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บทคัดยอ 
 
มวยไทยเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวประจําชาติไทย ใชอวัยวะทุกสวนของรางกายเชน หมัด 

เทา เขา ศอก ในการตอสูปองกันตัว ปจจุบันมวยไทยเปนกีฬาอาชีพไดรับความนิยมไปท่ัวโลก การชก
มวยไทยตองมีทักษะท่ีดีและตองมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีเพ่ือเคลื่อนไหวออกแรงใหครบการชก 5 ยก 
งานวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาและรูปแบบการใชทักษะในนักกีฬามวยไทย 

วัตถุประสงคการวิจัย : เพ่ือศึกษาการตอบสนองทางสรรีวทิยาและรปูแบบการใชทักษะใน
นักมวยไทย 

การดําเนินการวิจัย : กลุมตัวอยางเปนนักกีฬามวยไทยอาชีพจํานวน 10 คน อายุระหวาง 
16-20 ป กลุมตัวอยางถูกกําหนดใหชกมวยไทย 1 ครั้ง เก็บตัวอยางเลือดกอนการชกและภายหลังการ
ชกเสร็จสิ้นลงเพ่ือศึกษาความเขมขนกรดแลคติกและกลูโคสในเลือด ติดตามอัตราการเตนของหัวใจ
ขณะชกท้ัง 5 ยก โดยใชสายคาดหนาอกบันทึกการเตนของหัวใจ ศึกษารูปแบบการใชทักษะโดย
บนัทึกวิดิทัศนการชกท้ัง 5 ยก มาวิเคราะหรูปแบบการเคลื่อนไหวดวยเครื่องวิเคราะหเกม วิเคราะห
ความแปรปรวนแบบวัดซํ้าสองมิติ (Two-way ANOVA) เพ่ือศึกษาความแตกตางอัตราการเตนของ
หัวใจและอัตราการใชออกซิเจนระหวางการชกท้ัง 5 ยก และใชสถิติ ที (t-test) เพ่ือศึกษาความ
แตกตางของกรดแลคติกและระดับกลูโคสในเลือดกอนการชกและภายหลังการชกในยกท่ี 5 วิเคราะห
สมการถดถอย (regression) คาอัตราการใชออกซิเจนกับอัตราการเตนของหัวใจขณะชกมวยไทย
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอโรนี กําหนดความมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 

ผลการวิจัย : อัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ย 5 ยก 166 ครั้ง/นาที อัตราการใชออกซิเจนสูง
กวาระดับ anaerobic threshold ความเขมขนกรดแลคติก 3.8 มิลลิโมล/ลิตร และเพ่ิมข้ึนเปน 9.7 
มิลลิโมล/ลิตร (P=0.00) ภายหลังการชกยกท่ี 5 ระดับกลูโคสกอนการชก 93 มิลลิกรัม/เดซิลิตร และ
เพ่ิมข้ึนเปน 199 มิลลิกรัม/เดซิลิตร ภายหลังการชกยกท่ี 5 (P=0.00) การใชทักษะมวยไทยพบวา 
ทักษะท่ีใชมากท่ีสุดคือการเตะคิดเปน 47.6 เปอรเซ็นต  การตีเขาคิดเปน 22.4 เปอรเซ็นต  การใช
หมัดคิดเปน 18.0 เปอรเซ็นต  การถีบคิดเปน 8.4 เปอรเซ็นต และการตีศอกคิดเปน 3.6 เปอรเซ็นต  

สรุปผล  กีฬามวยไทยเปนกีฬาใชพลงังานจากระบบพลงังานแบบแอนแอโรบคิเปนหลัก
ผสมผสานกับการทํางานของระบบพลังงานแบบแอโรบิคข้ันสูง มีการใชทักษะการเตะมากท่ีสุด ทักษะ
ท่ีใชนอยท่ีสุดคือการตีศอก 
 
คําสําคัญ :  มวยไทย  กรดแลคติก กลูโคส อัตราการเตนของหัวใจ 



Abstracts 
 

 
      Muay Thai is a martial art and self- defense famous for its powerful 

techniques.  It requires complex skills and physical fitness for success. However, 
Physiological responses during Muay Thai competition has never been studied.  

Objective : of the present study was to examine the physiological responses 
during Muaythai competition and movement pattern in Muaythai. 

Methods : 10 male Muay Thai, aged between 18-25 years old, were 
purposive selected from Muay Thai training camp in Mahasarakham province to take 
part in this study. All subjects practiced for competition all year round. The study 
consisted of incremental treadmill test to establish maximal oxygen uptake (VO2 

max) , wore heart rate monitor during competition, Collected blood sample for lactic 
acid and glucose before 1st round and after competition (5th round). The heart rate 
data from competition were compared to heart rate and oxygen uptake data 
measured in laboratory. Individual regression equations were established from these 
data to estimate the energy expenditure during competition. Moreover, Video 
recorder captured movement of all subjects during competition to analyze 
movement pattern. 

Results :  revealed that mean heart rate during competition was 166 
beats/min. Oxygen uptake and heart rate during the match were above the level of 
the anaerobic threshold. Blood lactate increased from 3.8 mmol/l in the first round 
to 9.7 mmol/l after fifth round. Blood glucose increased from 93 mg/dl in the first 
round to 119 mg/dl after fifth round. The movement patterns were as follows, 
Delivery of strikes 47.6 %, Knee execution 22.4 %, Fist execution 18.0 %, Foot-thrust 
8.4 %, Elbow execution 3.6%.  

Conclusion : These data suggest that Muaythai is a physically demanding 
activity with great involvement of both an aerobic metabolism and anaerobic 
metabolism. Such information is helpful in the selection of appropriate protocols 
and metabolic indices to monitor an athlete’s performance improvement. 
Furthermore, it may aid the coach in the development of more specific training 
programs for their athletes. 
 
Key words :  Muay Thai, lactic acid, blood glucose, heart rate 
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ภูมิหลัง 
 

 มวยไทยหมายถึงศิลปะการตอสูดวยมือเปลาของชนชาติไทยท่ีสามารถใชศอก  เขา  เทา  
และหมัด  เปนอาวุธ  มวยไทยเกิดข้ึนในสมัยใดไมแนชัด  อาจจะเกิดข้ึนพรอมๆกับชาติไทย  เพราะ
ถือวามวยไทยเปนศิลปะประจําชาติของไทยเราจริงๆอยากท่ีชาติอ่ืนจะเลียนแบบได 
 มวยไทยเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวคูกับชนชาติไทยมาตั้งแตยุคโบราณกาล ใชคูกับอาวุธ
ยาวของเพลงดาบอ่ืนๆ  ในการตอสูระยะประชิดตัว  วัตถุประสงคของการฝกมวยในสมัยกอนมีการฝก
กันในความหมายสองอยางคือ  เพ่ือใชสําหรับสูรบขาศึกและเพ่ือไวตอสูปองกันตัวปจจุบันกีฬามวย
ไทยเปนกิจกรรมการออกกําลังกายอยางหนึ่ง  ท่ีชวยสงเสริมพัฒนาการทางดานรางกายและจิตใจ  
ตลอดจนพัฒนาการดานสังคม  บางกลุมสามารถยึดมวยไทยเปนอาชีพได  ซ่ึงคาตอบแทนในการชก
ตอครั้งเปนแรงเสริมใหมีนักมวยไทยเกิดข้ึนมาก  กลายเปนธุรกิจและอาชีพสําคัญอยางหนึ่ง  ปจจุบัน
กีฬามวยไทยเปนอาชีพอยางจริงจังมีคายมวยตางๆเกิดข้ึนมาก  นอกจากนั้นยังมีการจัดการแขงขัน
มวยไทยสมัครเลนข้ึน  โดยจัดครั้งแรกท่ีสนามกีฬาแหงชาติ  ในเดือน ธันวาคม 2530  ( สมาคมมวย
ไทยสมัครเลนแหงประเทศไทย ,2531)  และไดพัฒนาการข้ึน  โดยมีการแขงขันมวยไทยสมัครเลนชิง
แชมปโลกในประเทศไทย  ครั้งท่ี 1 ข้ึน ณ สนามกีฬาแหงชาติ พ.ศ. 2538   จากพัฒนาการดังกลาว  
ทําใหการฝกฝนมวยไทยแพรหลายมากข้ึนจนเปนกีฬาไปสูสากลจนเกิดมวยไทยสมัครเลนดังกลาว  
ขณะนี้มวยไทยนิยมไปท่ัวโลก  มีบางประเทศนําการตอสูแบบมวยไทยไปจัดการแขงขันเรียกวามวย 
เค วัน (K1) มีลักษณะการตอสูคลายมวยไทยเพียงแตหามการใชศอกเทานั้น  ปจจุบันมีการกอตั้ง
สหพันธมวยไทยโลกทําใหศิลปะการตอสูมวยไทยกระจายไปท่ัวโลกมากข้ึน    
ลักษณะของทาทางของมวยไทยมีการออกอาวุธไดท้ังระยะประชิดและระยะหาง  โดยท่ัวไปแลวเม่ือ
นักมวยอยูในระยะหางท่ีพอเหมาะ  การเตะจะเปนอาวุธท่ีรุนแรงและสกัดการรุกของคูตอสูได   
 การท่ีจะประสบความสําเร็จในการแขงขันของนักกีฬาไมวาจะเปนกีฬามวยไทยหรือกีฬาชนิด
อ่ืนๆสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งท่ีนักกีฬาจะตองเสริมสรางอยางสมํ่าเสมอ  เปนสิ่งท่ีผูฝกสอนตองจัด
ใหกับนักกีฬาเพ่ือศักยภาพสูงสุดของนักกีฬาขณะแขงขัน  จึงมีผูฝกสอนพยายามท่ีจะนําความรูใน
ศาสตรสาขาตางๆมาประยุกตเพ่ือใชใหบรรลุเปาหมายดังกลาว  แอนเชล  (Anshel, 1990)  กลาววา  
การท่ีนักกีฬาจะประสบความสําเร็จในการแขงขันนั้นข้ึนอยูกับองค ประกอบท่ีสําคัญ 3 สวน  คือ  
สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical Fitness and Sport Skill)  สมรรถภาพทางจิต ( 
Mental Fitness)  และสิ่งแวดลอม (Environment) หากขาดองค ประกอบใดองคประกอบหนึ่ง   
จะทําใหนักกีฬาแสดงความสามารถออกมาไดไมดีเทาท่ีควร  จากขอความดังกลาวจะเห็นไดวา
องคประกอบท้ังสามสวนนี้นอกจากจะมีความสําคัญแลวยังมีความสัมพันธกันอีกดวย  สมรรถภาพทาง
กายและทักษะกีฬามีความจําเปนตอนักกีฬาท่ีเพ่ิงเริ่มเลน  แตเม่ือความสามารถไดรับการพัฒนาให
สูงข้ึน  มีประสบการณจากการเขารวมการแขงขัน  ความสามารถในการควบคุมจิตใจ  หรือท่ีเรา
เรียกวาสมรรถภาพทางจิต  ตองไดรับการพัฒนาเพ่ิมข้ึนเปนสัดสวนกับการฝกสมรรถภาพทางกาย
และทักษะ  สิ่งแวดลอมจะเปนองคประกอบสุดทายท่ีมีอิทธิพลตอความสามารถสูงสุดของนักกีฬา  
โดยท่ัวไปผูฝกสอนจะมุงเนนความสําคัญไปท่ีสมรรถภาพทางกายและทักษะของนักกีฬามากท่ีสุด  
โดยจากโปรแกรมการฝกซอมสวนใหญจะเปนการพัฒนาองคประกอบดานนี้  โฮเจอร  (Hoeger , 
1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปนสองประเภท  คือ  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพ  (Health – Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ กับทักษะ  
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(Skill – Related Physical Fitness) ในสวนของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ  
ประกอบดวย  ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลอืด  (Cardiovascular  Endurance)   ความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ( Muscular Strength and Endurance) ความออนตัว 
(Flexibility) องคประกอบของรางกาย (Body  Composition) ความคลองตัว  (Agility)  การทรงตัว 
(Balance) การทํางานประสานกันของระบบประสาทกลามเนือ้ (  Neuromuscular  
Coordination)  พลงักลามเนือ้    ( Muscular  Power )   เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)  และ
ความเร็ว (Speed)   ในขณะท่ี  แมนนิง  ดูลี – แมนนิ่งและเพอร ริน  (Manning, Dooly -  
Manning and Perrin, 1998)  กลาววา  องคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดในการแขงขันกีฬาก็คือ  
ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะออกแรงไดมากในลักษณะแรงระเบิด (Explosive)  ซ่ึงแสดงออกมา
ในลักษณะท่ีกลามเนื้อเกิดแรงตึง (Tension) ในปริมาณท่ีมากอยางรวดเร็วและในทายท่ีสุดก็จะเกิด
การเคลื่อนท่ีดวยความเร็วสูง  ซ่ึงหมายถึงพลังกลามเนื้อนั่นเอง 

