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บทคัดย่อ 

การวิจัยคร้ังนี้มีความมุ่งหมายเพ่ือ 1.) เพ่ือสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนัก
สลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อ 2.) เพ่ือเปรียบเที ยบ ทักษะม วยไทย 
เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการ คิว
ควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและกลุ่มการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ 3.) เพ่ือเปรียบเทียบทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมัน
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างกลุ่มการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและกลุ่มการฝึก
ทักษะมวยไทยแบบปกติ กลุ่มเป้าหมายในการวิจัย คือ สมาชิกเพศหญิง อายุ 20-29 ปี ท่ีใช้บริการศูนย์ฝึก กีฬา JKP 
Wellness Center จำนวน 24 คน แบ่งกลุ่มด้วยวิธีการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ด้วยการจับคู่ กลุ่มละ 12 คน 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย ได้แก่ 1.) โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวย
ไทย 2) แบบประเมินทักษะมวยไทยแบบแยกส่วน 5 ทักษะ 3) เคร่ืองมือวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 4) แบบทดสอบความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ สถิติในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าที ผลการวิจัยพบว่า 1. โปรแกรมการฝึก
ทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึก หนักสลับเบา มีทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
มีความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาด้วยวิธี IOC เท่ากับ 1.00 2. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีทักษะมวยไทย 
เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3. หลังการฝึก 8 
สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มีทักษะมวยไทย ด้านหมัดตรงหลัง และเข่าเฉียง และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ด้าน ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 
และกล้ามเนื้อท้อง ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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Abstract 

This research aims to :1) to create a training program for Muay Thai skills using along  alternating 
heavy and light training that affects Muay Thai skills, fat percentage and muscle strength; 2) to compare 
Muay Thai skills and the percentage of fat and muscle strength between, before and after the experiment 
the Muay Thai training group ,along light and heavy training and the normal Muay Thai training ; 3) to 
compare Muay Thai skills, fat percentage and muscle strength between the Muay Thai skill training, 
alternating heavy and light training the normal Muay Thai skills. The target group for the research of 24 
female members, aged 20-29 years, used the JKP Wellness Center sports, and divided into groups by 
means of muscle strength testing by pairing groups of 12 people. The tools used in the research include: 
1) a Muay Thai skill training program, with cueing along with alternating heavy and light training that has an 
effect on Muay Thai skills; 2) a Muay Thai skill assessment form, divided into 5 skills; 3) a fat percentage 
measurement tool; 4) the muscle strength test and the statistics for data analysis included mean, standard 
deviation, and a t-value. The results of the research found: 1) the Muay Thai skill training program cueing 
along with alternating heavy and light training had Muay Thai skills, fat percentage and muscle strength. 
IOC  was 1.00; 2) after eight weeks of training, the experimental and control groups had Muay Thai skills, 
fat percentage and muscle strength were better before training and statistically at .05; 3) after 8 weeks of 
training, the experimental group had Muay Thai skills.  straight, back and knees slanted, and the strength 
of the muscles is when standing and sitting on a chair. and abdominal muscles Better than the control 
group Statistically significant at the level .05.   
 

Keywords: Muay Thai skills, Cueing, Training program, Fat percentage, Strength 
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บทนำ 

ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วน เป็นปัญหาทางสาธารณสุขสำคัญและส่งผลกระทบต่อสุขภาพของมนุษย์ท่ัวโลก โรค
อ้วนเกิดจากความไม่สมดุลของพลังงานท่ีได้รับจากสารอาหารกับพลังงานท่ีใช้ทำกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะจากการบริโภค 
อาหารท่ีมีแป้ง น้ำตาล และไขมันมากเกินกว่าท่ีร่างกายจะเผาผลาญได้ทัน กินผักผลไม้น้อย ไม่ได้ทำงานท่ีต้องใช้แรงงาน ไม่ได้
ออกกำลังกาย รวมท้ังพันธุกรรม รายได้การศึกษา สภาพแวดล้อม และปัจจัยท่ีทำให้สัดส่วนของโรคอ้วนเพ่ิมสูงข้ึน ได้แก่ การ
ขยายตลาดบริโภคอาหารจานด่วน (fast food) การโฆษณาขนม และของขบเค้ียวแก่เด็ก วิถีการดำเนินชีวิต และการทำงานท่ี
เปล่ียนแปลงเป็นการนั่งโต๊ะ และใช้เคร่ืองทุ่นแรง เคร่ืองจักรกล และคอมพิวเตอร์มากข้ึน จากสาเหตุเหล่านี้จึงทำให้ร่างกาย
เกิดการสะสมของไขมันตามส่วนต่าง ๆ  และพัฒนาจนเกิดเป็นโรคอ้วนข้ึนได้  

