกระดับเซลล์  

กล่าวคือการลำ�เลียงออกซิเจนเข้าสูงไมโทคอนเดรีย 

ที่ดีข้ึนและการนำ�ออกซิเจนไปใช้ในไมโทคอนเดรีย 

มีประสิทธิภาพมากขึ้น (Barnett et al., 2004)

ส่วนการทดสอบอีกระดับหนึ่งคือ การทดสอบ

ภาคสนาม โดยการจำ�ลองสถานการณ์การชกมวยไทย
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ข้ึนมาทดสอบ เพื่อทดสอบอัตราการเต้นของหัวใจ 

ขณะชกและจำ�นวนการออกอาวุธ ซ่ึงในการทดสอบ

โดยการจำ�ลองสถานการณ์การชกมวยไทยนี้ อัตรา 

การเต้นหัวใจขณะชกมีความแตกต่างระหว่างก่อนฝึก

และหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ทีร่ะดับ .05 โดยในกลุม่ทดลอง มคีวามแตกต่างในช่วง

พักยกท่ี 1 และช่วงพักยกที่ 3 ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า  

กลุม่ทดลองมกีารฟืน้ฟขูองระบบหัวใจและหลอดเลอืด

ที่ดีขึ้น เนื่องจากจำ�นวนหลอดเลือกฝอยที่มากขึ้นและ

ผนังหลอดเลอืดฝอยท่ีแลกเปลีย่นก๊าซท่ีมปีระสทิธิภาพ

มากข้ึนทำ�ให้ออกซิเจนลำ�เลยีงสูไ่มโทคอนเดรียมากข้ึน 

(Barnett et al., 2004) การทำ�งานของหัวใจจึงน้อยลง 

โดยเฉพาะช่วงเวลาพกัเพยีงสัน้ๆ หัวใจจะเต้นในอตัรา

ทีต่่ำ�ลงอย่างรวดเร็ว ดงัเช่น ลกัษณะของนกัมวยสากล

สมัครเล่นที่มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดท่ีดี 

ในระหว่างพักยก จะต้องมีอัตราการเต้นของหัวใจท่ี 

ต่ำ�ลง (De Lira et al., 2013)

ในการทดลองคร้ังน้ีผู้วิจัยได้กำ�หนดให้มีการทดสอบ

จำ�นวนของการออกอาวุธในช่วงการจำ�ลองการชก 

มวยไทย เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 

ย่อมมีผลต่อจำ�นวนการแสดงทักษะของนักมวยไทยด้วย 

จากสมมติฐานทีต่ัง้ใว้คือ ผลของการฝกึจะสามารถเพิม่

ระดับความอดทนให้กับนักมวยได้ ซ่ึงในทางปฏิบัติ 

จำ�นวนครั้งของการออกอาวุธที่มากข้ึนย่อมบ่งบอกถึง

ความอดทนที่เพิ่มขึ้นได้เช่นกัน จากการทดลองครั้งนี้

ได้พบว่า ในกลุม่ทดลองมจีำ�นวนครัง้ของการออกอาวุธ

ทีเ่พิม่ข้ึนจากก่อนการทดลองอย่างมนียัสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 นอกจากนี้ กลุ่มทดลองยังมีจำ�นวนครั้ง

ของการออกอาวุธท่ีมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำ�คัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 เช่นเดียวกัน จำ�นวนครั้งและ

ความถ่ีของการชกเพิ่มมากข้ึนรวมไปถึงพลังการชก 

ที่รุนแรงข้ึนนี้เป็นผลจากการมีความอดทนในการชก 

ทีม่ากข้ึน ซ่ึงเป็นผลสบืเนือ่งมาจากการมกีลา้มเนือ้ของ

ร่างกายที่มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดที่ดีข้ึน 

(Kamandulis et al., 2018)

สรุปผลการวิจัย

การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทย 

แบบวงจรในนักกีฬามวยไทยอาชีพสามารถพัฒนา

ความสามารถในการแสดงออกทางอากาศนิยมในทิศทาง

ที่ดีขึ้น ได้แก่ สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดดีขึ้น 

การฟ้ืนฟูอัตราการเต้นหัวใจขณะชกในช่วงพักยกเร็วข้ึน 

และมีจำ�นวนครั้งในการออกอาวุธที่มากข้ึน ดังนั้น

โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจรจึงสามารถนำ�มา

เป็นแบบฝึกเสริมที่สามารถเพิ่มความสามารถในการ

แสดงออกทางอากาศนิยมของนักมวยไทยอาชีพได้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

โปรแกรมการฝึกมวยไทยแบบวงจร ควรจะเพิ่ม

อัตราส่วนการฝึกต่อการพักจาก (1:1) เป็น (2:1)  

ผลการทดลองคาดว่าจะมีการเปลี่ยนแปลงมากขึ้น

กิตติกรรมประกาศ

ขอขอบพระคุณอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

และคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

รวมไปถึง ค่ายมวย ส.สมหมาย เป็นอย่างสูงที่ให้ 

ความอนุเคราะห์สถานที่และเคร่ืองมือในการวิจัย  

ขอขอบพระคณุครูมวย นกัมวยไทยทกุท่านทีส่ละเวลา

ในการเป็นกลุ่มตัวอย่างและให้ความร่วมมือเป็นอย่างดี
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