การแขงขันกีฬาในแตละประเภทจะมีรูปแบบการเคลื่อนไหว  การใชทักษะ  และมีความ
ตองการทางสรีรวิทยา (Physiological demands) เชน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความเร็ว  
พลัง  ความคลองแคลววองไว  ความออนตัว  ระบบพลังงานแบบแอโรบิคและแอนแอโรบิคแตกตาง
กันไปตามชนิดกีฬากีฬาชนิดตางๆจะมีรูปแบบการเคลื่อนไหวและความตองการการใชพลังงาน 
(physical demand) แตกตางกันตามชนิดของกีฬา เชนกีฬาฟุตบอลจะมีการวิ่งเหยาะ   การวิ่งเร็ว  
การเรงความเร็ว  การสไลด  การกระโดดการวิเคราะหการเคลื่อนไหวในการแขงขันกีฬาทําใหทราบ
วากีฬาชนิดนั้นๆ  มีการตอบสนองทางสรีรวิทยาและรูปแบบการเคลื่อนไหวอยางไร  เชนนักกีฬา
ฟุตบอลตองออกแรงสูงสุดเพ่ือเคลื่อนไหวในรูปแบบซํ้าๆ ในระยะทางและระยะเวลาสั้นๆ 
(Repeatedly produce maximal)  และมีชวงเวลาการพักสั้นๆ  ดวยเหตุนี้กีฬาประเภทตางๆ  จึง
ตองมีแบบฝกหรือแบบทดสอบท่ีมีความสอดคลองกับรูปแบบการเคลื่อนไหวและความตองการในการ
ใชพลังงานในกีฬาชนิดนั้นๆ  ดังเชนกีฬาฟุตบอลมีความตองการท้ังทางดานสมรรถภาพแบบแอโรบิค
(Aerobic fitness)  และการเคลื่อนไหวดวยความเร็วแบบซํ้าๆ (Repeated-sprint ability)   หรือ
กีฬาเทนนิสท่ีมีลักษณะการเคลื่อนไหวแบบไมตอเนื่อง (Intermittent)  ซ่ึงธรรมชาติการเคลื่อนไหว
แบบหยดุแลวไป (Stop-and-start nature)   บางชนิดกีฬามีการศึกษาการตอบสนองของอัตราการ
เตนของหัวใจ  การเผาผลาญพลังงาน (Metabolism)  การตอบสนองของฮอรโมน  การวัดความ
เขมขนของกรดแลกติกในกระแสโลหิตเพ่ือประเมินถึงความหนัก (Intensity)  ของเกมการแขงขันซึ่ง
แสดงถึงระบบพลังงานท่ีรางกายทํางานในขณะนั้น  ซ่ึงการมีระดับความเขมเขนของกรดแลกติคสูง
แสดงถึงการทํางานในระบบแอนแอโรบิคทํางานมากเนื่องจากกลามเนื้อสลายกรดแลกติกกลับมาเปน
พลังงานไมทันในขบวนการสลายกรดแลกติค(Cori’Cycle)  ผลก็คือมีระดับความเขมขนของกรดแล
คติคในโลหิตสูง  แตถาระดับความเขมขนของกรดแลคติคในโลหิตต่ําแสดงถึงกีฬาชนิดนั้นๆ  ตองการ
พลงังานจากระบบแอโรบคิ(Aerobic energy system)  เนื่องจากกลามเนื้อเผาผลาญกรดแลกติค
กลับไปเปนพลังงานไดหมดและไมเกิดการค่ังของกรดแลกติค  กีฬาบางชนิดมีการวัดอัตราใช
ออกซิเจน (Oxygen uptake, Vo2)  ซ่ึงคาดังกลาวสะทอนถึงความตองการพลังงานในระหวางการ
แขงขัน  เปนตนจากขอมูลการตอบสนองทางสรวีทิยาเหลานี ้ จะเปนประโยชนในการสรางแบบฝก
หรือแบบทดสอบท่ีจะนํามาใชในกีฬาชนิดตางๆเพ่ือใหมีความสอดคลองกับความตองการทาง
สรีรวิทยาท่ีเกิดข้ึนจริงในระหวางเกมการแขงขันนักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดใน
ระดับสูง (High aerobic fitness)  จะชวยใหรางกายฟนตัวจากความลาจากการเคลื่อนไหวไดรวดเร็ว
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กวานักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดในระดับต่ํา  มีการศึกษาพบวาระดับสมรรถภาพการ
ใชออกซิเจนสูงสุดมีความสัมพันธกับ  ระยะทางการเคลื่อนไหวรวมตอเกมการแขงขันของนักกีฬา 
และความสําเร็จในการแขงขันกีฬา สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเปนปจจัยหนึ่งท่ีมีอิทธิพลตอการ
ประสบผลสําเร็จหรือลมเหลวในการแขงขันกีฬา  ดังนั้นการท่ีผูฝกสอนทราบถึงความตองการทาง
สรรีวทิยาของนักกีฬาจะเปนประโยชนอยางยิง่ในในการสรางโปรแกรมการฝกสมรรถภาพใหมีความ
สอดคลองและเฉพาะเจาะจงไปตามความตองการทางสรีรวิทยา 

ดวยขอมูลท่ีจํากัดของการสนองทางสรีรวิทยาในกีฬามวยไทย  โดยเฉพาะการตอบสนองท่ี
เกิดข้ึนจริงในระหวางแขงขันผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะแขงขันและ
รปูแบบการเคลื่อนไหวของกีฬามวยไทยอีกท้ังนําตัวแปรทางสรีรวิทยาท่ีไดในระหวางการชก  เชน  
อัตราการเตนของหัวใจ  อัตราการใชออกซิเจนขณะชก  ระดับกรดแลกติค  รูปแบบการเคลื่อนไหว  
สไตลการชก  วัตถุประสงคหลักของการวิจัยครั้งนี้คือการศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาและ
รปูแบบการเคลื่อนไหวของกีฬามวยไทยในขณะแขงขัน  นอกจากนี้ยังศึกษาตัวแปรทางสรีรวิทยาตัว
อ่ืนท่ีมีอิทธิพลทางสรีรวิทยาเชน  การใชพลังงานขณะแขงขันแตละยกท่ีมีผลตอการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาเพ่ือการพัฒนากีฬามวยไทยตอไป    
 
วัตถุประสงคของโครงการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาในการชกมวยไทย 
2.  เพ่ือศึกษารูปแบบการเคลื่อนไหวของการชกมวยไทย 
3. เปรียบเทียบความตองการทางสรีรวิทยาในนักกีฬาท่ีความสามารถแตกตางกัน 

 
ขอบเขตของโครงการวิจัย 

1. การวิจัยครั้งนี้มุงเนนศึกษา การตอบสนองทางสรีรวิทยา  และรูปแบบการเคลื่อนไหวในกีฬา
มวยไทย 

2. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคือนักมวยไทยท่ีฝกซอมเพ่ือเตรียมข้ึนชกในเวทีตางๆ อายุ
ระหวาง 18 – 25 ป  จาํนวน  10 คน 

3. ตัวแปรท่ีใชในการวิจัยประกอบดวย 
ตัวแปรตน (Independent Variable)   
 สมรรถภาพทางกายดานตางๆของนักกีฬามวยไทย 

4. ตัวแปรควบคุม  ประกอบดวย 
7.4.1 นักกีฬามวยไทย  เพศชาย 
7.4.2 อายุระหวาง  18 – 25 ป 