เห็นได้ว่าปัญหาน้ำหนักตัวเกินส่วนใหญ่ท่ีพบ คือ การสะสมของไขมันมากเกินไปในร่างกายส่งผลให้มีน้ำหนักตัวเกิน
มาตรฐาน ดังนั้น การลดน้ำหนักเพ่ือให้มีน้ำหนักตัวอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน แนวทางการลดน้ำหนักท่ีถูกต้อง จึงต้องลดน้ำหนัก
ส่วนเกินท่ีเป็นไขมันนั้นออกไป และระยะเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการลดไขมัน คือ ให้น้ำหนักตัวลดลงประมาณ 0.5 ถึง  1 
กิโลกรัมต่อสัปดาห์ การต้ังเป้าหมายของการลดน้ำหนัก ควรต้ังเป้าหมายระยะยาว เพ่ือลดไขมันให้มากท่ี สุดและรั กษา
กล้ามเนื้อไว้มากท่ีสุด (Administrator. 2008) เพราะการท่ีเราไม่เสียกล้ามเนื้อไประหว่างลดน้ำหนัก ทำให้ส่วนท่ีหายไป คือ 
ไขมันน้ำหนักตัวลดลงแต่กล้ามเนื้อยังคงอยู่ ดังนั้น การลดน้ำหนักโดยการลดไขมัน และรักษากล้ามเนื้อทำได้ โดยการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นวิธีการหนึ่งท่ีสามารถช่วยลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ได้เป็นอย่างดี คือ การฝึกด้วยน้ำหนักตัว
ของผู้ฝึกซ้อมเป็นแรงต้านการทำงานของกล้ามเนื้อส่วนท่ีต้องการให้เกิดความแข็งแรง (ไพศาล จันทรพิทักษ์. 2555)  

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงจำเป็นจะต้องสร้างให้กล้ามเนื้อนั้น ๆ ได้มีการออกกำลังกายเป็นประจำ จึง
สามารถเพ่ิมความแข็งแรงให้แก่กล้ามเนื้อนั้นได้ และวิธีการท่ีดีท่ีสุดก็คือ การศึกษาวิเคราะห์ตามหลักการทางวิทยาศาสตร์ว่า
ด้วยกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย เพ่ือสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนท่ีเหมาะสมกับประเภทกีฬาหรือกิจกรรม 
(พีระพงศ์ บุญศิริ. 2532) สำหรับการเคล่ือนไหวพ้ืนฐาน คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เมื่อกล้ามเนื้อลำตัวมีความแข็งแรง 
จะสามารถสนับสนุนการทำงานของกล้ามเนื้อแขนและขาได้เป็นอย่างดี นอกจากนี้ลำตัวยังช่วยควบคุมร่างกายไม่ใ ห้สูญเสีย
การทรงตัวในการเคลื ่อนไหวต่าง ๆ  ซึ ่งลำตัวยัง เป็นกลไกสำคัญที่ เ ป็นตัวส่งแรงกล้ามเนื ้อกลุ่มที ่ออกแรงโดยตรง               
(เจริญกระบวนรัตน์. 2545) และสอดคล้องกับ (มนินทร รักษ์บำรุง. 2546) การฝึกท้ังแบบเบาและหนักจะช่วยเพ่ิม ความ
แข็งแรง พละกำลัง ความเร็ว และการเผาผลาญไขมันได้ดีกว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิก รายงานระบุว่าการฝึกแบบเป็น
ช่วงความเข้มข้นสูงจะทำให้กล้ามเนื้อปราศจากไขมันและมวลกล้ามเนื้อไร้ไขมนัมากข้ึน เมื่อเทียบกับการฝึกแบบแอโรบิก การ
ฝึกประเภทนี้ยังสามารถส่งเสริมการสลายไขมันเพ่ือผลิตพลังงานได้ ความเข้มข้นของการฝึกควรอยู่ท่ี 60-90 เปอร์เซ็นต์ของ
อัตราการเต้นของหัวใจ และระดับสมรรถภาพทางกายข้ันพ้ืนฐานเป็นส่ิงจำเป็นก่อนท่ีจะเร่ิมโปรแกรมการฝึกเพ่ือให้แน่ใจว่า
กล้ามเนื้อจะปรับตัวเข้ากับการลำเลียงออกซิเจนได้ดี การฝึกสลับระหว่างช่วงท่ีหนักหน่วง โดยความเข้มข้นของกิจกรรม
เพ่ิมข้ึนเป็นประมาณ 80-90 เปอร์เซ็นต์ของความสามารถสูงสุด และช่วงเบาซ่ึงความเข้มข้นของกิจกรรมลดลงเหลือประมาณ 
50-60 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวซ่ึงการฝึกแบบอินเทอร์วอลพบว่าช่วยลดปริมาณไขมันในร่างกายได้ ท้ังนี้ มวยไทย
เปรียบเสมือนกิจกรรมการเคล่ือนไหว โดยมีการใช้อวัยวะในร่างกายเป็นอาวุธ เช่น หมัด เท้า เข่า ศอก เป็นศิลปะต่อสู้และ
แข่งขัน ทำให้การฝึกฝนมวยไทยแพร่หลายมากข้ึน จนเป็นกีฬาไปสู่สากล ฉะนั้นโค้ชหรือผู้ฝึกสอนควรอธิบายให้ผู้ฝึกได้มีความ
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เข้าใจง่ายข้ึนในการปฏิบัติทักษะมวยไทย โดยใช้การคิว เพ่ือช่วยลดข้ันตอนในการอธิบายการปฏิบัติทักษะ ซ่ึงสอดคล้องกับ 
สาล่ี สุภาภรณ์ (2542) ได้กล่าวถึง การคิวไว้ว่า การคิว หมายถึง การเลือกคำหรือกลุ่มคำมาเน้นกลไกหรือกลศาสตร์ท่ีสำ คัญ
ของทักษะ ทำให้ผู้เรียนปฏิบัติทักษะหรือเรียนรู้ทักษะได้เ ร็วในขณะเดียวกันผู้สอนก็ลดความซ้ำซ้อนในการอธิบายลง คือ 
หลังจากอธิบายวิธีการปฏิบัติทักษะแล้วใช้คิวช่วยส่ือความหมายแทนการพูดประโยคยาว ๆ  

