
 
แบบประเมินบทความวิจัย 

การประชุมวิชาการระดับชาติ “การศึกษาเพื่อพัฒนาการเรียนรู้ ครั้งที ่8” ประจำปี 2567 
วันศุกร์ที่ 24 พฤษภาคม 2567  (ผ่านระบบออนไลน์) 

 

1. ชื่อบทความ : การฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคูก่ับการฝึกหนักสลับเบา ท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 
          .................................................................................................................................................................................................. 
2. หัวข้อการประเมินบทความ 
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1. บทคัดย่อภาษาไทย /    
2. บทคัดย่อภาษาอังกฤษ   / - เห็นได้ชัดวา่ใช้โปรแกรม translation ทีไ่ม่ได้ผ่านการตรวจ 

ควรปรับแก้ให้ถูกแกรมมา การใช้เครื่องหมายวรรคตอน และ
การเรยีบเรยีงภาษา 

3. บทนำ  /  - ขาดสาระสำคัญของตัวแปร คือการ คิว และการฝึกหนักสลับ
เบา ว่าเปน็ท่ีมาอย่างไรที่ผู้วิจยัใช้กระบวนการนีเ้พื่อแก้ปัญหา 

4. วัตถุประสงค์การวิจัย /    
5. สมมติฐานการวิจัย (ถ้ามี)     
6. วิธีดำเนินการวิจัย /   - เนือ่งจากเป็นการวจิัยในคน หากผูว้ิจัยมีการรับรองจรยิธรรม

วิจัยในคน ควรระบไุว้ด้วย 
-  

7. ผลการวิจยั   / - ตารางที่ 4 ค่าเฉลี่ยก่อนและหลังตา่งกันเพียง 0.18 และมี SD 
ถึง 0.93 ซึ่งผลการวิเคราะห์ค่า t เท่ากับ 10.64 ไม่น่าเป็นไปได้ 
ขอให้ผู้วจิยัตรวจสอบ 

- ตารางที่ 7 เช่นเดียวกัน เนื่องจากมีค่าเฉลีย่ตา่งกันเพียง 0.2 แต่ 
SD ค่อนข้างกว้าง กลุ่มตัวอย่างจำนวนน้อย แต่กลับมีนัยสำคญั
ทางสถิติ  

- หากผู้วิจัยตรวจสอบแล้วถูกต้อง ผูว้ิจัยอาจต้องพจิารณาว่าใช้
สถิติ parametric นี้ เหมาะสมหรอืไม่ เนื่องจากมีตัวอย่าง
จำนวนน้อยและไม่ทราบการกระจายว่าเป็นโค้งปกตหิรือไม ่

8. สรุปผลการวิจยั /   -  
9. อภิปรายผล /   -  
10. ข้อเสนอแนะ  /  - ข้อเสนอแนะควรนำไปสู่การพัฒนาโปรแกรม และควรระบุชัดว่า

สร้างโปรแกรมด้วยท่าใด เพื่อสร้างกล้ามเนื้อส่วนใด 
11. เอกสารอ้างอิง   / - รายการอ้างอิงไมค่รบ หลายรายการ 

- เขียนอ้างอิงในเนื้อหาผิด เช่น ณรงค์ศักดิ์ อังคะสุวพลา อ้างถึง
ใน WHO, 2002 ซึ่งหมายถึง WHO อ้างข้อมูลของณรงศักดิ์ ซึ่ง

รหัสบทความ con2024_O_63 
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ไม่พบในรายการอ้างอิง  
- การเขียนอ้างอิงในเนื้อหาผิดรูปแบบ 

12. องค์ความรู้ใหม่และคณุค่าทางวิชาการ / 

ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 
 1) บทความผ่านเกณฑ์ 

2) บทความผ่านเกณฑ์ แต่ต้องแก้ไขตามข้อเสนอแนะ
 3) บทความไม่ผ่านเกณฑ์ 
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1. ชื่อบทความ : ....ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาที่มีต่อทักษะมวยไทย เปอรเ์ซ็นตไ์ขมันและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ....... 

2. หัวข้อการประเมินบทความ
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1. บทคัดย่อภาษาไทย 

2. บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

3. บทน า 

4. วัตถุประสงค์การวิจัย 

5. สมมติฐานการวิจัย (ถ้ามี) 

6. วิธีด าเนินการวิจัย 

7. ผลการวิจยั 

8. สรุปผลการวิจยั 

9. อภิปรายผล 

10. ข้อเสนอแนะ 

11. เอกสารอ้างอิง 

12. องค์ความรู้ใหม่และคณุค่าทางวิชาการ 

ผลการพิจารณาของผู้ทรงคุณวุฒิ 
 1) บทความผ่านเกณฑ์ 
 2) บทความผ่านเกณฑ์ แต่ตอ้งแก้ไขตามข้อเสนอแนะ 
 3) บทความไม่ผ่านเกณฑ์ 

รหัสบทความ   0_63 

.



การประชุมวิชาการระดับชาติ

การศึกษาเพื่อพฒันาการเรียนรู้ ประจ าปี 2567 

ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาที่มีต่อ 

ทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

บทคัดย่อ 

การวิจัยคร้ังนี้มีความมุ่งหมายเพ่ือ 1.) เพ่ือสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิว ควบคู่กับการ
ฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 2.) เพ่ือเปรียบเทียบทักษะ
มวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มการฝึกทักษะ
มวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและกลุ่มการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ 3.) เพ่ือเปรียบเทียบ
ทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างกลุ่มการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิว
ควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและกลุ่มการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ กลุ่มเป้าหมายในการวิจัย คือ สมาชิกเพศ
หญิง อายุ 20-29 ปี ท่ีใช้บริการศูนย์ฝึกกีฬา JKP Wellness Center จำนวน 24 คน ได้มา โดยวิธีการเลือกแบบ
เจาะจง ด้วยวิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บ รวบรวมข้อมูลได้แก่ 1.)  แบบ
ประเมินทักษะมวยไทยแบบแยกส่วน 5 ทักษะ 2.) เคร่ืองมือวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 3.) เคร่ืองมือวัดแรงบีบมื อ 
4.) แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูล เช่น ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าที 
ผลการวิจัยพบว่า 1.) โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการ คิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวย
ไทย มีความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาตามความเหมาะสม ของโปรแกรม จากผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน 2.) เมื่อเปรียบเทียบการ
ฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนและหลังการฝึก พบว่า แตกต่างกันอย่างนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 3.) เมื่อเปรียบเทียบการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะ
มวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หลังการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  พบว่า
แตกต่างกันอย่างนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05        

คำสำคัญ : ทักษะมวยไทย, การคิว, โปรแกรมการฝึก, เปอร์เซ็นต์ไขมัน, สมาชิก 
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THE EFFECTS OF MUAY THAI BY CUEING WITH INTERVAL TRAINING ON 
MUAY THAI SKILL FAT PERCENTAGE AND MUSCLE STRENGTH 