5. ตัวแปรตาม  (Dependent Variable)ประกอบดวย 
7.5.1 การตอบสนองทางสรีรวิทยาของการชกมวยไทย 
7.5.2 รปูแบบการเคลื่อนไหวของการชกมวยไทย 
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กรอบแนวความคิดของโครงการวิจัย  
 
 

Study 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เกบ็ข้อมูลสมรรถภาพทางกาย 
- Vo2max  

- Energy expenditure 

- Anaerobic capacity 

- Muscle strength 

- Muscle endurance 

- Flexibility 

- Agility 

- Blood lactate 

- Antropometry 

 

นักกฬีามวยไทยอาชีพ 10 คน 
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Study 2 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ขอ้มลูทางสรีรวทิยารูปแบบการ

เคล่ือนไหว 

 (Physiological and Activities profile) 

- ระดบัของHeart rate 

- Energy expenditure 

- Lactic acid 

- เตะ 

- เข่า 

- หมดั 

- ถีบ 

- ศอก 

 

3. Computer base tracking 
system 

        2. VDO recorder 

1.  จาํลองการแข่งขนั 10 คู่ 
 

 
 



เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

 
การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของดังตอไปนี้ 
 

ความตองการทางสรีรวิทยาในการเลนกีฬา (Physiological demands) 
การวัดประสิทธิภาพในการเลนกีฬา (Performance Assessment for Sports) 
ระบบพลงังาน (Energy Systems) 
สมรรถภาพทางกายและการทดสอบ 
กีฬามวยไทย 

 
การแขงขันกีฬาในแตละประเภทจะมีรูปแบบการเคลื่อนไหว  การใชทักษะ  และมีความ

ตองการทางสรีรวิทยา (Physiological demands) เชน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความเร็ว  
พลัง  ความคลองแคลววองไว  ความออนตัว  ระบบพลังงานแบบแอโรบิคและแอนแอโรบิค  แตกตาง
กันไปตามชนิดกีฬา กีฬาชนิดตางๆจะมีรูปแบบการเคลื่อนไหวและความตองการการใชพลังงาน 
(physical demand) แตกตางกันตามชนิดของกีฬา เชนกีฬาฟุตบอลจะมีการวิ่งเหยาะ   การวิ่งเร็ว  
การเรงความเร็ว  การสไลด  การกระโดด  การวิเคราะหการเคลื่อนไหวในการแขงขันกีฬาทําใหทราบ
วากีฬาชนิดนั้นๆ  มีการตอบสนองทางสรีรวิทยาและรูปแบบการเคลื่อนไหวอยางไร  เชนนักกีฬา
ฟุตบอลตองออกแรงสูงสุดเพ่ือเคลื่อนไหวในรูปแบบซํ้าๆ ในระยะทางและระยะเวลาสั้นๆ
(Repeatedly produce maximal)  และมีชวงเวลาการพักสั้นๆ   

ดวยเหตุนี้กีฬาประเภทตางๆจึงตองมีแบบฝกหรือแบบทดสอบท่ีมีความสอดคลองกับรูปแบบ
การเคลื่อนไหวและความตองการในการใชพลังงานในกีฬาชนิดนั้นๆ  ดังเชนกีฬาฟุตบอลมีความ
ตองการท้ังทางดานสมรรถภาพแบบแอโรบคิ (Aerobic fitness)  และการเคลื่อนไหวดวยความเร็ว
แบบซํ้าๆ (Repeated-sprint ability)   หรือกีฬาเทนนิสท่ีมีลักษณะการเคลื่อนไหวแบบไมตอเนื่อง 
(Intermittent)  ซ่ึงธรรมชาติการเคลื่อนไหวแบบหยุดแลวไป (Stop-and-start nature)   บางชนิด
กีฬามีการศึกษาการตอบสนองของอัตราการเตนของหัวใจ  การเผาผลาญพลังงาน (Metabolism)  
การตอบสนองของฮอรโมน  การวัดความเขมขนของกรดแลกติกในกระแสโลหิตเพ่ือประเมินถึงความ
หนัก (Intensity)  ของเกมการแขงขันซ่ึงแสดงถึงระบบพลังงานท่ีรางกายทํางานในขณะนั้น  ซ่ึงการมี
ระดับความเขมเขนของกรดแลกติคสูงแสดงถึงการทํางานในระบบแอนแอโรบิคทํางานมากเนื่องจาก
กลามเนื้อสลายกรดแลกติกกลับมาเปนพลังงานไมทันในขบวนการสลายกรดแลกติค (Cori’Cycle)  
ผลก็คือมีระดับความเขมขนของกรดแลคติคในโลหิตสูง  แตถาระดับความเขมขนของกรดแลคติคใน
โลหิตต่ําแสดงถึงกีฬาชนิดนั้นๆตองการพลังงานจากระบบแอโรบิค (Aerobic energy system)  
เนื่องจากกลามเนื้อเผาผลาญกรดแลกติคกลับไปเปนพลังงานไดหมดและไมเกิดการค่ังของกรดแลกติค  
กีฬาบางชนิดมีการวัดอัตราใชออกซิเจน (Oxygen uptake, Vo2)  ซ่ึงคาดังกลาวสะทอนถึงความ
ตองการพลังงานในระหวางการแขงขัน   เปนตน   จากขอมูลการตอบสนองทางสรีวิทยาเหลานี้  จะ
เปนประโยชนในการสรางแบบฝกหรือแบบทดสอบท่ีจะนํามาใชในกีฬาชนิดตางๆเพ่ือใหมีความ
สอดคลองกับความตองการทางสรีรวิทยาท่ีเกิดข้ึนจริงในระหวางเกมการแขงขัน 
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นักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดในระดับสูง (High aerobic fitness)  จะชวยให
รางกายฟนตัวจากความลาจากการเคลื่อนไหวไดรวดเร็วกวานักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพการใชออกซิเจน
สูงสุดในระดับต่ํามีการศึกษาพบวาระดับสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดมีความสัมพันธกับ  ระยะ
ทางการเคลื่อนไหวรวมตอเกมการแขงขันของนักกีฬา และความสําเร็จในการแขงขันกีฬา (Reilly.,  
et  al. 1988)  สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเปนปจจัยหนึ่งท่ีมีอิทธิพลตอการประสบผลสําเร็จหรือ
ลมเหลวในการแขงขันกีฬา  ดังนั้นการท่ีผูฝกสอนทราบถึงความตองการทางสรีรวิทยาของนักกีฬาจะ
เปนประโยชนอยางยิ่งในในการสรางโปรแกรมการฝกสมรรถภาพใหมีความสอดคลองและ
เฉพาะเจาะจงไปตามความตองการทางสรีรวิทยา 
 การศึกษาเก่ียวกับประสิทธิภาพของนักกีฬาในการลงแขงขันแตละครั้ง (Match 
performance) ทําใหผูฝกสอนรูถึงปริมาณงานท่ีรางกายนักกีฬาแตละคนตองออกแรงในการแขงขัน
แตละเกม  ทําใหรูถึงระดับความหนักของงานท่ีกระทําตอรางกายซ่ึงสามารถแบงออกเปนงานระดับ  
ปานกลาง หนัก ความเครียดของงานท่ีกระทําตอรางกายนักกีฬาแตละ  มีความแตกตางกันออกไป
ตามชนิดกีฬา  ระดับความสามารถของนักกีฬา  ระดับสมรรถภาพของนักกีฬา  ตําแหนงการเลน การ
ฝกซอม การวางแผนในการเลนแตละเกมเปนตน การรูถึงปริมาณความหนักของงานในการเลนกีฬา
ชนิดนั้นๆ  จะเปนประโยชนตอผูฝกสอนอยางมากในการวางแผนการฝกซอมใหสอดคลองกับปริมาณ
ของงานท่ีเกิดข้ึนจริงในกีฬาชนิดนั้นๆ ปริมาณของงานในการเลนกีฬาแตละชนิดผูฝกสอนสามารถวัด
ปริมาณงานนั้นออกมาไดโดยวัดจากการตอบสนองทางสรีรวิทยา (Physiology response) ในขณะ
แขงขัน เชนวัดจากอัตราการเตนของหัวใจ ความเขมขนของกรดแลกติคในเลือด  ความดันโลหิต  
คลื่นไฟฟากลามเนื้อ  อัตราการใชออกซิเจน (Oxygen uptake) อัตราการใชพลังงาน (Energy 
expenditure) เปนตน   

นอกจากนี้ยังสามารถวัดปริมาณงานของนักกีฬาไดจากการวัดจากขอมูลรวมกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวตามชนิดกีฬา (Activity profiles) เชน ความเร็วในการเคลื่อนไหวรางกายซ่ึงสามารถ
จําแนกเปนการเดิน  สไลด  วิ่งเหยาะ  การวิ่งเร็ว  การวิ่งเรงความเร็ว (Sprint) โดยจําแนกระดับ
ความหนักของกิจกรรมการการเคลื่อนไหวตามความถ่ีของการเคลื่อนไหวตอหนึ่งหนวยเวลาหรือ
จําแนกเปนระยะทางการเคลื่อนไหวออกเปนแตละกิจกรรมตอหนึ่งเกมการแขงขัน  การวัดปริมาณ
งานโดยศึกษาจากการเคลื่อนไหวจะกระทําโดยตองจําแนกชนิดกีฬาท่ีจะศึกษาวามีองคประกอบการ
เคลื่อนรวมท้ังหมดของกีฬาชนิดนั้นๆประกอบไปดวยกิจกรรมอะไรบางและนําองคประกอบนั้นไป
ศึกษาตลอดท้ังเกมการแขงขันวา  กิจกรรมการเคลื่อนไหวนั้นเกิดก่ีครั้ง  ความถ่ีตอหนึ่งหนวยเวลา
เปนเทาไร  ระยะทางของการปฏิบัติกิจกรรมนั้นตอหนึ่งหนวยเวลาเปนระยะทางเทาไร  และระยะทาง
รวมตอหนึ่งเกมการแขงขันเปนเทาไร  
 ขอมูลจากท้ังการตอบสนองทางสรีรวิทยาและกิจกรรมการเคลื่อนไหวท้ังสองแหลงขอมูลนี้จะ
เปนขอมูลทางวิทยาศาสตรใหผูฝกสอนทราบถึงระดับความหนักของงานและความตองการทาง
สรีรวิทยาท่ีแตกตางกันไปตามแตละบุคคลซ่ึงข้ึนอยูกับความสมบูรณทางกายของนักกีฬา  ระดับการ
ฝกซอม  เทคนิคการเลน  และแตกตางกันไปตามชนิดของกีฬา  ซ่ึงจะทําใหผูฝกสอนรูวาจะฝกอะไร 
ฝกเม่ือไร (When to do what) ซ่ึงเปนปจจัยการวางแผนการฝกซอมท่ีสําคัญอยางยิ่ง 
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การวัดประสิทธิภาพในการเลนกีฬา (Performance Assessment for Sports) 
 