จากท่ีกล่าวมาข้างต้น จะเห็นได้ว่าประชากรวัยทำงานขาดการออกกำลังกาย ทำให้เกิดโรคต่าง ๆ  ตามมา และส่งผล
เสียต่อสุขภาพร่างกายเป็นอย่างมาก จากท่ีผู้วิจัยได้ศึกษาความต้องการของ ผู้ท่ีมาใช้บริการศูนย์ฝึกกีฬา JKP Wellness 
Center ในจังหวัดสงขลา ส่วนมากมีความสนใจและความต้องการท่ีจะพัฒนาตนเองในทางด้านสมรรถภาพทางกายเ พ่ือ
สุขภาพด้วยกีฬามวยไทย ปัจจุบันกีฬามวยไทยเป็นท่ีนิยมมากในการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ สามารถนำมาใช้ในการออก
กำลังกายในการเต้นแอโรบิค การออกกำลังกายแบบการเต้นเป็นการออกกำลังกายอีกรูปแบบหนึ่ง ท่ีช่วยในการลดน้ำหนักตัว 
ลดเปอร์เซ็นต์ไขมันอีกด้วย การมีทักษะมวยไทยท่ีถูกต้องนั้น ส่งผลให้เกิดการลดการบาดเจ็บจากการปฏิบัติทักษะได้ เช่น ข้อ
เท้าพลิก ข้อมือซ้น เป็นต้น ผู้วิจัยจึงเห็นความสำคัญของทักษะมวยไทย เพ่ือท่ีจะส่งเสริมสุขภาพให้ผู้ท่ีมาใช้บริการศูนย์ฝึกกีฬา 
ได้มีความพร้อม ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในการดำเนินชีวิตประจำวัน จากความสำคัญและความต้องการ
ของผู้ท่ีมาใช้บริการศูนย์กีฬา ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา
ท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพ่ือให้ผู้ท่ีมาใช้บริการศูนย์กีฬา มีความเข้าใจในการ
ปฏิบัติทักษะมวยไทยโดยใช้การคิวได้ง่ายข้ึน สามารถปฏิบัติทักษะได้รวดเร็ว ถูกต้อง และการออกกำลังกายด้วยกีฬามวยไทย 
ทำให้มีสุขภาพร่างกายท่ีสมบูรณ์ แข็งแรง ไม่ก่อให้เกิดโรคภัยไข้เจ็บ มีประสิทธิภาพในการทำงานมากข้ึน และสามารถดำรง
ชีวิตประจำวันได้อย่างมีความสุข          

วัตถุประสงค์การวิจัย 

1. เพื ่อสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู ่กับการฝึกหนักสลับเบาที่มีต่อทักษะมวยไทย 
เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

2. เพ่ือเปรียบเทียบทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและกลุ่มการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ  

3. เพ่ือเปรียบเทียบทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างกลุ่มการฝึกทักษะมวย
ไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและกลุ่มการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ 

สมมติฐานการวิจัย 

1. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับ
เบา และกลุ่มควบคุม ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ ดีกว่าก่อนการฝึก 

2. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักส ลับ
เบา มีทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ดีกว่ากลุ่มควบคุม ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวย
ไทยแบบปกติ 
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วิธีดำเนินการวิจัย 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มเป้าหมายท่ีใช้ในการวิจัย คือ สมาชิก เพศหญิง ท่ีมีอายุ 20-29 ปี ท่ีมาใช้บริการศูนย์ฝึกกีฬา JKP Wellness 
Center ในจังหวัดสงขลา จำนวน 24 คน ได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ด้วยวิธีการทดสอบความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพ่ือแบ่งกลุ่มการทดลอง 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ด้วยการจับคู่ (Matching Group) โดยมีข้ันตอน ดังนี้ 
1. ผู้วิจัยดำเนินการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อให้กับกลุ่มเป้าหมาย 
2. ผู้วิจัยนำคะแนนของกลุ่มเป้าหมายท่ีได้มาคัดเลือก กลุ่มเป้าหมายท่ีทดลองได้เกณฑ์ต่ำ (24-32) จำนวน 24 คน 

มาเรียงโดยสลับฟันปลาเพ่ือทำการแบ่งกลุ่มการทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มท่ี1 กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา 

กลุ่มท่ี 2 กลุ่มควบคุม ฝึกด้วยทักษะมวยไทยแบบปกติ 
1. เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการทดลอง 

                    1.1 ผู้เข้าร่วมการทดลองไม่มีความผิดปกติทางร่างกายและโรคประจำตัว โดยผ่านการตรวจร่างกายโดยแพทย์ 

                    1.2 ผู้เข้าร่วมรับทราบวิธีการทดลอง ตกลงยินยอมและลงนามในใบเข้าร่วมการทดลองด้วยความสมัครใจ 
        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 ซ่ึงอาจส่งผลให้เกิด

อันตรายต่อผู้เข้าร่วมการทดลอง เช่น ไข้หวัดใหญ่ หรืออุบัติเหตุท่ีทำให้กระดูกหัก เป็นต้น 
                  3.3 ผู้เข้าร่วมขาดการเข้าร่วมเกินร้อยละ 30 

 
2. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบ 

           1.1 โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทย
แบบปกติ  

                1.2 แบบประเมินทักษะมวยไทยแบบแยกส่วน 5 ทักษะ ได้แก่ หมัดแย็ป หมัดคอร์ด เตะเฉียง เข่าเฉียง และศอก
กลับ โดยใช้เกณฑ์การให้คะแนน (Scoring rubrics)  
                1.3 เคร่ืองช่ังน้ำหนัก (Tanita BC-418 Segmental Body Composition Analyzer) 

 1.4 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ได้แก่  
            1.4.1 แรงบีบมือ (Hand Grip Strength) (กรมพลศึกษา, 2562) 
                      1.4.2 ลุกนั่ง (Sit Up) 30 วินาที (30 Seconds Chair Stend) (กรมพลศึกษา,2555) 
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                      1.4.3 ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาที (60 Seconds Chair Stand) (กรมพลศึกษา,2562) 

2. ข้ันตอนการสร้างเคร่ืองมือ 
      2.1 โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและโปรแกรมการฝึกทักษะมวย

ไทยแบบปกติ ผู้วิจัยมีข้ันตอนดำเนินการ ดังนี้ 
  2.1.1 ศึกษาเอกสาร ตำรา เก่ียวกับหลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและงาน วิจัย ท่ี

เก่ียวข้องกับการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิว ควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ 
  2.1.2 นำข้อมูลท่ีสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักส ลับเ บาและ
โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ 

  2.1.3 นำโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและโปรแกรมการ ฝึก
ทักษะมวยไทยแบบปกติ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ได้แก่ จันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 17.00-18.30น. ไปหาความ
เท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยการตรวจสอบโปรแกรมท่ีสร้างข้ึนจากผู้เช่ียวชาญ จำนวน 5 ท่าน พิจารณาแก้ไข

ปรับปรุงเพ่ือความเหมาะสมของโปรแกรม และหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (The Index of Item Objective Congruence: 
IOC) ซ่ึงต้องมีค่า IOC มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 (บุญชม ศรีสะอาด, 2560) ข้ึนไป จำนวน 4 ข้อ มีค่า IOC เท่ากับ 0.80-1.00  

  2.1.4 ปรับปรุงโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและโปรแกรมการ
ฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ ตามคำแนะนำของผู้เช่ียวชาญ 
  2.1.5 นำโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและโปรแกรมการ ฝึก

ทักษะมวยไทยแบบปกติ ไปทดลองใช้ก่อนเก็บจริงกับกลุ่มท่ีมีความใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสม
ของโปรแกรม 