Abstract 

This research aims to :1.) Create of the effects of Muay Thai by cueing with interval training 
on Muay Thai skill fat percentage and muscle strength program. 2 .)  To compare Muay Thai skills 
Percentage of fat and muscle strength between before and after the experiment of the Muay Thai 
skill training group with cueing along with alternating heavy and light training and the normal Muay 
Thai skill training group 3 . )  To compare Muay Thai skills. Fat percentage and muscle strength 
Between the Muay Thai skill training group with cueing along with alternating heavy and light 
training and the normal Muay Thai skill training group. the target group for the study was 24 female 
members aged 2 0 - 2 9  years who used the JKP Wellness Center. The tools used to collect data 
are: 1.)  Muay Thai skill assessment form, 5 skills. 2.)  Tools for measuring. 3.)Tools for measuring 
muscle strength include a hand strength meter. 4.) Muscle strength test. Data were analyzed using 
ready-made such as mean, standard deviation, tvalue.The results showed that: 1.) Muay Thai skill 
training program with queue coupled with heavy and light training towards Muay Thai skills.   
2.) When comparing Muay Thai skill training with queue along with heavy and light training towards 
Muay Thai skills. The fat and muscle strength percentages of the subjects in test group post-
training showed a statistically significant difference of .05 3.)  When comparing Muay Thai training 
by cueing along with alternating heavy and light training on Muay Thai skills. Fat percentage and 
muscle strength After training between the experimental and control groups They are significantly 
different at the .05 level. 

Keyword : Keyword: MUAY THAI SKILL, CUEING, TRANING PROGRAM, FAT PERCENTAGE, MEMBER 
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การศึกษาเพื่อพฒันาการเรียนรู้ ประจ าปี 2567 

 
 

บทนำ 

ภูมิหลัง 

ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วน เป็นปัญหาทางสาธารณสุขสำคัญและส่งผลกระทบต่อสุขภาพของมนุษย์
ท่ัวโลก โรคอ้วนเกิดจากความไม่สมดุลของพลังงานท่ีได้รับจากสารอาหารกับพลังงานท่ีใช้ทำกิจกรรมทางกาย 
โดยเฉพาะจากการบริโภค อาหารท่ีมีแป้ง น้ำตาล และไขมันมากเกินกว่าท่ีร่างกายจะเผาผลาญได้ทัน กินผักผลไม้
น้อย ไม่ได้ทำงานท่ีต้องใช้แรงงาน ไม่ได้ออกกำลังกาย รวมท้ังพันธุกรรม รายได้การศึกษา สภาพแวดล้อม และ
ปัจจัยท่ีทำให้สัดส่วนของโรคอ้วนเพ่ิมสูงข้ึน ได้แก่ การขยายตลาดบริโภคอาหารจานด่วน (fast food) การโฆษณา
ขนม และของขบเค้ียวแก่เด็ก วิถีการดำเนินชีวิต และการทำงานท่ีเปล่ียนแปลงเป็นการนั่งโต๊ะ และใช้เคร่ืองทุ่นแรง 
เคร่ืองจักรกล และคอมพิวเตอร์มากข้ึน จากสาเหตุเหล่านี้จึงทำให้ร่างกายเกิดการสะสมของไขมันตามส่วนต่าง ๆ 
และพัฒนาจนเกิดเป็นโรคอ้วนข้ึนได้  

จากรายงานขององค์การอนามัยโลกขณะนี้ พบว่าประชากรท่ัวโลกราว 1 พันล้านคน มีภาวะน้ำหนักเกิน 
และในจำนวนนี้ 300 ล้านคน เป็นโรคอ้วนคาดว่าถึงปี พ.ศ. 2558 จะมีผู้น้ำหนักเกินและโรคอ้วนเพ่ิมข้ึน 500 ล้าน
คน จากการศึกษาความชุกของโรคอ้วนในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก พ.ศ. 2547 ใน 14 ประเทศ ปรากฏว่าไทยอยู่
ลำดับท่ี 5 มีความชุกถึงร้อยละ 50 ข้อมูลจากการสำรวจภาวะสุขภาพประชากรไทยคร้ัง ท่ี 3 พ.ศ. 2547 โดย
สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุขพบว่า ผู้มีน้ำหนักเกินจนถึงอ้วนมากท่ีสุด ในวัยทำงาน โดยในเพศหญิงสูงถึงร้อยละ 
48 และน่าจะแปลผลได้ว่าคนไทยผู้หญิงอ้วนถึง 10 ล้านคน พบในเขตเมืองมากกว่าชนบท ปัจจุบันมีข้อมูลชัดเจน
ว่า โรคอ้วนและโรคลงพุง เพ่ิมโอกาสเกิดโรคเร้ือรังต่าง ๆ ท้ังโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคมะเร็งบางชนิด โรคอัม
พฤกษ์ โรคอัมพาตโรค หยุดหายใจขณะหลับ สูง 3-5 เท่าซ่ึงส่งผลให้แค่ช่วงเวลา 5 ปี จาก พ.ศ. 2544 -2549 คน
ไทยป่วยด้วยโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวานเพ่ิมข้ึน 2 เท่า และป่วยเป็นโรคมะเร็งเพ่ิมข้ึน 1.5 เท่า ซ่ึงเป็น
โรคท่ีมีค่าใช้จ่ายสูงมาก คือ ประมาณร้อยละ 2- 6 ของบประมาณด้านสุขภาพของประเทศ (ณรงค์ศักด์ิ อังคะ
สุวพลา อ้างถึงใน WHO, 2002) 