 การมีพัฒนาการในการฝกซอมและการแสดงออกซ่ึงประสิทธิภาพสูงสุดในการแขงขันของ
นักกีฬาเปนเปาหมายสูงสุดของนักกีฬาและผูฝกสอนทุกคน   คุณสมบัติในตัวของนักกีฬาท่ีมี
ความสามารถสูง (Elite athlete) ยอมมีความกระหายในชยัชนะ  มีความปรารถนาอยางแรงกลาใน
ความตองการประสบความสําเร็จและมีความทะเยอทะยานในการกาวทะลุขีดความสามารถของ
ตัวเอง แตการจะไดมาซ่ึงสิ่งท่ีตนเองตองการจะตองผานการฝกซอมและรักษาสภาพความสมบูรณ
สูงสุดไวอยางตอเนื่อง  อยางไรก็ตามการทุมเทท้ังแรงกาย  แรงสนับสนุนจากสวนอ่ืนท่ีเก่ียวของยอม
เพ่ิมมากข้ึนอยางหลีกเลี่ยงไมไดโดยเฉพาะคาใชจายท่ีเพ่ิมมากข้ึน  โดยเฉพาะนักกีฬาในปจจุบันจะมี
ขีดความสามารถใกลเคียงกันมีการการแขงขันกันสูงและสามารถเขาถึงเครื่องมือทางวิทยาศาสตรท่ีมา
ชวยสนับสนุนการฝกซอมไดมากข้ึนยิ่งสงผลใหชองวางระหวางความสามารถของนักกีฬาแตละคน
แคบลงสงผลใหการแขงขันสูงข้ึน 
 ในขณะท่ีนักกีฬามีศักยภาพในการแขงขันสูงข้ึนอยางในปจจุบันการอาศัยเพียงวิธีการฝกซอม
แบบดั่งเดิม (Traditional methods) ตามท่ีไดเรียนรูและปฏิบัติกันมาในเชิงนามธรรม (Subjective 
views) ไมเพียงพอตอการพัฒนานักกีฬาได  เนื่องจากอาศัยเพียงการมองเพียงภาพรวมกวางๆวา
นักกีฬาเคลื่อนไหวอยางไรโดยผูฝกสอนสวนใหญจะสะทอนการเคลื่อนไหวของนักกีฬาออกมาในเชิง
คุณภาพ (Qualitative) มากกวาท่ีจะเปนแบบเชิงปริมาณ (Quatitative)  ถาผูฝกสอนมีประสบการณ
นอยจะทําใหการวิเคราะหผิดพลาดไดโดยเฉพาะในบางทักษะท่ีมีความสําคัญและนักกีฬาจะตอง
ปฏิบัติอยางรวดเร็วและสงผลใหการใหขอมูลยอนกลับ (Feedback) มีความผิดพลาดได  ดังนั้นการ
ฝกซอมโดยอางอิงขอมูลท่ีแทจริงและเชื่อม่ันไดจากนักกีฬา (Evidence-based practice) จะชวยให
นักกีฬาประสบความสําเร็จได  สถาบันท่ีไดรับความเชื่อถือในดานการสนับสนุนขอมูลทาง
วิทยาศาสตร กีฬาบางประเภทท่ีใชสถิติเปนตัวกําหนดการแพชนะเชน วิ่ง กระโดดไกล พุงแหลน 
ขวางจักร ชนิดกีฬาเหลานี้ตัดสินกันดวยความเร็ว ความสูงหรือระยะทางท่ีทําไดซ่ึงการประเมิน
ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของนักกีฬา (Performance) สามารถทําไดงายกวากีฬาประเภททีมหรือ
กีฬาประเภทบุคคลท่ีมีรูปแบการเคลื่อนไหวท่ีหลากหลาย (Open skill) และตัดสินผลแพชนะกันดวย
คะแนน  ดังนั้นการวัดประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของนักกีฬาจะตองมีรูปแบบการวัดท่ีหลากหลาย
เชน นักกีฬาเคลื่อนท่ีในเกมอยางไร  นักกีฬาออกแรงพยายามในเกมมากนอยเพียงใด จะเห็นไดวา
นอกจากกีฬาท่ีวัดผลกันดวยสถิติแลว กีฬาชนิดท่ีมีรูปแบบการเคลื่อนไหวซับซอนไมมีดัชนีชี้วัด
ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวไดอยางชัดเจน (Definitive index) ขอมูลจากการประเมินประสิทธิภาพ
การเคลื่อนไหวเหลานี้จะเปนประโยชนตอผูฝกสอนในการติดตาม  ประเมินผล และวางแผนการ
ฝกซอม และแขงขันไดอยางเปนระบบ มีขอมูลท่ีชัดเจน นาเชื่อถือ มีวัตถุประสงคในข้ันตอนตางๆ
ชัดเจนและสามารถวิเคราะหขอมูลท้ังหมดไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 ปจจัยท่ีจะสงเสริมสนับสนุนความสําเร็จของนักกีฬาจะตองมาจากความมุงม่ัน ความสามารถ
ในกีฬาชนิดนั้นๆ และจะตองอาศัยสมรรถภาพทางกายระดับสูงดานความอดทน (Endurance) ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength) ความออนตัว (Flexibility) ความคลองแคลววองไว 
(Agility) ความเร็ว (Speed) การประสานสัมพันธกันระหวางระบบประสาทกลามเนื้อ 
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(Coordination) รวมไปถึงการใชเทคนิคและแทคติกในการแขงขัน ผูฝกสอนมีหนาท่ีสําคัญท่ีจะตอง
วางแผนสราง และควบคุมองคประกอบดังกลาวนี้ใหเกิดข้ึนในนักกีฬา  Reilly,  2005 ไดเสนอ
รปูแบบ Ergonomics model ดังภาพท่ี 1  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี  1 Ergonomics model of training  (Reilly,  2005) 
 

 Ergonomics model of training  เปนรูปแบบเพ่ือใชเปนแนวทางในการเตรียมความพรอม
ของนักกีฬาใหมีความสอดคลองกับความตองการของเกม (Demands of game) ความตองการของ
เกมจะแตกตางกันไปตามชนิดกีฬา  บางชนิดมีความตองการทางกายสูง (Physical demands) เชน
การเคลื่อนไหวรางกายท่ีรวดเร็วและมีทิศทางท่ีหลากหลาย  บางชนิดตองการตองการความอดทนสูง 
บางชนิดเปนแบบผสมผสานซ่ึงนักกีฬาตองฝกซอมเพ่ือมีเปาหมายใหรางกายปรับตัวไปสูความตองการ
ทางกายตามรูปแบบการเคลื่อนไหวของกีฬาชนิดนั้นๆ  ดังนั้นรปูแบบ Ergonomics model of 
training ท่ีพัฒนาข้ึนมาก็เพ่ือเปนแนวทางใหนักกีฬาพัฒนาตนเองไปสูศักยภาพท่ีแทจริงของรางกายท่ี
นักกีฬาจะตองแสดงออกมาในเกมการแขงขันจริง นอกจากนี้ยังเปนแนวทางการวางแผนการฝกซอม
และคัดเลือกตัวผูเลนของผูฝกสอน 
 
 การดําเนินการฝกซอมของนักกีฬาเม่ือผานพนไประยะหนึ่งมีความจําเปนท่ีจะตองติดตามการ
ตอบสนองตอการฝกซอม (Monitoring) นําผลการติดตามมาวิเคราะห (Analysis) และประเมินผล
การฝกซอม (Evaluation)  การประเมินโปรแกรมการฝกซอมเปนการศึกษาวานักกีฬามีการ
ตอบสนองตอโปรแกรมนัน้อยางไร  นอกจากนีห้ากเปนกีฬาประเภททีมยังจะตองประเมินจุดดอย
ภายในทีมเพ่ือนํามาวิเคราะหวาทีมจําเปนจะตองแกไขหรือเปลี่ยนแปลงในดานใดบางซ่ึงการนํา 
Ergonomics model of training มาวิเคราะหจะชวยในการประเมินจะทําใหทราบทิศทางการ
ทํางานของทีมไดวาจะเดินไปในทิศทางใด  สวนชนิดกีฬาบุคคลการนํา Ergonomics model of 
training มาชวยในการวิเคราะหทําใหทราบวาศักยภาพของนักกีฬาดานใดควรจะตองแกไขปรับปรุง

Demands 
of the game 

Training Selection 

sports-specific 
Testing 

 

specific 
Conditioning 

 

Alter tactical 
role 

 

Omit 
player 

 