     2.2 แบบประเมินทักษะมวยไทยแบบแยกส่วน 5 ทักษะ ได้แก่ หมัดแย็ป หมัดคอร์ด เตะเฉียง เข่าเฉียง และศอก
กลับ 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 0.80-1.00 มีค่าความเช่ือมั่น เท่ากับ 0.95 และมีความเป็นปรนัย เท่ากับ 0.96 
 

3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมข้อมูลคร้ังนี้ ผู้วิจัยใช้แบบทดสอบในการเก็บรวบรวมข้อมูลเพ่ือเปรียบเทียบการฝึกทักษะมวยไทย

ด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา ท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของผู้ท่ีมาใช้
บริการศูนย์ฝึกกีฬา JKP Wellness Center ในจังหวัดสงขลา  

1. การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)ผู้วิจัยได้คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
จากการเข้ารับบริการศูนย์ฝึกกีฬา JKP Wellness Center ในจังหวัดสงขลา  

2. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ ส่ิงอำนวยความสะดวกท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล และดำเนินการขอจริยธรรมการ
วิจัยในมุนษย์ โครงการวิจัยเลขท่ี SWUEC-G 050/2566 E 

3. ดำเนินการทดสอบกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนั กสลับเบา 
และโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ  

4. ดำเนินการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมนั ทดสอบทักษะมวยไทย และทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึก 
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5. ทำการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาและการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ เป็นเวลา 8 

สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 
      6. ทำการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน ทดสอบทักษะมวยไทย และทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มเป้าหมาย 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
      7. นำข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์ สรุปและอภิปลายผล 
 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
     ผู้วิจัยนำวิจัยมาวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป มีข้ันตอนการวิเคราะห์ตามลำดับต่อไปนี้ 

1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลการฝึกทักษะมวยไทย
ด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา ท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมัน และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ย (Mean) ของแบบทดสอบทักษะมวยไทย แบบวัดเปอร์เซ็นต์ไขม ัน และ
แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ระหว่างก่อนการฝึก และหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้สถิติ Dependent t-test 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี ่ย (Mean) ของแบบทดสอบทักษะมวยไทย แบบวัดเปอร์เซ็นต์ไขม ัน และ

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

4. นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 
5. จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ 

งานวิจัยได้ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒหมายเลข
รับรอง โครงการวิจัยเลขท่ี SWUEC-G 050/2566 E 

 
ผลการวิจัย 

ในการวิจัยคร้ังนี้ศึกษา ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย 
เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จะนำเสนอตามความมุ่งหมายของงานวิจัย ดังนี้ 

 ความมุ่งหมายของงานวิจัยข้อท่ี 1 การสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา
ท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จำนวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 90 นาที 
โดยแสดงผลความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จากผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน ดังนี้ 

ตาราง 1 การพิจารณาความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยวิธี IOC จากผู้เช่ียวชาญ 5 ท่านท่ีมีต่อโปรแกรมการ
ฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็ง แรงของ
กล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝึก 

ความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 
 

รวม 
 

ค่า IOC 
คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 

โปรแกรมการฝึกสัปดาห์ท่ี 1-2 1 1 1 1 1 5 1.00 
โปรแกรมการฝึกสัปดาห์ท่ี 3-4 1 1 1 1 1 5 1.00 
โปรแกรมการฝึกสัปดาห์ท่ี 5-6 1 1 1 1 1 5 1.00 
โปรแกรมการฝึกสัปดาห์ท่ี 7-8 1 1 1 0 1 5 0.80 

จากตาราง 1 ผลการหาคุณภาพของความเท่ียงตรงของโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการ ฝึก
หนักสลับเบา จากผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน พบว่า โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา อยู่
ระหว่าง 0.80-1.00 โดยมีข้อเสนอแนะ การอบอุ่นร่างกายและคลายอุ่น และข้อสังเกตการณ์วิธีปฏิบัติเพียงอย่างเดียว และ
ปรับรูปแบบของการฝึกเป็นจำนวนคร้ัง ให้มีความเข้มข้นของงานแก้ไขเคร่ืองมือภาพถ่ายให้ครบ  

ความมุ่งหมายของงานวิจัยข้อท่ี 2  เพ่ือเปรียบเทียบการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักส ลับเบา ท่ีมีต่อ
ทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างก่อนและหลังการฝึกของกลุ่มทดลองและ กลุ่ม
ควบคุม 

ตาราง 2 ผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทยระหว่างก่อนและหลังการ ฝึก
ของกลุ่มทดลอง (N=12) 