เกณฑ์การวินิจฉัยโรคอ้วนทางการแพทย์ใช้ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เป็นเกณฑ์อย่าง
หนึ่งในการวัด แต่แพทย์ท่ีเช่ียวชาญเก่ียวกับโภชนาการ และความอ้วน แนะนำว่าไม่ควรดูท่ี BMI อย่างเดียว ส่ิง ท่ี
ควรใส่ใจ คือ ปริมาณไขมันในร่างกายมากกว่าน้ำหนักตัว เพราะส่ิงท่ีเป็นอันตรายและเป็นสาเหตุให้คนอ้วนเส่ียง ท่ี
จะเป็นโรคต่าง ๆ คือ ปริมาณไขมัน โดยใช้วิธีวัดปริมาณมวลไขมันและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ซ่ึงความหมาย
ของมวลไขมัน หมายถึง น้ำหนักไขมันท้ังหมดในร่างกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย หมายถึง อัตราส่วนของ
น้ำหนักตัวต่อน้ำหนักไขมันในร่างกาย เกณฑ์ปกติค่าเฉล่ียของผู้ชายอยู่ในช่วง 10-20 เปอร์เซ็นต์ และค่าเฉล่ียของ
ผู้หญิงอยู่ในช่วง 18-28 เปอร์เซ็นต์ (Administrator. 2008) 
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เห็นได้ว่าปัญหาน้ำหนักตัวเกินส่วนใหญ่ท่ีพบ คือ ปัญหาการสะสมของไขมันมากเกินไปในร่างกายส่งผล
ให้มีน้ำหนักตัวเกินมาตรฐาน ดังนั้น การลดน้ำหนักเพ่ือให้มีน้ำหนักตัวอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน แนวทางการลด
น้ำหนักท่ีถูกต้อง จึงต้องลดน้ำหนักส่วนเกินท่ีเป็นไขมันนั้นออกไป และระยะเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการลดไขมัน 
คือ ให้น้ำหนักตัวลดลงประมาณ 0.5 ถึง 1 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ การต้ังเป้าหมายของการลดน้ำหนัก ควรต้ังเป้าหมาย
ระยะยาว เพ่ือลดไขมันให้มากท่ีสุดและรักษากล้ามเนื้อไว้มากท่ีสุด (Administrator. 2008) เพราะการท่ีเราไม่เสีย
กล้ามเนื้อไประหว่างลดน้ำหนัก ทำให้ส่วนท่ีหายไป คือ ไขมันน้ำหนักตัวลดลงแต่กล้ามเนื้อยังคงอยู่ และข้อควร
ระวังสำหรับผู้ท่ีต้องการลดไขมัน คือ ควรระวังการสูญเสียกล้ามเนื้อระหว่างลดน้ำหนักเพราะการลดน้ำหนักหากลด
ผิดวิธี เช่น การอดอาหารหรือจำกัดการกินอย่างเคร่งครัด รวมท้ังการลดน้ำหนักในระยะเวลาส้ัน ๆ อาจทำให้
กล้ามเนื้อสูญเสียไปส่วนหนึ่ง หรือสูญเสียน้ำในร่างกายแทนไขมัน ดังนั้น การลดน้ำหนักโดยการลดไขมัน และรักษา
กล้ามเนื้อทำได้ โดยการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นวิธีการหนึ่งท่ีสามารถช่วยลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
ได้เป็นอย่างดี คือ การฝึกด้วยน้ำหนักตัวของผู้ฝึกซ้อมเป็นแรงต้านการทำงานของกล้ามเนื้อส่วนท่ีต้องการให้เกิด
ความแข็งแรง (ไพศาล จันทรพิทักษ์. 2555)  