Player 
Fitness 
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เพ่ิมเติม  โดยท่ัวไปผูฝกสอนจะตองทดสอบประสิทธิภาพทางรางกาย (Performance assessments) 
ของนักกีฬาเพ่ือประเมินประสิทธิภาพทางรางกายท่ีเก่ียวของกับทักษะ 4 ดาน คือ ทักษะดานรางกาย 
(Physical skill)  ทักษะดานจิตใจ (Mental skill)  ดานแทคติก (Tactical skill) และดานเทคนิค 
(Technical skill)  การทดสอบประสิทธิภาพทางรางกายท้ัง 4 ดานดังท่ีไดกลาวมายังสามารถแยก
จําแนกรายละเอียดการทดสอบใหยอยลงไปอีก เชนการวัดสมรรถภาพทางดานรางกายยังแบง
ออกเปน การทดสอบความสามารถดานแอโรบิค (Aerobic capacity)  ความทนทานของกลามเนื้อ 
(Muscular endurance ) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) ความออนตัว 
(flexibility) และความเร็ว (Speed) การวัดทักษะดานจิตใจ สามารถวัดหลายดานเชน ความมุงม่ัน 
หรือบุคลิกภาพของนักกีฬา  (Personality traits)  การวัดความสามารถดานแทคติก สามารถ
วิเคราะหเบื้องตนจากรูปแบบการเลนหรือระบบการเลนของทีมนั้นๆ การทดสอบดานตางๆ เหลานี้จะ
เปนประโยชนอยางมากเพราะเปนการประเมินโปรแกรมการฝกซอมวาเปนไปตามวัตถุประสงคท่ีตั้งไว
หรือไม นอกจากนี้การนําขอมูลจากการทดสอบหลายๆ ดานมาวิเคราะหรวมกันทําใหผูฝกสอน
สามารถมองปญหาแบบบูรณาการไดซ่ึงแตกตางกับการมองปญหาแบบแยกสวนตามแบบวิธีดั่งเดิม 
เม่ือขอมูลภาพรวมท้ังหมดถูกนํามาบูรณาการแลวทําใหสามารถพบปญหาท่ีเฉพาะเจาะจง (Specific) 
และนําไปสูการแกปญหาท่ีเฉพาะเจาะจงมากข้ึน  
 ปจจุบันทีมกีฬาสวนใหญจะมีการทดสอบสมรรถภาพดานตางๆไวกอนฤดูกาลแขงขันเพ่ือเปน
ขอมูลดานสมรรถภาพเบื้องตนของนักกีฬา (Individual baseline) และนําไปเปนขอมูลในการจัด
โปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาและนําไปเปรียบเทียบการตอบสนองและการปรับตัวตอภายหลัง
การฝกของนักกีฬาแตละคน (Inter-individual variability) เพ่ือประเมินวาพัฒนาการของนักกีฬา
เปนไปตามวัตถุประสงคของการฝกหรือไม นอกจากนี้สมรรถภาพทางกายท่ีทดสอบไวยังสามารถ
นํามาเทียบเคียงกับการตอบสนองทางสรีรวิทยา (Physiology responses) ในขณะแขงขัน เชน 
อัตราการเตนหัวใจขณะแขงขัน หรือความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดระหวางแขงขัน เพ่ือประเมิน
วารางกายของนักกีฬาทํางานหนักมากนอยเพียงใดเม่ือเปรียบเทียบกับขอมูลสมรรถภาพทางกายท่ีวัด
ไวในตนฤดูกาลแขงขันและสามารถนําขอมูลท่ีเปรียบเทียบแลวไปอธิบายใหกับนักกีฬาไดทราบวา
รางกายทํางานหนักมากนอยอยางไรและการเคลื่อนไหวรางกายสอดคลองกับสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาคนนั้นๆ หรือไม เม่ือนําขอมูลการตอบสนองทางสรีรวิทยามาประกอบกับขอมูลการเคลื่อนไหว 
(Motion analysis) เชนระยะทางการเคลื่อนท่ี ชวงท่ีมีการหยุดพัก  ก็จะสามารถนํามาหาคา
ความสัมพันธกับคาความสามารถแบบแอโรบิค และแอนแอโรบิคของนักกีฬาได เชนเม่ือพบวานักกีฬา
คาสมรรถภาพดานแอโรบิคจากการทดสอบอยูในระดับสูงแตพบวาคาอัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ย
ตลอดเกมการแขงขันมีคาต่ํากวาคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจของสมาชิกในทีมเดียวกันขณะแขงขัน
ในเกมเดียวกันประกอบกับอัตราของงาน (Work rate) ท่ีทําไดในเกมการแขงขันนั้นมีคาต่ําผูฝกสอน
จะสรุปไดวานักกีฬาเลนในเกมนั้นไดต่ํากวามาตรฐานหรือต่ํากวาคาความสามารถจริงของตัวนักกีฬา
เอง 
 
ประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพและการวดัประสทิธิภาพ (Performance) ของนักกีฬา 

1. เปนขอมูลพ้ืนฐานของนักกีฬาแตละคนและเปนขอมูลภาพรวมของทีม 
2. เพ่ือหาจุดแข็งของนักกีฬาและจุดดอยของนักกีฬาเพ่ือท่ีจะนําไปพัฒนาหรือปรับปรุงแกไข

ตอไป 
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3. เพ่ือเปนขอมูลยอนกลับ (Feedback) ใหกับตัวนักกีฬาและเปนการสรางแรงจูงใจใหกับ
นักกีฬาได 

4. เพ่ือประเมินการบรรลุวัตถุประสงคของการฝกซอมท่ีตั้งไว 
5. เพ่ือประเมินปจจัยอ่ืนท่ีเก่ียวของกับความกาวหนาของนักกีฬาเชน โภชนาการ หรือจิตวิทยา 

เปนตน 
6. เพ่ือเปนเครื่องมือในการติดตามความสมบูรณทางกายหรือติดตามความพรอมของรางกาย

ภายหลังการฟนฟูจากการบาดเจ็บ 
7. ใชศึกษาความสัมพันธระหวางประสิทธิภาพของนักกีฬาแตละคน (Individual 

performance capacity) กับความตองการท่ีเกิดข้ึนจริงในสนามแขงขัน (Actual 
demands of competition) 

8. เพ่ือติดตามภาวะสุขภาพของนักกีฬา (Health status)  
9. ใชเปนขอมูลในการเปรียบเทียบระหวางนักกีฬาความสามารถสูงและความสามารถต่ํา 
10. เพ่ือใชในการการสรางเกณฑมาตรฐาน (Performance norms) ในกีฬาชนิดตางๆ 
11. เปนขอมูลประกอบการพิจารณาแบงแยกระดับความสามารถของนักกีฬาเพ่ือเขากลุมฝกซอม

อยางเหมาะสม 
12. เปนขอมูลใชเปรียบเทียบความกาวหนาในแตละป 
13. ใชเปนแนวทางในการตั้งเปาหมายการฝกซอมของแตละคนและของทีมในปตอๆ ไป 
14. เปนขอมูลทางวิทยาศาสตรเพ่ือใชประกอบการแกไขขีดจํากัดและขอบกพรองของทีมตอไป 

 
จากประโยชนดังท่ีไดกลาวมาการทดสอบสมรรถภาพและการวัดประสิทธิภาพสามารถประเมิน

 จุดแข็งและจุดดอยของนักกีฬาแตละคน นอกจากนี้ขอมูลดานสมรรถภาพของนักกีฬายังเปน
ขอมูลพ้ืนฐานของนักกีฬาและเปนขอมูลภาพรวมของทีมสามารถนําไปเปรียบเทียบกับคาสมรรถภาพ
ของนักกีฬาในชวงเวลาตางๆได เชน กอนและหลังการฟนฟูการบาดเจ็บ  ภาวะสุขภาพของนักกีฬา
ในชวงระหวางฤดูกาลแขงขัน  พัฒนาการตอโปรแกรมฝก และการคัดเลือกตัวนักกีฬา เชนในการ
ฟนฟูนักกีฬาภายหลังการบาดเจ็บปจจุบันมีการใชเครื่องมือไอโซคิเนติก (Isokinetic) มาวัดความ
แข็งแรงของกลามเนื้อซ่ึงใหความแมนยําในการวัดสูงและยังสามารถใชวัดความแข็งแรง (Strength) 
และพลังกลามเนื้อ (Power) ไดในนักกีฬาท่ีอยูระหวางการฝกซอมและนําไปสูการเลือกชนิด (Type) 
ปริมาณของการฝก (Quantity) และความถ่ีในการฝกหรือในการฟนฟูรางกาย รวมท้ังการวางแผนการ
ฝกซอมและแขงขันตอไป   

 
อิทธิพลของเทคโนโลยีตอวงการกีฬา 
 ปจจุบันเทคโนโลยีไดเขามามีสวนสําคัญในการกาวสูความสําเร็จและการพัฒนานักกีฬาใหมี

ศักยภาพ โดยเทคโนโลยีดานอินเทอรเนตและคอมพิวเตอรมีสวนเขามาเก่ียวของอยางมากในการกีฬา
ดังเชน เครื่องมือและอุปกรณทดสอบสมรรถภาพท่ีมีประสิทธิภาพสูงเคลื่อนยายไดงาย ใหผลการ
ทดสอบรวดเร็วและแมนยําไมแตกตางจากการทดสอบในหองปฏิบัติการ (Laboratory) ทําให
แบบทดสอบมีความเฉพาะเจาะจง (Specificity) เท่ียงตรง (Validity) และมีความเชื่อม่ันสูง 
(Reliability) (Stevenson and Drust, 2005) โดยเฉพาะอยางยิ่งการนําเทคโนโลยีท่ีทันสมัยมา
ประยกุตใชกับแบบทดสอบภาคสนาม (field-assessment) สงผลใหการวัดการตอบสนองทาง
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สรีรวิทยา (Metabolic responses) ในระหวางเกมการแขงขันสามารถทําไดไมแตกตางจากการ
ปฏิบัติในหองทดลอง เชน การประเมินความสามารถในการใชออกซิเจนโดยวิธีการวิเคราะหกาซ (Gas 
analysis) วิธีการเดิมท่ีใชการเก็บอากาศท่ีหายใจออกไวใน Douglas bag แลวนําไปวิเคราะหกาซใน
หองทดลอง  ปจจุบันวิธีการดังกลาวถูกแทนท่ีโดยการวิเคราะหแบบ Breath-by-Breath ซ่ึงใหผล
รวดเร็วกวามากและไมซับซอนหลายข้ันตอนนอกจากนี้การใชเทคโนโลยีท่ีสามารถติดตามอัตราการ
เตนของหัวใจของนักกีฬาในสนามฝกซอมและสนามแขงขันจริงจะทําใหผูฝกสอนติดตามและสามารถ
ปรับความหนักเบาของโปรแกรมการฝกซอมไดตามความตองการของรางกายไดอยางเหมาะสม 
(Optimal requirements) นอกจากนี้เทคโนโลยี จีพีเอส (Global positioning systems, GPS. ) 
สามารถประมวลผลขอมูลเชน ความเร็วในการวิ่ง ระยะทาง เวลาในการวิ่ง มาพิจารณาประกอบ  
(Synchronization) กับขอมูลอัตราการเตนของหัวใจนักกีฬาเพ่ือปรับกลยุทธในการวิ่งใหไดเปรียบใน
การฝกซอมและการแขงขัน  