แบบทดสอบ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง t p-value 

𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D.   
หมัดแย็ป 5.83 2.76 12.50 1.93 -10.00* <0.01 
หมัดคอร์ด 5.83 2.76 13.67 1.56 -9.40* <0.01 
เตะเฉียง 6.00 2.49 13.00 2.09 -9.23* <0.01 
เข่าเฉียง 5.83 2.89 13.00 1.48 -7.66* <0.01 
ศอกกลับ 6.17 3.24 13.33 1.87 -7.40* <0.01 

  

จากตาราง 2 พบว่า การฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทยท้ัง 5 ทักษะ
ของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก แตกต่างกันอย่างนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 

 

ความมุ่งหมายของงานวิจัยข้อท่ี 3  เปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะ
มวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

ตาราง 5 เปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย หลังการฝึก 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (N=12) 

 

*p-value < .05 
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แบบทดสอบ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p-value 

𝑥̅ S.D. 𝑥̅ 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 5 เมื่อเปรียบเทียบการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย 
หลังการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า ทักษะหมัดแย็ปและทักษะเข่าเฉียง ความแตกต่างกันอย่างมีนับสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
สรุปและอภิปลายผล 

สรุปผลการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึก หนักสลับเบา มีทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มีความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหาด้วยวิธี IOC เท่ากับ 1.00 จากผู้เช่ียวชาญ จำนวน 5 ท่าน  
2. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับ

เบา และกลุ่มควบคุม ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ มีทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับ
เบา มีทักษะมวยไทย ได้แก่ หมัดตรงหลัง และเข่าเฉียง และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ได้แก่ ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี และกล้ามเนื้อ
ท้อง ดีกว่ากลุ่มควบคุม ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
อภิปรายผล 

จากการศึกษาค้นคว้าเร่ืองผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะมวยไทย 
เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยอภิปรายผลตามความมุ่งหมายและสมมติุฐาน ดังนี้ 

ความมุ่งหมายข้อท่ี 1 การสร้างโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะ
มวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จำนวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 90 นาที โดยแสดงผล
ความ เท่ียงตรงเชิงเนื้อหา จากผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน พบว่า มีความเหมาะสม สอดคล้องกับ วรรณลพ ศิลลา (2559) ไ ด้ใ ห้
ความหมายของโปรแกรมการออกกำลังกาย เป็นการออกกำลังกายโดยใช้โปรแกรมการฝึกในการออกกำลังกายแบบอยู่กับท่ี
และการออกกำลังกายแบบเคล่ือนท่ีจากการออกกำลังกายแบบเบาสลับการออกกำลังกายแบบหนักหรือจากง่ายไปหายาก 
และสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2560) การจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมท่ีดี แม้จะต้องมีความ เฉพาะเจาะจงกับนักกีฬาแต่ละ
บุคคลก็ตาม แต่ก็ต้องอยู่บนพ้ืนฐานของหลักการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกัน และควรมีการวางแผนการฝึกซ้อม ซ่ึงสามารถแบ่ง
หลักการฝึกซ้อมได้ 3 ด้านคือ หลักทางด้านสรีรวิทยา (Physiological Principles) หลักทางด้านจิตวิทยา (Psychological  
Principles) และ หลักทางด้านวิทยาการสอนกีฬา (Pedagogical Principles) และสอดคล้องกับงานวิจัยของ สามารถ ฮวบ
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สวรรค์ (2558) ทำการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหาสำหรับนักกีฬา
วอลเลย์บอลชาย อายุไม่เกิน 18 ปี ของนักกีฬาวอลเลย์บอลโรงเรียนศรีสโมสรวิทยา จำนวน 24 คน ได้มาโดยการคัดเลือก
แบบคู่ขนาน โดยแบ่ง นักกีฬาควบคุม จำนวน 12 คน ฝึกตามโปรแกรมวอลเลย์บอลอย่างเดียว เป็นเวลา 8 สัปดาห์ (จันทร์ - 
ศุกร์) และนักกีฬากลุ่มทดลองจำนวน 12 คน ฝึกตามโปรแกรมการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สัปดาห์ละ 3 วัน (จันทร์ 
พุทธ ศุกร์) ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมวอลเลย์บอล สัปดาห์ละ 5 วัน (จันทร์-ศุกร์) เป็นเวลา 8 สัปดาห์ แล้วทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ด้วยวิธียืน กระโดดไกล (Standing board jump) และการยืนกระโดดแตะฝ่าผนัง (Vertical jump) 
ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แล้ววิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่า
ความแตกต่างด้วยสถิติ t-test ระหว่างนักกีฬากลุ่มควบคุมและนักกีฬากลุ่มทดลอง ผลการวิจัยพบว่า ก่อนการทคลองนักกีฬา
กลุ่มควบคุมและนักกีฬากลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ีย ความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา จากการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาด้วยวิธี
ยืนกระไดดไกลและการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 นักกีฬากลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ มากกว่านักกีฬากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ ชุติญา 
อุ่นทานนท์ (2560) ศึกษาการสร้างแบบฝึกกล้ามเนื้อตามลักษณะการใช้งาน เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลำตัวและ
ขา โดยเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ แบบฝึกกล้ามเนื้อตามลักษณะการใช้งาน ท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึน เคร่ืองมือวัดความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหลังและขา แบบทดสอบ ลุก-นั่ง 60 วินาที กลุ่มตัวอย่างได้รับการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 
ช่ัวโมง ทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 