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงจำเป็นจะต้องสร้างให้กล้ามเนื้อนั้น ๆ ได้มีการออกกำลังกายเป็น
ประจำ จึงสามารถเพ่ิมความแข็งแรงให้แก่กล้ามเนื้อนั้นได้ และวิธีการท่ีดีท่ีสุดก็คือ การศึกษาวิเคราะห์ตามหลักการ
ทางวิทยาศาสตร์ว่าด้วยกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย เพ่ือสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนท่ีเหมาะสม
กับประเภทกีฬาหรือกิจกรรม (พีระพงศ์ บุญศิริ. 2532) สำหรับการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน คือ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ เมื่อกล้ามเนื้อลำตัวมีความแข็งแรง จะสามารถสนับสนุนการทำงานของกล้ามเนื้อแขนและขาไ ด้เป็น
อย่างดี นอกจากนี้ลำตัวยังช่วยควบคุมร่างกายไม่ให้สูญเสียการทรงตัว ในการเคล่ือนไหวต่าง ๆ ซ่ึงลำตัวยัง เป็น
กลไกสำคัญท่ีเป็นตัวส่งแรงกล้ามเนื้อกลุ่มท่ีออกแรงโดยตรง (mover) (เจริญกระบวนรัตน์. 2545) ซ่ึงสอดคล้องกับ 
วงการวิทยาศาสตร์การกีฬาพยายามค้นหาวิธีการมีลดน้ำหนักเพ่ือให้เกิดผลดีท่ีสุดกับนักกีฬา และสามารถเพ่ิม
สมรรถภาพทางการกีฬาได้ ซ่ึงการฝึกแบบอินเทอร์วอล (Intcrval training) เป็นรูปแบบท่ีใช้ในการออกกำลังกาย
และการฝึกซ้อมกีฬามากมาย ซ่ึงมีการศึกษาของ Mchrciadl. Judith and Stephen (2012) ทำการศึกษาวิธีการ
ออกกำลังกายแบบ High-intensity ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดเป็นเวลา 8 วินาที ควบคุมรอบท่ี 20-130 รอบต่อ
นาที พัก 12 วินาที ควบคุมรอบท่ี 40 รอบต่อนาที รวม 20 นาที นาน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน รวมท้ัง ส้ิน 12 
สัปดาห์ พบว่า สามารถลดไขมันหน้าท้อง ลำตัว และไขมันในช่องท้องได้ เพ่ิมมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน และ
พลังงานสูงสุดแบบไม่ใช้ออกซิเจน สอดคล้องกับการศึกษา King.Brocder Browder and Panton (2002) 
ทำการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบอินพอร์วอล และการฝึกว่ิงแบบต่อเนื่องในผู้หญิงท่ีมีน้ำหนักตัวเกิน 
พบว่า การฝึกแบบอินเทอร์วอลช่วยลดปริมาณไขมันในร่างกายได้ ท้ังนี้ มวยไทยเปรียบเสมื อน กิจกรรม การ
เคล่ือนไหว โดยมีการใช้อวัยวะในร่างกายเป็นอาวุธ เช่น หมัด เท้า เข่า ศอก เป็นศิลปะต่อสู้และแข่งขัน ทำให้การ
ฝึกฝนมวยไทยแพร่หลายมากข้ึน จนเป็นกีฬาไปสู่สากล ขณะนี้มวยไทยเป็นกีฬายอดนิยมท่ีแพร่หลายไปท่ัวโลก ทำ
ให้ศิลปะมวยไทยกลายเป็นยุทธศาสตร์แบบไทยกระจายไปสู่ชาวโลกอย่างแพร่หลาย ซ่ึงเป็นนิมิตหมายท่ีดีสำหรับ
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มวยไทย และยังเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าหลายประการ ดังนี้ มวยไทยสำคัญต่อบุคคล เพราะช่วยพัฒนาร่างกาย อารมณ์ 
สังคม จิตใจ และสติปัญญาให้เป็นผู้ท่ีมีความสมบูรณ์ทางด้านร่างกายและจิตใจ สามารถปรับตัวอยู่ในสังคมอย่างมี
ความสุข มวยไทยสำคัญต่อชุมชนและสังคม เป็นกิจกรรมการออกกำลังกายร่วมกันได้หลาย ๆ คน อาจใช้มวยไทย
เพ่ือการเล่นสนุกสนาน หรือฝึกหัดเพ่ือการแข่งขันกีฬา และจัดการแข่งขันมวยไทยในโอกาสพิเศษต่าง ๆ มวยไทย
สำคัญต่อประเทศชาติ ม ี ส่วนสำคัญในการดำรงเ อกราชของชาติตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบ ัน มวยไทยสำคญัต่อ
นานาชาติมวยไทยสำคัญต่อชาวโลก เนื่องจากนานาประเทศเร่ิมหันมาสนใจศิลปะการต่อสู้แบบมวยไทย และนิยม
ฝึกเรียน ท้ังเพ่ือการออกกำลังกายและเพ่ือการแข่งขัน มวยไทยเป็นเอกลักษณ์ เป็นวัฒนธรรมเป็นส่วนสำคัญทำให้
ชาติไทยมั่นคง สร้างความสัมพันธ์อันดีในหมู่คนไทยด้วยกัน (สำนักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ. 2540) 
กล่าวว่ามวยไทย จึงมีประโยชน์ต่อการช่วยพัฒนาการทางกายอารมณ์สังคมจิตใจช่วยให้เกิดสวัสดิภาพแก่ บุคคล 
และสังคมเสริมสร้างประสิทธิภาพให้กับอาชีพ และเสริมสร้างคุณธรรมประจำใจได้เป็นอย่างดี มวยไทย ซ่ึงมีอาวุธ
และท่าทางท่ีหลากหลายในการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน ฉะนั้นโค้ชหรือผู้ฝึกสอนควรอธิบายให้ผู้ฝึกได้มีความเข้าใจง่าย
ข้ึนในการปฏิบัติทักษะมวยไทย โดยใช้การคิว เพ่ือช่วยลดข้ันตอนในการอธิบายการปฏิบัติทักษะ ซ่ึงสอดคล้องกับ 
สาล่ี สุภาภรณ์ (2542) ได้กล่าวถึง การคิวไว้ว่า การคิว หมายถึง การเลือกคำหรือกลุ่มคำมาเน้นกลไกหรือกลศาสตร์
ท่ีสำคัญของทักษะ ทำให้ผู้เรียนปฏิบัติทักษะหรือเรียนรู้ทักษะได้เร็วในขณะเดียวกันผู้สอนก็ลดความซ้ำซ้อนในการ
อธิบายลง คือ หลังจากอธิบายวิธีการปฏิบัติทักษะแล้วใช้คิวช่วยส่ือความหมายแทนการพูดประโยคยาว ๆ  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้น จะเห็นได้ว่าประชากรวัยทำงานขาดการออกกำลังกาย ทำให้เกิดโรคต่าง ๆ  ตามมา 
และส่งผลเสียต่อสุขภาพร่างกายเป็นอย่างมาก จากท่ีผู้วิจัยได้ศึกษาความต้องการของผู้ท่ีมาใช้บริการศูนย์ฝึกกีฬา 
JKP Wellness Center ในจังหวัดสงขลา ส่วนมากมีความสนใจและความต้องการท่ีจะพัฒนาตนเองในทาง ด้าน
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพด้วยกีฬามวยไทย มวยไทยเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว การต่อสู้ด้วยมือเปล่า โดย
ใช้พละกำลัง และอวัยวะของร่างกาย เป็นอาวุธในการต่อสู้ คือ หมัด เท้า เข่า ศอก และศีรษะ ปัจจุบันกีฬามวยไทย
เป็นท่ีนิยมมากในการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ สามารถนำมาใช้ในการออกกำลังกายในการเต้นแอโรบิค การออก
กำลังกายแบบการเต้นเป็นการออกกำลังกายอีกรูปแบบหนึ่ง ท่ีเพ่ิมความสนุกสนานและช่วยลดความตึงเครียดจาก
การทำงาน การออกกำลังกายด้วยทักษะมวยไทย เพ่ือให้มีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพท่ีดี มีการเคล่ือนไหว 
ท่าทาง การปฏิบัติทักษะมวยไทยท่ีถูกต้องและสวยงาม แล้วยังทำให้ร่างกายมีความกระชับกระเฉงในการปฏิบัติ
กิจกรรมอย่างต่อเนื่อง และยังสามารถช่วยในการลดน้ำหนักตัว ลดเปอร์เซ็นต์ไขมันอีกด้วย การมีทักษะมวยไทยท่ี
ถูกต้องนั้น ส่งผลให้เกิดการลดการบาดเจ็บจากการปฏิบัติทักษะได้ เช่น ข้อเท้าพลิก ข้อมือซ้น เป็นต้น ผู้วิจัยจึงเห็น
ความสำคัญของทักษะมวยไทย เพ่ือท่ีจะส่งเสริมสุขภาพให้ผู้ท่ีมาใช้บริการศูนย์ฝึกกีฬา JKP Wellness Center ได้
มีความพร้อม ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในการดำเนินชีวิตประจำวัน จากความสำคัญและความ
ต้องการของผู้ท่ีมาใช้บริการศูนย์กีฬา JKP Wellness Center ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะมวย
ไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
เพ่ือให้ผู้ท่ีมาใช้บริการศูนย์กีฬา JKP Wellness Center มีความเข้าใจในการปฏิบัติทักษะมวยไทยโดยใช้การคิวไ ด้
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ง่ายข้ึน สามารถปฏิบัติทักษะได้รวดเร็ว ถูกต้อง และการออกกำลังกายด้วยกีฬามวยไทย ทำให้มีสุขภาพร่างกายท่ี
สมบูรณ์ แข็งแรง ไม่ก่อให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บ มีประสิทธิภาพในการทำงานมากข้ึน และสามารถดำรงชีวิตประจำวัน
ได้อย่างมีความสุข          

วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพ่ือสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวย
ไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

2. เพ่ือเปรียบเทียบทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างก่อนและ
หลังการทดลองของกลุ่มการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและกลุ่มการฝึกทักษะมวย
ไทยแบบปกติ  

3. เพ่ือเปรียบเทียบทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างกลุ่มการฝึก
ทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและกลุ่มการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ 

 

สมมติฐานการวิจัย 

1. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึก
หนักสลับเบา และกลุ่มควบคุม ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ ดีกว่าก่อนการฝึก 

2. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึก
หนักสลับเบา มีทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ดีกว่ากลุ่มควบ คุม ฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ 

 

วิธีดำเนินการวิจัย 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มเป้าหมายท่ีใช้ในการวิจัย คือ สมาชิก เพศหญิง ท่ีมีอายุ 20-29 ปี ท่ีมาใช้บริการศูนย์ฝึกกีฬา JKP 

Wellness Center ในจังหวัดสงขลา จำนวน 24 คน ได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 
ด้วยวิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพ่ือแบ่งกลุ่มการทดลอง 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ด้วยการจับคู่ 
(Matching Group) โดยมีข้ันตอน ดังนี้ 

1. ผู้วิจัยดำเนินการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อให้กับกลุ่มเป้าหมาย 
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2. ผู้วิจัยนำคะแนนของกลุ่มเป้าหมายท่ีได้มาคัดเลือก กลุ่มเป้าหมายท่ีทดลองได้เกณฑ์ต่ำ (24-32) 
จำนวน 24 คน มาเรียงโดยสลับฟันปลาเพ่ือทำการแบ่งกลุ่มการทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม 

กลุ่มท่ี1 กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา 
กลุ่มท่ี 2 กลุ่มควบคุม ฝึกด้วยทักษะมวยไทยแบบปกติ 

1. เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการทดลอง 

1.1 ผู้เข้าร่วมการทดลองไม่มีความผิดปกติทางร่างกายและโรคประจำตัว โดยผ่านการตรวจ
ร่างกายโดยแพทย์ 

1.2 ผู้เข้าร่วมรับทราบวิธีการทดลอง ตกลงยินยอมและลงนามในใบเข้าร่วมการทดลองด้วย
ความสมัครใจ 

1.3 เป็นผู้มาใช้บริการศูนย์ฝึกกีฬา JKP Wellness Center 

2. เกณฑ์สำหรับแยกผู้เข้าร่วมการทดลอง 
2.1 ในช่วงของการทดลองผู้เข้าร่วมการทดลองเกิดความผิดปกติทางร่างกาย เช่น ท้องเสีย 

ไข้หวัด เป็นต้น เมื่อหายเป็นปกติให้กลับมาทดลองให้ครบตามโปรแกรม 

3. เกณฑ์การคัดผู้เข้าร่วมการทดลองออก 
3.1 ผู้เข้าร่วมการทดลองมีสิทธ์ิถอนตัวจากการทดลองได้ตลอดเวลา 

3.2 ผู้เข้าร่วมการทดลองเกิดความผิดปกติทางร่างกาย และส่ิงท่ีเกิดข้ึนเป็นระยะเวลานาน ซ่ึง
อาจส่งผลให้เกิดอันตรายต่อผู้เข้าร่วมการทดลอง เช่น ไข้หวัดใหญ่ หรืออุบัติเหตุท่ีทำให้กระดูกหัก เป็นต้น 

3.3 ผู้เข้าร่วมขาดการเข้าร่วมเกินร้อยละ 30 

 
2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบ 
1.1 แบบประเมินทักษะมวยไทยแบบแยกส่วน 5 ทักษะ ได้แก่ หมัดแย็ป หมัดคอร์ด เตะเฉียง 

เข่าเฉียง และศอกกลับ โดยใช้เกณฑ์การให้คะแนน (Scoring rubrics) โดยการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (The 

Index of Item Objective Congruence: IOC) ซ่ึงต้องมีค่า IOC มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 (บุญชม ศรีสะอาด , 
2560) ข้ึนไป จำนวน 5 ข้อ มีค่า IOC เท่ากับ 1  

1.2 โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและโปรแกรมการ
ฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ  

1.3 เคร่ืองช่ังน้ำหนัก (Tanita BC-418 Segmental Body Composition Analyzer) 
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1.4 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ได้แก่ แรงบีบมือ (Hand Grip Strength) ซิทอัพ 
(Sit Up) 30 วินาที (30 Seconds Chair Stend) ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stend) สนธยา 

สีละมาด. (2560) 
2. ขั ้นตอนการสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่ กับการฝึกหนักสลับเบาและ
โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ ผู้วิจัยมีข้ันตอนดำเนินการ ดังนี้ 

2.1 ศึกษาเอกสาร ตำรา เก่ียวกับหลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ ามเนื้ อและ
งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิว ควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและโปรแกรมการฝึกทักษะ

มวยไทยแบบปกติ 
2.2 นำข้อมูลท่ีสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักส ลับเบา

และโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ 

2.3 นำโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและโปรแกรม
การฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ ไปหาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยการตรวจสอบโปรแกรมท่ี
สร้างข้ึนจากผู้เช่ียวชาญ จำนวน 5 ท่าน พิจารณาแก้ไขปรับปรุงเพ่ือความเหมาะสมของโปรแกรม และหาค่าดัชนี

ความสอดคล้อง (The Index of Item Objective Congruence: IOC) ซ่ึงต้องมีค่า IOC มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 
(บุญชม ศรีสะอาด, 2560) ข้ึนไป จำนวน 4 ข้อ มีค่า IOC เท่ากับ 1  

2.4 ปรับปรุงโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักส ลับเบาและ
โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ ตามคำแนะนำของผู้เช่ียวชาญ 

2.5 นำโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและโปรแกรม

การฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ ไปทดลองใช้ก่อนเก็บจริงกับกลุ่มท่ีมีความใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือตรวจสอบ
ความเหมาะสมของโปรแกรม 

 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 

การเก็บรวบรวมข้อมูลคร้ังนี้ ผู้วิจัยใช้แบบทดสอบในการเก็บรวบรวมข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบการฝึกทักษะ

มวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา ท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ของผู้ท่ีมาใช้บริการศูนย์ฝึกกีฬา JKP Wellness Center ในจังหวัดสงขลา  

1. การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)ผู้วิจัยได้คัดเลือก
กลุ่มตัวอย่างจากการเข้ารับบริการศูนย์ฝึกกีฬา JKP Wellness Center ในจังหวัดสงขลา  

2. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ ส่ิงอำนวยความสะดวกท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และดำเนินการขอ

จริยธรรมการวิจัยในมุนษย์ โครงการวิจัยเลขท่ี SWUEC-G 050/2566 E 
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3. ดำเนินการทดสอบกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนั ก
สลับเบา และโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ  

4. ดำเนินการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน ทดสอบทักษะมวยไทย และทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อน
การฝึก 

5. ทำการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ 

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
      6. ทำการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน ทดสอบทักษะมวยไทย และทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของ

กลุ่มเป้าหมาย หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
      7. นำข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ สรุปและอภิปลายผล 
 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
ผู้วิจัยนำวิจัยมาวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป มีข้ันตอนการวิเคราะห์ตามลำดับ

ต่อไปนี้ 

1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลการฝึก
ทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา ท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมัน และความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ 
2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) ของแบบทดสอบทักษะมวยไทย แบบวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน และ

แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ระหว่างก่อนการฝึก และหลัง

การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติ Dependent t-test 
3. เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย (Mean) ของแบบทดสอบทักษะมวยไทย แบบวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน และ

แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติ Independent t-test 

4. นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 

 
ผลการวิจัย 

ในการวิจัยคร้ังนี้ศึกษา ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อ ทักษะ
มวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จะนำเสนอตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย ดังนี้ 
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วัตถุประสงค์ข้อท่ี 1 การสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะ
มวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จำนวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 90 นาที   
โดยแสดงผลความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Face Validity) จากผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน ดังนี้ 

ตาราง 1 การพิจารณาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จากผู้เช่ียวชาญ 5 ท่านท่ีมีต่อโปรแกรมการ
ฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ 

 
สัปดาห์ / ขั้นตอน 

ผลการพิจารณา 
ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน 

เหมาะสม ไม่เหมาะสม 
สัปดาห์ท่ี 1-2 (วันจันทร์) ✓  
สัปดาห์ท่ี 1-2 (วันพุธ) ✓  
สัปดาห์ท่ี 1-2 (วันศุกร์) ✓  
สัปดาห์ท่ี 3-4 (วันจันทร์) ✓  
สัปดาห์ท่ี 3-4 (วันพุธ) ✓  
สัปดาห์ท่ี 3-4 (วันศุกร์) ✓  
สัปดาห์ท่ี 5-6 (วันจันทร์) ✓  
สัปดาห์ท่ี 5-6 (วันพุธ) ✓  
สัปดาห์ท่ี 5-6 (วันศุกร์) ✓  
สัปดาห์ท่ี7-8 (วันจันทร์) ✓  
สัปดาห์ท่ี7-8 (วันพุธ) ✓  
สัปดาห์ท่ี 7-8 (วันศุกร์) ✓  