ปจจุบันวิธีการติดตามการเคลื่อนไหวและวิเคราะหการเคลื่อนไหวของนักกีฬาท่ีไดรับความ
นิยมอีกวิธีหนึ่งคือวิธี (Computerised tracking) ซ่ึงสามารถติดตามการเคลื่อนไหวของนักกีฬาใน
สภาวะการแขงขันจริงได  เครื่องมือท่ีใชในวิธีการนี้สามารถสงขอมูลการเคลื่อนไหว อัตราการออกแรง 
(Work rate) ของนักกีฬา หรือขอมูลทางสรีรวิทยาอ่ืนๆ ของนักกีฬาไดตามเหตุการณปจจุบันท่ีเกิดข้ึน
ในสนามแขงขัน (Real-time data) ซ่ึงขอมูลดังกลาวผูฝกสอนจะนําไปประกอบการตัดสินใจปรับกล
ยุทธของทีม  เปลี่ยนวิธีการเลน หรือเปลี่ยนแปลงผูเลนตอไป โดยในอดีตท่ีผานมาการติดตามการ
เคลื่อนไหวของนักกีฬาแบบเปนปจจบุนั (Real time) ทําไดยากเนื่องจากไมสามารถใสอุปกรณติดตาม
การเคลื่อนท่ีใดๆ ไวในตัวนักกีฬาไดเนื่องจากกฎกติกาการแขงขันไมอํานวย ดวยขอจํากัดของกติกา
การเลนดังกลาว จึงมีการนําภาพจากวีดิโอ (Digital video) มาประมวลผลในคอมพิวเตอรเพ่ือติดตาม
การเคลื่อนไหวของนักกีฬาซ่ึงจะไมไปรบกวนการเลนของนักกีฬาเลยและสามารถนําภาพไปพิจารณา
ประกอบกับขอมูลทางสรีรวิทยาดานอ่ืนได  อยางไรก็ตามการนําแบบทดสอบมาใชนอกจากจะตอง
คํานึงถึงอุปกรณ  เปาหมาย ประเภทของกีฬาท่ีจะทดสอบแลว การทดสอบยังจะตองคํานึงความ
เฉพาะเจาะจง (Specific) ตอกีฬาชนิดนั้นๆ มีความเท่ียงตรง (Validity)  ผลการทดสอบสามารถวัด
ซํ้าแลวไดคาแมนยําเหมือนเดิม (Reproducible) แบบทดสอบมีความไว (Sensitive) ตอการ
เปลี่ยนแปลงสมรรถภาพนักกีฬา  โดยกลาวโดยสรุปวาแบบทดสอบท่ีดีจะตองผานข้ันตอนการควบ
ควบคุณภาพของแบบทดสอบ (Quality control) (Winter  et al.,  2007)  
 

Time motion analysis เปนวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลจากเกมการแขงขัน  ทําใหผูฝกสอน
สามารถศึกษาการเลนของนักกีฬาไดอยางละเอียด  ผูฝกสอนสามารถนําขอมูลมาเปนขอมูลยอนกลับ 
(Feedback) ใหกับนักกีฬาและสามารถนําของมูลไปพัฒนาเทคนิคการฝกซอมเพ่ือใหสอดคลองกับ
ความตองการทางสรีรวิทยาในแตละชนิดกีฬาซ่ึงสงผลใหโปรแกรมการฝกซอมมีความเฉพาะเจาะจง
กับเกมการแขงขันจริง (Game-specific training schedules) รปูแบบการเคลือ่นไหว  ปรมิาณของ
งาน (Volume) ความหนักของการเคลื่อนไหว (Intensity of Movement) ซ่ึงจะสงผลใหการฝกซอม
มีประสิทธิภาพมากข้ึน คอนโคนีและคณะ (1982) ไดนําเสนอวิธีการทดสอบเพ่ือหาคาแอนแอนโรบิค
เทรสโชลด (Anaerobic threshold) ซ่ึงเปนวิธีการทางออม ไมตองเก็บตัวอยางเลือด (Noninvasive) 
โดยการวิเคราะหความสัมพันธระหวางความเร็วในการวิ่งกับอัตราการเตนของหัวใจ  จากการศึกษา
เขาไดพบวาการทดสอบโดยการใหวิ่งแบบเพ่ิมความเร็วข้ึนเรื่อยจนหมดแรง (Progressive 
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incremental exercise) เม่ือนําความเร็วในการวิ่งและอัตราเตนของหัวใจมาวิเคราะหความสัมพันธ
เชิงเสนจะพบการหักเหของเสนตรงดังกลาว (Deflection of the linear speed/heart rate 
relation) เนื่องจากอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate) จะเพ่ิมข้ึนเปนเสนตรงสอดคลองกับ
ความเร็วในการวิ่งจนถึงระดับความหนักเกือบสูงสุด (Submaximal) ระยะนี้เสนตรงนี้จะเริ่มโคง 
(Curvilinear) เรียกวาจุดหักเหของชีพจร (Heart rate deflection point, HRdp.) คานี้จะแสดงถึง
รางกายไดถูกกระตุนใหเริ่มทํางานในระบบพลังงานแอนแอโรบิค กลัยโคไลซิส (Anaerobic 
glycolysis) ซ่ึงจะสัมพันธกับความเร็วในการวิ่งท่ีลดลง (Running speed of deflection, Sdp.) 
เชนกัน หลักการดังกลาวเปนหลักการท่ีคอนโคนีนํามาใชในแบบทดสอบของคอนโคนี (Conconi 
test) การทดสอบดวยวิธีคอนโคนีจะเพ่ิมความเร็วในการวิ่ง 1 กิโลเมตร/ชั่วโมง ทุกๆ  1 นาที  ซ่ึงจะ
ทําใหอัตราการเตนของหัวใจเตนไมเกิน 8 ครั้ง/นาที  นําคาอัตราการเตนของหัวใจมาหาคาเฉลี่ยทุกๆ 
30 วินาทีสําหรับแบบทดสอบมาตรฐาน และ 15 วินาทีสําหรับ แบบทดสอบ Modified conconi 
test และนําคาอัตราการเตนของหัวใจดังกลาวมาสรางกราฟเสนคูขนานไปกับกราฟเสนของคา
ความเร็วในการวิ่งเพ่ือวิเคราะหหาคาจุดหักเหของอัตราการเตนของหัวใจ (HR deflection point, 
HRdp) ซ่ึงจะสอดคลองกับคาความเร็วในการวิ่งและคาความเร็วในการวิ่ง ณ จุดหักเหของอัตราการ
เตนของหัวใจจะถือวาเปนจุดหักเหของความเร็วในการวิ่ง (Speed deflection point, Sdp) เพ่ือ
ความแมนยําในการวิเคราะหผลผูวิจัยใชการวิเคราะหสมการถดถอย (Regression analysis) และให
ผูเชี่ยวชาญ 2 คน สังเกตคาดังกลาวจากกราฟโดยสังเกตไดจากเสนกราฟท่ีโคงลง (Slope) ซ่ึงสามารถ
ลากเสนตัดกันไดในแกน Y และแกน X  มีการศึกษาพบเพ่ิมเติมอีกวา จุดหักเหของอัตราการเตนของ
หัวใจ (HR deflection point, HRdp) เปนจุดท่ีบงบอกประสิทธิภาพของกลามเนื้อหัวใจ 
(Myocardial function) 
 
ระบบพลังงาน (Energy Systems) 

ในการเคลื่อนไหวรางกายจะตองอาศัยพลังงานเคมีในรางกายเปนเชื้อเพลิงในการทําใหเกิด
การเคลื่อนไหวของรางกาย  ตนตอท่ีสําคัญของพลังงานท่ีใชในการทํางานคือ คารโบไฮเดรตหรือไขมัน 
ตองการสารเคมีหลายอยางสําหรับเปนพาหะของพลังงานภายในเซลล เพ่ือใหคารโบไฮเดรตหรือไขมัน 
เปลี่ยนสูจุดท่ีสามารถมีปฏิกิริยาในทางชีววิทยาได อะดีโนสินไตรฟอสเฟต (Adenosine 
Triphosphate, ATP) เปนสารท่ีสําคัญในการแลกเปลี่ยนพลังงาน นอกจากนี้ครีเอทีนฟอสเฟต
(Creatine Phosphate, CP) หรือท่ีเรียกวา ฟอสโฟครีเอทีน (Phosphocreatine, PC) ก็เปนสารท่ี
สําคัญอีกอยางหนึ่ง 

 
ลําดับข้ันการใชพลังงานของกลามเนื้อมีดังนี้ คือ 

1. เอ.ที.พี. เปนตนตอของพลังงานท่ีกลามเนื้อตองใชัโดยตรงคือ 
A.T.P          A.D.P. + P + พลังงาน 
แต เอ.ที.พี. ท่ีสํารองอยูในกลามเนื้อมีไมมากนัก 
2. ครเีอทีนฟอสเฟต เปนตนตอของพลังงานท่ีอยูในกลามเนื้อสามารถเก็บไวไดมากคือ 
C.P. + A.D.P             creatine + A.T.P. 