ความมุ่งหมายข้อท่ี 2  เพ่ือเปรียบเทียบการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อทักษะ
มวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างก่อนและหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
พบว่า เมื่อเปรียบเทียบการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบาท่ีมีต่อ ทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมัน
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก พบว่า แตกต่างกันอย่าง
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับ Binkley (2002) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นการทำงานของ
กล้ามเนื้อในการหดตัวเพ่ือทำให้เกิดแรงกล้ามเนื้อท่ีมีความแข็งแรงจะสามารหดตัวได้อย่างรวดเร็วทำให้เกิดพลัง และผลิตแรง
ได้มาก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อยังเป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานท่ีสำคัญ เนื่องจากเป็นแหล่งผลิตพลังงานในการเคล่ือนไหว
ร่างกาย ซ่ึงผลท่ีเกิดจากการมีกล้ามเนื้อท่ีแข็งแรง จะเป็นปัจจัยท่ีทำให้การเคล่ือนไหวร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ การ
ออกกำลังกาย และการเล่นกีฬาม ีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น และสอดคล้องกับ Leslie H. Wills (2012 : บทคัดย่อ)  ได้
ทำการศึกษาการฝึกโดยใช้แรงต้าน และการฝึกแบบแอโรบิค เพ่ือหามวลกล้ามเนื้อ และปริมาณไขมันกับกลุ่มทดลอง 3 กลุ่ม 
โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 ทำการฝึกโดยใช้แรงต้านประกอบไปด้วยอาสาสมัคร 44 คน กลุ่มท่ี 2 ทำการฝึกแอโรบิค ประกอบไปด้วย
อาสาสมัคร 38 คน และกลุ่มทดลองท่ี 3 ประกอบไปด้วยอาสาสมัครกลุ่มตัวอย่าง 37 คน กลุ่มทดลองท่ี 1 ทำการฝึกทำบริหาร
กายด้วยแรงต้าน 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%  ของค่าการใช้ออกชิเจน
สูงสุด VO2 peakและกลุ่มทดลองท่ี 3 ทำการฝึกท่าบริหารกายด้วยแรงต้าน จำนวน 8 ทำ แต่ละทำทำการฝึก 8-12 คร้ัง ต่อ
เซต 3 เซตต่อวัน 3 วันต่อสัปดาห์ และโดยการเดิน สัปดาห์ละ 12 ไมล์ ท่ีความหนัก 65-80% ของ VO2peak ผลการศึกษา
พบว่า พบว่า ท้ังสามกลุ่ม ก่อนการฝึก และหลังการฝึกมีการเพ่ิมการใช้ออกซิเจนในร่างกายสูงข้ึน โดยท่ีกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2 และ
กลุ่มท่ี 3 มีค่าการใช้ออกซิเจนสูงสุด VO2 peak เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ 0.05 ซ่ึงได้สอดคล้องกับงาน วิจัย ของ 
จักรกฤษณ์ พิเดช (2561) ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้ออกส่วนบน ในนักกีฬา
วอลเลย์บอลยาวชนชาย ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ท้ังสองกลุ่มมีความ
แข็งแรงเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ พลังกล้ามเนื้อของ
กลุ่ม ทดลองมีค่าเพ่ิมข้ึนมากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัป ดาห์ 
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ตามลำดับ และพบว่ากลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนื้อมากกว่ากลุ่มควบคุม ภายหลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 สรุปได้ว่าผลของการฝึกพลัยโอเมตริกกล้ามเนื้อ อกส่วนบนสามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกล้ำม
เนื้ออกส่วนบนของนักกีฬาวอลเลย์บอล เยาวขนชายได้ 