 

 จากตาราง 1  พบว่า การหาความเที ่ยงตรงเชิงเน ื้อหาตามความเหมาะสมโดยผ่านผู ้ เ ชี ่ยวชาญ        
จำนวน 5 ท่าน มีต่อโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย 
เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ในทุกสัปดาห์ มีความเหมาะสมร้อยละ 100 โดยมีข้อเสนอแนะ 
การอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่น และข้อสังเกตการณ์วิธีปฏิบัติเพียงอย่างเดียว และปรับรูปแบบของการฝึกเป็น
จำนวนคร้ัง ให้มีความเข้มข้นของงานแก้ไขเคร่ืองมือภาพถ่ายให้ครบ 
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ตารางท่ี 2 เปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ยืน-นั่ง ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก (N=12) 

ยืน-น่ัง �̅� S.D. t p-value 

กลุ่มทดลอง 30.08 3.73 1.20 .24 

กลุ่มควบคุม 25.33 3.42 

*p-value < .05 

 จากตารางท่ี 2 พบว่า ก่อนการฝึกด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ยืน-นั่ง ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน 

วัตถุประสงค์ข้อท่ี 2  เพ่ือเปรียบเทียบการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะ
มวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

 

ตารางท่ี 3 ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทยระห ว่างก่อน
และหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง (N=12) 

แบบทดสอบ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t p-value 
�̅� S.D. �̅� S.D.   

หมัดแย็ป 5.83 2.76 12.50 1.93 -10.00* .00 
หมัดคอร์ด 5.83 2.76 13.67 1.56 -9.40* .00 
เตะเฉียง 6.00 2.49 13.00 2.09 -9.23* .00 
เข่าเฉียง 5.83 2.89 13.00 1.48 -7.66* .00 
ศอกกลับ 6.17 3.24 13.33 1.87 -7.40* .00 

*p-value < .05 

 จากตารางท่ี 3 พบว่า การฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวย
ไทยท้ัง 5 ทักษะของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก แตกต่างกันอย่างนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
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ตารางท่ี 4 ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันระหว่าง ก่อน
และหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง (N=12) 

เปอร์เซ็นต์ไขมัน �̅� S.D. t p-value 

ก่อนทดสอบ 23.38 .93 10.64* .00 

หลังทดสอบ 23.20 .93 

*p-value < .05  

 จากตาราง 4 พบว่า ค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนและหลังการฝึกทักษะมวย
ไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ตารางท่ี 5 ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อความแข็งแรงของก ล้ามเนื้อ
ระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง (N=12) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t p-value 
�̅� S.D. �̅� S.D.   

ยืน-นั่ง 30.08 3.73 38.33 5.25 -5.01* .00 
แรงบีบมือ .47 .05 .55 .04 -5.32* .00 
กล้ามเนื้อท้อง 12.83 3.21 19.83 2.08 -10.75* .00 

 

 จากตาราง 5 พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาท้ัง 3 รายการ ได้แก่ ยืน-นั่ง แรงบีบมือ และ
กล้ามเนื้อท้อง ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนและหลังการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักส ลับ
เบา แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 6 ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทยระห ว่างก่อน
และหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม  

แบบทดสอบ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t p-value 

�̅� S.D. �̅� S.D.   
หมัดแย็ป 5.50 1.73 11.17 1.99 -7.74* .00 
หมัดคอร์ด 5.83 1.34 11.33 1.67 -11.00* .00 
เตะเฉียง 5.83 1.80 11.67 1.56 -9.32* .00 
เข่าเฉียง 5.67 1.78 11.33 1.87 -6.19* .00 
ศอกกลับ 5.33 1.87 12.00 2.00 -8.04* .00 

*p-value < .05 

 จากตารางท่ี 6 พบว่า การฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวย
ไทยท้ัง 5 ทักษะของกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก แตกต่างกันอย่างนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
0.05 

 

ตารางท่ี 7 ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันกับความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม (N=12) 

เปอร์เซ็นต์ไขมัน �̅� S.D. t p-value 

ก่อนทดสอบ 24.11 1.13 4.18* .00 

หลังทดสอบ 23.97 1.07 

*p-value < .05  

 จากตาราง 7 พบว่า ค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน ของกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนและหลังการฝึกทักษะมวย
ไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 8 ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อความแข็งแรงของก ล้ามเนื้อ
ระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม (N=12) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t p-value 

�̅� S.D. �̅� S.D.   
ยืน-นั่ง 28.33 3.42 33.00 3.07 -8.02* .00 
แรงบีบมือ .46 .05 .53 .03 -11.37* .00 
กล้ามเนื้อท้อง 11.75 3.31 17.83 1.99 -8.95* .00 

 

 จากตาราง 8 พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาท้ัง 3 รายการ ได้แก่ ยืน-นั่ง แรงบีบมือ และ
กล้ามเนื้อท้อง ของกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนและหลังการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักส ลับ
เบา แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

วัตถุประสงค์ข้อท่ี 3  เปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อ ทักษะ
มวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ตารางท่ี 9 เปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย 
หลังการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (N=12) 

แบบทดสอบ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p-value 

�̅� S.D. �̅� S.D.   

หมัดแย็ป 12.50 1.93 11.17 1.99 1.66 .11 

หมัดคอร์ด 13.67 1.56 11.33 1.67 3.54* .00 

เตะเฉียง 13.00 2.09 11.67 1.56 1.77 .09 

เข่าเฉียง 13.00 1.48 11.33 1.87 2.42* .02 

ศอกกลับ 13.33 1.87 12.00 2.00 1.68 .11 

*p-value < .05 

 จากตาราง 9 เมื่อเปรียบเทียบการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา ท่ีมีต่อ
ทักษะมวยไทย หลังการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า ทักษะหมัดแย็ปและทักษะเข่าเฉียง ความ
แตกต่างกันอย่างมีนับสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 10 เปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อ เปอร์เซ็นต์ไขมนั 
หลังการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (N=12) 

แบบทดสอบ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p-value 

�̅� S.D. �̅� S.D.   

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (% Fat) 23.20 .93 23.97 1.07 -1.87 .07 

*p-value < .05 
 จากตาราง 10 เปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา ท่ีมีต่อ 
เปอร์เซ็นต์ไขมัน หลังการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  พบว่า ค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน ไม่แตกต่างกัน  

 
 
ตารางท่ี 11 เปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (N=12) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p-value 
�̅� S.D. �̅� S.D.   