ครีเอทีนฟอสเฟตจะถายพลังงานใหกับ เอ.ดี.พี. เพ่ือสราง เอ.ที.พี. ข้ึนใหม การถายทอดนี้ 
กระทําไดรวดเร็วพอสมควร 
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3. กลัยโคเจน เปนตนตอของพลังงานท่ีกลามเนื้อสะสมไว เปรียบเทียบไดกับวัตถุดิบท่ีใช 
เพ่ือใหพลังงาน แตกลัยโคเจนจะตองสลายโดยผานขบวนการปฏิกิริยาเคมีหลายอยาง จึงจะได
พลังงานออกมาใชอาจกลาวโดยยอไดดังนี้คือ การสลายกลัยโคเจนแบงไดเปน 2 ข้ัน ข้ันแรกกลัยโค
เจนจะสลายเปนกรดพัยรวูคิ (Pyruvic Acid) ขบวนการนี้ไมใชออกซิเจน จึงเรียกวาเปนแอนแอโรบิค
เมตะบอลิสม 
การเปลี่ยนแปลงตอไปจากข้ันนี้อาจเปนไปได 2 ทางคือ 

1. เม่ือกลามเนื้อมีออกซิเจนใช กรดพัยรูวิคท่ีเกิดข้ึนจะเปลี่ยนตอไปตามขบวนการเคมี ทํา 
ใหพลังงานออกมาใชไดมากมาย จึงเรียกวา เปนแอโรบิคเมตะบอลิสม 

2. ถากลามเนื้อไมมีออกซิเจนใช เมตะบอลิสมชนิดท่ีไมใชออกซิเจนจะดําเนินตอไปและ 
กรดพัยรูวิคเปลี่ยนไปเปนกรดแลคติก และค่ังอยูในกลามเนื้อ กรดแลคติกนี้เองท่ีเปนตัวขัดขวางไมให
กลามเนื้อทํางานตอไปได 
 

พลังงานท่ีไดจากแอโรบิกเมตะบอลิสม และแอนแอโรบิกเมตะบอลิสมไมเทากัน คือ 
พลังงานจากกรรมวิธีแอนแอโรบิกจะไดพลังงานนอยกวา ในการสลายกลัยโคเจนเปนแลคเตท เม่ือคิด
พลังงานจากกูลโคส จะพบวากูลโคส 1 โมเลกุล ใหพลังงาน 55 กิโลแคลอรี (กลัยโคเจน 1โมเลกุล
ประกอบดวย กูลโคสโมเลกุลมากมาย)  สวนกรรมวิธีของแอโรบิกเมตะบอลิสสมจะไดพลังงาน
มากกวานี้คือ กลูโคส 1 โมเลกุล จะสลายไดพลังงานถึง 686 กิโลแคลอรี ซ่ึงจะเก็บไวในรูปของ เอ.ที.
พี. 38 โมเลกุล 1 โมเลกุลของ เอ.ที.พี.ใหพลังงาน 8 แคลอรี จะเห็นไดวาพลังงานกวาครึ่งเสียไปในรูป
ของความรอน พลังความรอนนี้ไมสามารถนําไปใชทํางานได แตนํามาใชในการรักษาอุณหภูมิภายใน
กายใหคงท่ีท่ีอุณหภูมิพอเหมาะซ่ึงเอนไซมตาง ๆ จะทํางานไดดี 

จํานวนพลังงานท่ีมีอยูในรางกาย 
1 ระบบฟอสฟาเจน หรือ เอ.ที.พี. – พี.ซี. 
หมายถึงระบบท่ีใชพลังงานจาก เอ.ที.พี. และฟอสโฟครเีอทีน (พี.ซี.) จํานวน 

พลังงานของระบบฟอสฟาเจนท่ีมีอยูในรางกาย ไดแสดงไวในตาราง  สังเกตวาฟอสฟาเจนท่ีเก็บสะสม
ไวในกลามเนื้อท่ัวรางกายมีเพียง 570 – 690 มิลลิโมล เม่ือคิดเปนพลังงานจะได 5.7 – 6.9 กิโลแคลอ
รี่ ซ่ึงเปนจํานวนท่ีนอย เพราะสามารถใชในการออกกําลังกายอยางหนักไดเพียง 10 วินาทีเทานั้น เชน
สําหรับการวิ่ง 100 เมตร แตมีขอไดเปรียบคือ รางกายสามารถนําพลังงานชนิดนี้มาใชไดโดยรวดเร็ว 
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ตารางแสดงจํานวนพลังงานของระบบฟอสฟาเจน (เอ.ที.พี. – พี.ซี.) ท่ีมีในรางกาย 
 

      ATP            PC        TOTAL 
PHOSPHAGEN 

                 (ATP + PC) 
1. Muscular concentration 

a. mM/kg muscle*            4 – 6                    15 – 17           19 – 23 
b. mM total muscle mass** 120 – 180          450 – 510          570 – 690 

2. Useful energy*** 
a. kcal/kg muscle                  0.04 – 0.06        0.15 – 0.17       0.19 – 0.23 
b. kcal total muscle mass      1.2 – 1.6              4.5 – 5.1             5.7 – 6.9 
* Based on data from Hultman / and Karlsson 
** Assuming 30 kg. of muscle in a 70 – kg man. 
*** Assuming 10 kcal per mole ATP. 

 
2. ระบบแอนแอโรบิก (กรดแลคติก) 
หมายถึง พลงังานท่ีไดในรางกายจากการสลายกลยัโคเจนในระบบแอนแอโรบิก 

 ซ่ึงไมใชออกซิเจนไดแสดงไวในตาราง 
 

       PER kg MUSCLE       TOTAL MUSCLE MASS 
1. Maximal lactic acid tolerance (grams)**      2.0 – 2.3                     60 – 70 
2. ATP formation (millimoles)                         33 – 38                  1000 – 2000 
3. Useful energy (kilocalories)                        0.33 – 0.38               10.0 – 12.0 
 
** Based on data from Karisson., 1971 
ตารางแสดงจํานวนพลังงานของระบบกรดแลคติกท่ีมีในรางกาย ซ่ึงเปนระบบท่ีไดจากการ 
สลายกลยัโคเจนชนดิแอนแอโรบิก 
 

เนือ่งจากในการสลายกลยัโคเจนแบบแอนแอโรบกินี้ กลัยโคเจน 1 โมล หรือ 180 กรัม 
สามารถสลายให เอ.ที.พี. 3 โมล และจะทําใหเกิดกรดแลคติก 180 กรัม แตรางกายจะทนกรด       
แลคติกไดเพียง 60 – 70 กรัม เทานั้น ดังนั้น ในการสลายกลยัโคเจนแบบแอนแอโรบกิ รางกายจึง
สังเคราะห เอ.ที.พี. เพ่ือใชงานไดเพียง 1 – 1.2 โมล อยางไรก็ดี การใชพลังงานในระบบกรดแลคติกนี้
มีความสําคัญในการออกกําลังกายระยะสั้น 1 – 3 นาที ซ่ึงเทียบไดกับการวิ่ง 400 – 800 เมตร 

 
3 ระบบแอโรบิก 
เม่ือมีออกซิเจน กลัยโคเจน 1 โมล สามารถสลายพลังงานเปน เอ.ที.พี. ถึง 39 โมล 

เปนการยากท่ีจะประมาณคาพลังงานในกลามเนื้อท้ังหมดท่ีไดรับจากระบบแอโรบิก เพราะรางกายใช
พลังงานจากอาหาร 3 อยาง คือ คารโบไฮเดรต, ไขมัน และโปรตีน แตเพ่ือการเปรยีบเทียบระบบ 
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แอนแอโรบิกจึงคิดพลังงานท่ีไดจากกลัยโคเจนของกลามเนื้อแตเพียงอยางเดียว ไดแสดงไวใน 
ภาพประกอบ จะเห็นไดวาจํานวน เอ.ที.พี. ท่ีไดมานั้นมีคา 87 – 98 โมล ซ่ึงคามากกวาพลังงานท่ี 
ไดรบัจากระบบอ่ืนอีก 2 ระบบ ถึง 50 เทา นอกจากนัน้ยงัมีกลยัโคเจนอีก 50 – 100 กรัม เก็บสํารอง 
อยูในตับ ถานํามาใชในระบบแอโรบิก จะได เอ.ที.พี. เพ่ิมข้ึนอีก 17 – 22 โมล การเปรียบเทียบ 
ความสามารถและกําลังของระบบพลังงานท้ังสามไดแสดงไวในตารางดังนี้ 
 

ตารางแสดงจํานวนพลังงานของระบบแอโรบิกท่ีไดจากกลัยโคเจนในกลามเนื้อ 
 

                  MUSCLE  GLYCOGEN 
Per kg Muscle                    Total Muscle       
Mass 

1. Muscular Concentration (grams)             13 – 15*                                  400 – 450 
2. ATP formation (moles)                          2.8 – 3.2                                  87 – 98 
3. Useful energy (kcal)                              28 – 32                                   870 – 980 
** Based on data from Hultman, 1973 
 
 

ตารางแสดงความสามารถและกําลังของพลังงานท้ังสามระบบ 
 

MAXIMAL POWER                          MAXIMAL CAPACITY 
(MOLES OF ATP                              (TOTAL MOLES       
ATP SYSTEM                                   PER MINUTE)                                  
AVAILABLE 

Phosphagen (ATP – PC)             3.6                                                    0.7 
Anaerobic glycolysis (lactic acid) 1.6                                                    1.2 
Aerobic or oxygen (from glycogen only) 1.0                                          90.0 
 
 

การทํางานของระบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกในขณะพัก และขณะออกกําลังกาย 
มีสิ่งท่ีจะตองพิจารณาการทํางานของระบบแอนแอโรบิก และระบบ 

แอโรบิก ท้ังในขณะพักและขณะออกกําลังกายคือ 
(1) ชนิดของอาหารท่ีใชในเมตะบอลิสม 
(2) บทบาทของระบบพลงังานแตละระบบ 
(3) การเกิดการค่ังของกรดแลคติกในเลือด 
 
1.  ในขณะพัก 
      เชื้อเพลิงท่ีใชเปนพลังงานนั้น 2/3 ไดมาจากไขมัน ท่ีเหลืออีก 1/3 ไดจาก 
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คารโบไฮเดรตสวนโปรตีนนั้นใชนอยมาก และในขณะพักนีร้างกายใชระบบแอโรบิกเปนตนตอของ
พลังงานแตเพียงอยางเดียว เพราะปอดและหัวใจสามารถขนสงและปอนพลังงานใหไดเพียงพอ 
ถึงแมวา ระบบแอโรบิกจะทํางานแตเพียงระบบเดียว แตก็พบวามีกรดแลคติกเกิดข้ึนในเลือดเล็กนอย
และมีจํานวนคงท่ีคือ ประมาณ 10 มก./เลือด 100 ลบ.ซม. เนื่องจากระบบของกรดแลคติก 
นั้นคงท่ีและไมเพ่ิมข้ึน จึงเปนไปไดวารางกายในขณะพักนั้นใช เอ.ที.พี. ท่ีเกิดจากระบบแอโรบิกแต
เพียงอยางเดียว 

2. ในขณะออกกําลังกาย 
    รางกายตองใชระบบแอนแอโรบกิและแอโรบิก อยางไรก็ดี บทบาทของแตละ 