ความมุ่งหมายข้อท่ี 3 เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเ บาท่ีมี ต่อ
ทักษะมวยไทย เปอร์เซ็นต์ไขมันและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึก 8 
สัปดาห์ กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา มีทักษะมวยไทย ได้แก่ 
หมัดตรงหลัง และเข่าเฉียง และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ได้แก่ ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี และกล้ามเนื้อท้อง ดีกว่ากลุ่มควบคุม ฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยแบบปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึง ไวลด์แมน และมิลเลอร์ (Widman: & 
Miller. 2004: 171) ได้กล่าวว่า ส่วนประกอบของร่างกาย เนื้อแท้ (Lean Body Mass or Lean Body Weight) ในเนื้อแท้จะ
มีส่วนประกอบเป็นน้ำ (Water) ประมาณ 70-72 เปอร์เซ็นต์ แร่ธาตุ (Mineral) ประมาณ 7 เปอร์เซ็นต์ อวัยวะและกล้ามเนื้อ 
(Organic and Muscle) ประมาณ 20-30 เปอร์เซ็นต์ ไขมันหรือเนื้อเย่ือไขมัน (Fat Tissue Weight) เนื้อเย่ือไขมันจะมีความ
ถ่วงจำเพาะ 0.92 ส่วนมากอ่ืนๆ ของร่างกายจะมีความถ่วงจำเพาะย่ิงไขมันมาก ความถ่วงจำเพาะจะต่ำ และทำให้ลอยน้ำไ ด้ 
สอดคล้องกับ (นฤมล ลีลายุวัฒน์, 2553) กระบวนการเหล่านี้จึงก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงของไขมันในร่าง กายของ กลุ่ม
ตัวอย่างการเพ่ิมข้ึนการใช้ไขมันตรงนี้ส่งผลต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันท่ีลดลงและต่อจากนั้น เมื่อไขมันลดลงก็ส่งผลต่อดัชนีมวลกาย 
ซ่ึงการลดลงนี้เป็นผลจากน้ำหนักตัวท่ีลดลง จึงทำให้ดัชนีมวลกายลดลง การลดน้ำหนักโดยการฝึกแบบหนักสลับเบา เพ่ือเพ่ิม
การเผาเผลาญแคลอร่ีในการออกกำลังกายช่วงของความหนักควรอยู่ท่ีระดับร้อยละ 80-85 ของอัตราการเต้นหัวใจสูง สุด    
ตามด้วยช่วงพักระดับความหนักอยู่ท่ีระดับร้อยละ 50-65 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด จะทำให้เกิดการเผาผลาญพลังงานได้
มาก (ACSM, 2009) และการออกกำลังกายเพ่ือลดน้ำหนักควรออกกำลังกายท่ีระดับความหนักร้อยละ 77-93 ของอัตราการ
เต้นของหัวใจ ระยะเวลา 50-60 นาที 3 วันต่อ สัปดาห์ จึงจะทำให้เกิดการเปล่ียนแปลง (สนธยา สีละมาด,2557) และ
สอดคล้องกับการศึกษาของ Boudou et al. (2003) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกออกกำลังกายแบบต่อเนื่องร่วมกับการ
ฝึกออกกำลังกายแบบหนักสลับเบา 8 สัปดาห์โดยฝึกออกกำลังกายแบบต่อเนื่องความหนักร้อยละ75 ของความสามารถสูงสุด
ในการน้าออกซิเจนไปใช้ 2 วัน นาน 45 นาทีร่วมกับการฝึกออกกำลังกายแบบหนักสลับเ บาความหนักร้อยละ 85 ของ
ความสามารถในการนำออกซิเจนไปใช้สลับกับช่วงเบาร้อยละ50 ของความสามารถในการนำออกซิเจนไปใช้ 1 วัน นาน 25 
นาทีรวม 3 วันต่อสัปดาห์พบว่าไขมันหน้าท้องลดลง กล้ามเนื้อต้นขาเพ่ิมข้ึน และดัชนีมวลกายน้ำหนักตัว มีเกณฑ์ลดลง  
 
ข้อเสนอแนะ  

1. การศึกษาวิจัยในคร้ังนี้ สามารถนำรูปแบบการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวไปใช้เป็นแนวทางการฝึกกับผู้ท่ีมาใช้
บริการศูนย์กีฬาได้ 

2. โปรแกรมการฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิวควบคู่กับการฝึกหนักสลับเบา เป็นโปรแกรมท่ีสามารถพัฒนา
ความสามารถด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มเป้าหมายได้ 

ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรศึกษาระดับทักษะมวยไทยของยุวชน เยาวชน  
2. การฝึกทักษะมวยไทยด้วยการคิว สามารถนำไปประยุกต์ใช้กับการแสดงคีตะมวยไทยได้อาจเป็นส่ิงเร้าให้ยุวชน 

เยาวชน สนใจมากข้ึน 
3. ควรพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน โดยใช้โปรแกรมการฝึกหนักสลับเบา 
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