ยืน-นั่ง 38.33 5.25 33.00 3.07 3.04* .01 
แรงบีบมือ .55 .04 .53 .03 1.64 .12 
กล้ามเนื้อท้อง 19.83 2.08 17.83 1.99 2.40* .03 

*p-value < .05 
 จากตาราง 11 เปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา ท่ีมีต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรง ของ กล้ามเ นื้อ      
ด้านยืน-นั่งและกล้ามเนื้อท้อง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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สรุปและอภิปลายผล 
สรุปผล 

1. โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึก หนักสลับเบา มีทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์
ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาตามความเหมาะสมของโปรแกรมร้อยละ 100 
จากผู้เช่ียวชาญ จำนวน 5 ท่าน 

2. เปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ยืน-นั่ง ก่อนการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึกพบว่า ก่อนการฝึกด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ยืน-นั่ง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่
แตกต่างกัน 

3. เปรียบเทียบการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะม วยไทย 
เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
โดยมีผลดังนี้ 

  3.1 ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย
ระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองพบว่า การฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา
ท่ีมีต่อทักษะมวยไทยท้ัง 5 ทักษะของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก แตกต่างกันอย่างนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 

 3.2 ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนและ
หลังการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางส ถิติท่ี ระดับ 
.05 

 3.3 ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองพบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาท้ัง 3 รายการ 
ได้แก่ ยืน-นั่ง แรงบีบมือ และกล้ามเนื้อท้อง ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนและหลังการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการ
คิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 3.4 ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย
ระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุมพบว่า การฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา
ท่ีมีต่อทักษะมวยไทยท้ัง 5 ทักษะของกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก แตกต่างกันอย่างนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 3.5 ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมัน
กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน ของ
กลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนและหลังการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาแตกต่างกันอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 3.6 ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาท้ัง 3 รายการ 
ได้แก่ ยืน-นั่ง แรงบีบมือ และกล้ามเนื้อท้อง ของกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนและหลังการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการ
คิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4. เปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย 
เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยมีรายละเอียดังนี้ 

 4.1 เปรียบเทียบการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะ
มวยไทย หลังการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า ทักษะหมัดตรงหลังและทักษะเข่าเฉียง ความ
แตกต่างกันอย่างมีนับสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 4.2 เปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักส ลับเ บาท่ีมี ต่อ 
เปอร์เซ็นต์ไขมัน หลังการฝึก ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  พบว่า ค่าเฉล่ียเปอร์เซ็นต์ไขมัน ไม่แตกต่างกัน 

 4.3 เปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ด้านยืน-นั่ง
และกล้ามเนื้อท้อง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
อภิปรายผล 

จากการศึกษาค้นคว้าเร่ืองผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะ
มวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยอภิปรายผลตามความมุ่งหมายและสมมุติฐาน ดังนี้ 

ความมุ่งหมายข้อท่ี 1 การสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนัก
สลับเบาท่ีมี ต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จำนวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ      
3 วัน วันละ 90 นาที โดยแสดงผลความ เท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Face Validity) จากผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน พบว่า มี
ความเหมาะสม สอดคล้องกับ วรรณลพ ศิลลา (2559) ได้ให้ความหมายของโปรแกรมการออกกำลังกาย เป็นการ
ออกกำลังกายโดยใช้โปรแกรมการฝึกในการออกกำลังกายแบบอยู่กับท่ีและการออกกำลังกายแบบเคล่ือนท่ีจากการ
ออกกำลังกายแบบเบาสลับการออกกำลังกายแบบหนักหรือจากง่ายไปหายาก และสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด 
(2560) การจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีดี แม้จะต้องมีความ เฉพาะเจาะจงกับนักกีฬาแต่ละบุคคลก็ตาม แต่ก็ต้องอยู่
บนพ้ืนฐานของหลักการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกัน และควรมีการวางแผนการฝึกซ้อม ซ่ึงสามารถแบ่งหลักการฝึกซ้อม
ได้ 3 ด้านคือ หลักทางด้านสรีรวิทยา (Physiological Principles) หลักทางด้านจ ิตวิทยา (Psychological 
Principles) และ หลักทางด้านวิทยาการสอนกีฬา (Pedagogical Principles) และสอดคล้องกับงาน วิจั ยของ 
สามารถ ฮวบสวรรค์ (2558) ทำการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหาสำหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย อายุไม่เกิน 18 ปี ของนักกีฬาวอลเลย์บอลโรงเรียนศรีสโมสรวิทยา 
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จำนวน 24 คน ได้มาโดยการคัดเลือกแบบคู่ขนาน โดยแบ่ง นักกีฬาควบคุม จำนวน 12 คน ฝึกตามโปรแกรม
วอลเลย์บอลอย่างเดียว เป็นเวลา 8 สัปดาห์ (จันทร์- ศุกร์) และนักกีฬากลุ่มทดลองจำนวน 12 คน ฝึกตาม
โปรแกรมการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สัปดาห์ละ 3 วัน (จันทร์ พุทธ ศุกร์) ควบคู่กับการฝึกโปรแกรม
วอลเลย์บอล สัปดาห์ละ 5 วัน (จันทร์-ศุกร์) เป็นเวลา 8 สัปดาห์ แล้วทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ด้วย
วิธียืน กระโดดไกล (Standing board jump) และการยืนกระโดดแตะฝ่าผนัง (Vertical jump) ก่อนการฝึก และ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แล้ววิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าความ
แตกต่างด้วยสถิติ t-test ระหว่างนักกีฬากลุ่มควบคุมและนักกีฬากลุ่มทดลอง ผลการวิจัยพบว่า ก่อนการทคลอง
นักกีฬากลุ่มควบคุมและนักกีฬากลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ีย ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา จากการทดสอบความแข็งแรง
กล้ามเนื้อขาด้วยวิธียืนกระไดดไกลและการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดา ห์ท่ี 8 
นักกีฬากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มากกว่านักกีฬากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ ชุติญา อุ่นทานนท์ (2560) ศึกษาการสร้างแบบฝึกกล้ามเนื้อตามลักษณะ
การใช้งาน เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลำตัวและขา โดยเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ แบบฝึกกล้ามเนื้อ
ตามลักษณะการใช้งาน ท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึน เคร่ืองมือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและขา แบบทดสอบ ลุก-นั่ง  
60 วินาที กลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง ทดสอบก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 

ความมุ่งหมายข้อท่ี 2  เพ่ือเปรียบเทียบการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับ
เบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง  ของ
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม พบว่า เมื่อเปรียบเทียบการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนั กส ลับ
เบาท่ีมีต่อ ทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก
และหลังการฝึก พบว่า แตกต่างกันอย่างนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับ Binkley (2002) กล่าวว่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นการทำงานของกล้ามเนื้อใน การหดตัวเพ่ือทำให้เกิดแรง กล้ามเนื้อท่ีมีความแข็งแรง
จะสามารหดตัวได้อย่างรวดเร็วทำให้เกิดพลัง และผลิตแรงได้มาก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อยังเป็นองค์ประกอบ
พ้ืนฐานท่ีสำคัญ เนื่องจากเป็นแหล่งผลิตพลังงานในการเคล่ือนไหวร่างกาย ซ่ึงผลท่ีเกิดจากกา รมี ก ล้ามเนื้ อท่ี
แข็งแรง จะเป็นปัจจัยท่ีทำให้การเคล่ือนไหวร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ การออกกำลังกาย และการเล่น
กีฬามีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน และสอดคล้องกับLeslie H. Wills (2012 : บทคัดย่อ) ได้ทำการศึกษา การฝึกโดยใช้
แรงต้าน และการฝึกแบบแอโรบิค เพ่ือหามวลกล้ามเนื้อ และปริมาณไขมันกับกลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม โดยกลุ่มทดลอง
ท่ี 1 ทำการฝึกโดยใช้แรงต้านประกอบไปด้วยอาสาสมัคร 44 คน กลุ่มท่ี 2 ทำการฝึกแอโรบิค ประกอบไปด้วย
อาสาสมัคร 38 คน และกลุ่มทดลองท่ี 3 ประกอบไปด้วยอาสาสมัครกลุ่มตัวอย่าง 37 คน กลุ่มทดลองท่ี 1 ทำการ
ฝึกทำบริหารกายด้วยแรงต้าน จำนวน 8 ท่า แต่ละท่าทำการฝึก 8-12 คร้ัง ต่อเซต 3 เซตต่อวัน 3 วันต่อสัปดาห์ 
เป็นระยะเวลา 8-10 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกแบบแอโรบิคโดยการเดิน สัปดาห์ละ 12 ไมล์ ท่ีความหนัก 65 -
80%  ของค่าการใช้ออกชิเจนสูงสุด VO2 peakและกลุ่มทดลองท่ี 3 ทำการฝึกท่าบริหารกายด้วยแรงต้าน จำนวน 
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8 ทำ แต่ละทำทำการฝึก 8-12 คร้ัง ต่อเซต 3 เซตต่อวัน 3 วันต่อสัปดาห์ และโดยการเดิน สัปดาห์ละ 12 ไมล์ ท่ี
ความหนัก 65-80% ของ VO2peak ผลการศึกษาพบว่า พบว่า ท้ังสามกลุ่ม ก่อนการฝึก และหลังการฝึกมีการเพ่ิม
การใช้ออกซิเจนในร่างกายสูงข้ึน โดยท่ีกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 มีค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด VO2 peak 
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ 0.05 ซ่ึงได้สอดคล้องกับงานวิจัยของ จักรกฤษณ์ พิเดช (2561) ศึกษาผลของการ
ฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้ออกส่วนบน ในนักกีฬาวอลเลย์บอลยาวชนชาย ผล
การศึกษาพบว่ากลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ท้ังสองกลุ่มมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน
มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ พลังกล้ามเนื้อของ
กลุ่ม ทดลองมีค่าเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายหลังการฝึก 4 และ  8 
สัปดาห์ ตามลำดับ และพบว่ากลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนื้อมากกว่ากลุ่มควบคุม ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สรุปได้ว่าผลของการฝึกพลัยโอเมตริกกล้ามเนื้อ อกส่วนบนสามารถพัฒนา
ความแข็งแรงและพลังของกล้ำมเนื้ออกส่วนบนของนักกีฬาวอลเลย์บอล เยาวขนชายได้ 

ความมุ่งหมายข้อท่ี 3 เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการ ฝึกหนัก
สลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองและก ลุ่ม
ควบคุม พบว่า เมื่อเปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวย
ไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่าง
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  ซึ ่ง  ไวลด์แมน และ ม ิลเลอร์ (Widman: & Miller. 2004: 171)  ได้กล่าวว่า 
ส่วนประกอบของร่างกาย เนื้อแท้ (Lean Body Mass or Lean Body Weight) ในเนื้อแท้จะมีส่วนประกอบเป็น
น้ำ (Water) ประมาณ 70 - 72 เปอร์เซ็นต์ แร่ธาตุ (Mineral) ประมาณ 7 เปอร์เซ็นต์ อวัยวะและก ล้ามเ นื้อ 
(Organic and Muscle) ประมาณ 20-30 เปอร์เซ็นต์ ไขมันหรือเนื้อเย่ือไขมัน (Fat Tissue Weight) เนื้อเย่ือไขมนั
จะมีความถ่วงจำเพาะ 0.92 ส่วนมากอ่ืนๆ ของร่างกายจะมีความถ่วงจำเพาะ 1.1 ย่ิงไขมันมาก ความถ่วงจำเพาะ
จะต่ำ และทำให้ลอยน้ำได้สอดคล้องกับ Menz (2016) ได้ศึกษาผลของการฝึกหนักสลับเบา 3 สัปดาห์ต่อการ
เปล่ียนแปลง ของ VO2 max hemoglobin mass plasma และ blood volume ในนักกีฬาอาชีพ ผลการศึกษา 
ไม ่ม ีปฏิสัมพันธ์กันระหว่างกลุ ่มกับระยะเวลา  ในค่าของ hematological parameter ตัวแปรทางด้าน 
hematology ไม่มีการเปล่ียนแปลงภายหลังจากได้รับ HIT exercise ไม่มีความแตกต่างของ VO2 maxจากการวัด
ด้วย treadmill ท้ังสองแบบ และสอดคล้องกับ Sjjie, Hainai, Fengying, and Jianxiong (2012) ได้ทำการศึกษา
ผลของการฝึกแบบหนักสลับเบาเปรียบเทียบกับการฝึก แบบต่อเนื่องของวัยรุ่นหญิงท่ีมีภาวะน้ำหนักเกิน จำนวน 
60 คน ท้ัง 2 กลุ่มฝึก 5 คร้ัง คร้ัง ต่อสัปดาห์ ท้ังหมด 12 สัปดาห์ โดยกลุ่มของการฝึกแบบหนักสลับเบา ระดับ
ความหนักร้อยละ 85 ของความสามารถในการใช้ออกซิจนสูงสุด สลับกับเบาท่ีระดับความหนัก ร้อยละ 50 ของ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด เปรียบเทียบกับการฝึกแบบต่อเนื่องท่ีระดับความหนัก ร้อยละ 50 ของ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ผลการวิจัยพบว่า องค์ประกอบของร่างกาย ระบบการไหลเวียนเลือด และ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มฝึกแบบหนักสลับเบาดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกแบบต่อเนื่อง  
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ข้อเสนอแนะ 

จากผลการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา มีทักษะมวย
ไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 5 ท่า ซ่ึงได้แก่ ออกหมัดหน้า ออกหมัดหลัง เตะเฉียง เข่า
เฉียง และศอกกลับ ควรลองสร้างโปรแกรมด้วยท่าอ่ืนๆ เพ่ือสร้างกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ เพ่ิมข้ึน 
ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 

ควรสร้างการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้โปรแกรมการฝึก 
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