ระบบนั้นข้ึนอยูกับชนิดของการออกกําลังกาย ในการพิจารณาเรื่องนี้ จะตองแบงการออกกําลังกาย
เปน 2 ประเภท 

(1) การออกกําลังกายท่ีตองทําเต็มท่ีและสามารถทําไดเพียงระยะสั้น 
(2) การออกกําลังกายท่ีทําระยะยาวและทําในระดับต่ํากวาระดับสูงสุด 
 
(1) การออกกําลังกายในระยะสั้น 
     การออกกําลังกายในประเภทนี้ไดแก การวิ่ง 100 ม. 200 ม. และ 400 ม. เปนตน 

รวมท้ังการออกกําลังกายอยางอ่ืนท่ีมีความหนักและสามารถกระทําไดไมเกิน 2 – 3 นาที เทานั้น 
จะเห็นไดวาเชื้อเพลิงในการออกกําลังกายประเภทนี้ท่ีสําคัญท่ีสุดคือ คารโบไฮเดรต 

รองลงไปคือไขมัน สวนโปรตีนนั้นเก่ียวของนอยมาก และจะเห็นไดวาระบบพลังงานท่ีสําคัญคือ ระบบ
แอนแอโรบกิ ท้ังนี้เนื่องจากวาระบบแอโรบิกแตเพียงอยางเดียวไมสามารถปอนพลังงานใหไดเพียงพอ 
 

มีเหตุผล 2 ประการท่ีเก่ียวของกับขอจํากัดของระบบแอโรบิกในขณะออกกําลัง 
กายคือ 

(1) บุคคลแตละคนจะมีเพดานสําหรับความสามารถทางดานแอโรบิก 
 หรือเรียกวาเปนความสามารถสูงสุดของการใชออกซิเจน 

(2) จะตองใชเวลาอยางนอย 2 – 3 นาที สําหรับการใชออกซิเจนท่ีจะ 
ปรับตัวใหเพ่ิมข้ึนจนถึงระดับสูงได 

ตัวอยางเชน ผูท่ีไดรับการฝกดีแลว จะมีกําลังแอโรบิกสูงสุด (Maximum 
 Aerobic Power) 3 และ 5 ลิตร ของออกซิเจน/นาที สําหรับหญิงและชายตามลําดับ แตสําหรับผูท่ี
ไมไดรับการฝก จะมีคาการใชออกซิเจนสูงสุดประมาณ 2.2 ลิตร/นาที สําหรับหญิง และ 3.2 ลิตร/
นาที สําหรับชาย  คาของการใชออกซิเจนท่ีระดับนี้นั้นไมเพียงพอท่ีจะปอน เอ.ที.พี. ใหสําหรับการวิ่ง 
100 ม. ซ่ึงอาจ  ตองการถึง 45 ลิตร/นาที สําหรับการวิ่ง 100 ม. ท่ีใชเวลา 10 วินาที ดังนั้นจะตองใช
ออกซิเจนประมาณ  8 ลิตร ระยะเวลาท่ีซ่ึงระดับของการใชออกซิเจนต่ํากวาระดับท่ีจําเปนท่ีจะตอง
ปอนใหแก เอ.ที.พี.  ท่ีตองการนั้นเรียกวา การขาดออกซิเจน (Oxygen Deficit) ดังนั้นในระยะนี้จึง
ตองการพลังงานจากระบบฟอสฟาเจนและการสลายกลัยโคเจนดวยวิธีแอนแอโรบิก ซ่ึงก็หมายความ
วาในการออกกําลังกายอยางหนักและระยะสั้นนั้น จะตองมีการขาดออกซิเจนตลอดชวงเวลาของการ
ออกกําลังกาย  การสลายกลยัโคเจนชนดิแอนแอโรบิกนัน้ จะทําใหกรดแลคติกค่ังมาก การหดตัวของ
กลามเนื้อก็จะถูกยับยั้งดวยจึงทําใหเกิดการเม่ือยลา กรดแลคติกท่ีค่ังอาจมีระดับสูงถึง 200 มก.
เปอรเซ็นตได ซ่ึงจะมากกวาระดับปกติถึง 20 เทา 
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(2) การออกกําลังกายระยะยาว 
      หมายถึง การออกกําลังกายท่ีนานกวา 5 นาที ในกรณีนี ้อาหารท่ีเปนตนตอท่ี  สําคัญ

คือคารโปไฮเดรตและไขมัน อยางไรก็ดี ในระยะแรกของการออกกําลังกายเชน ในการทํางาน 1 หรือ 
2 ชั่วโมง พลังงานท่ีสําคัญไดจากกลัยโคเจน แตในตอนทายของการออกกําลังกายนั้น รางกายจะใช
ไขมันเปนตนตอสําคัญ ท้ังนี้เนื่องจากกลัยโคเจนสํารองท่ีอยูในกลามเนื้อและในตับถูกใชหมดไปแลว  
ในการออกกกําลังกายประเภทนี้ เอ.ที.พี. สวนใหญนัน้ไดมาจากระบบแอโรบิก  สวนระบบกรดแล
คติกและระบบ เอ.ที.พี – พี.ซี. ก็เก่ียวของดวยแตเพียงในระยะตนเทานั้น คือในระยะ 
กอนท่ีระดับของการใชออกซิเจนจะเพ่ิมข้ึนจนถึงระดับคงท่ี เม่ือระดับของการใชออกซิเจนสูงถึงระดับ
คงท่ีแลวก็จะสามารถจาย เอ.ที.พี. ใหไดเพียงพอ ดังนั้นกรดแลคติกจึงไมค่ังและเพ่ิมข้ึนจนถึงระดับสูง  
ตัวอยางท่ีเห็นไดชัดเจนในเรื่องนี้ไดแกการวิ่งมาราธอน เม่ือสิ้นสุดการวิ่งระดับของกรดแลคติกจะเพ่ิม
มากข้ึนเปนเพียง 2- 3 เทาของท่ีพบในขณะพัก สวนมากการเม่ือยลาท่ีเกิดข้ึนจากการวิ่งหรือการออก
กําลังกายระยะยาวนั้น มักข้ึนอยูกับปจจัยตาง ๆ ดังนี้คือ 

(1) ระดับน้ําตาลในเลือดลดต่ําลง เนื่องจากกลัยโคเจนสํารองในตับถูกใชหมดไป 
(2) มีการเม่ือยลาของกลามเนื้อเฉพาะแหง เนื่องจากกลัยโคเจนสํารองใน 

กลามเนื้อถูกใชหมดไป 
(3) มีการเสียน้ําและอีเล็กโตรไลทไป ซ่ึงทําใหอุณหภูมิรางกายสูงข้ึน 
 
สวนในการออกกําลังกายระยะยาว แตเปนการออกกําลังกายอยางเบา เชน  การเดินหรือ

การเลนกอลฟนั้น ระดับของกรดแลคติกในเลือดจะไมสูงกวาปกติ ท้ังนี้เนื่องจากระบบ  ฟอสฟาเจน
เพียงอยางเดียวก็เพียงพอท่ีจะจาย เอ.ที.พี. ใหไดตามตองการ ในกรณีเหลานี้ อาการเม่ือยลา 
อาจเกิดข้ึนชามาก เชน เกิดข้ึนหลังจากออกกําลังกายถึง 6 ชั่วโมงไปแลว เปนตน 
  
ส่ิงท่ีมีอิทธิพลตอจํานวนของพลังงานท่ีใชในการออกกําลังกาย 

ปริมาณของออกซิเจนและจํานวนพลังงานท่ีตองใชในการออกกําลังกายไดรับ 
อิทธิพลมาจากหลายสิ่งดวยกัน พอแยกกลาวออกเปนขอ ๆ ดังนี้ 

1. ความเขมขนของการออกกําลังกาย (Intensity of Exercise) 
    ถาหากปริมาณของ Motor Unit และ Muscle Fibers ท่ีทํางานมีไมมาก แสดงวา 

ความเขมขน  ของการทํางานหรือการออกกําลังกายมีนอย ความจําเปนท่ีตองใชออกซิเจนก็มีนอย
ตามไปดวย แตหากการหดตัวตองเปนไปอยางรุนแรงแสดงวาในกลามเนื้อสวนใหญตองทํางาน จําเปน
ท่ีตองใชพลังงานATP มาก ความจําเปนท่ีจะตองใชออกซิเจนก็สูงตามไปดวย 

2. ระยะเวลาของการออกกําลังกาย (Duration of Exercise) 
    ในการออกกําลังกายท่ีไมรุนแรงมากนัก อัตราการเพ่ิมของออกซิเจนจะเปนไปใน 

ทิศทางเดียวกันกับอัตราการเพ่ิมระยะเวลาการออกกําลังกายซ่ึงเปนอัตราการเพ่ิมแบบสมํ่าเสมอ แต
ถาหากการออกกําลังกายมีความเขมขนมาก และยาวนานจนทําใหเกิดความเม่ือย (Fatigue) ความ
ตองการออกซิเจนมีสูงทําใหอัตราการเพ่ิมไมไดเปนไปแบบชา ๆ สมํ่าเสมอเหมือนในตอนแรก แตจะ
เพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว เม่ือใดก็ตามท่ีใยกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งเกิดความเม่ือยลามันจะขอความ
ชวยเหลือจากใยอ่ืน ๆ (กลามเนื้อแดงมีแบบการทํางานอยางนี้มากท่ีสุด) มาชวยทํางานเพ่ือใหการ
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ออกกําลังกายดําเนินตอไปไดตลอดระยะเวลาและเม่ือใยกลามเนื้อมารวมทํางานตอกันมากข้ึน ความ
ตองการพลังงานก็มีมากข้ึน ความจําเปนท่ีตองมีออกซิเจนก็สูงตามไปดวยเชนกัน 

3. อัตราความเร็วของการออกกําลังกาย (Speed of Exercise) 
     นี่เปนสวนหนึ่งท่ีมีอิทธิพลตอจํานวนของพลังงานและปริมาณของกาซออกซิเจนท่ีตองใช 

Christensen และ Hogberg มีขอมูลท่ีสนับสนุนคํากลาวนี้ดังปรากฏในตารางขางลาง 
 

ตารางแสดงปริมาณของกาซออกซิเจนท่ีตองใชในการเลนสกีน้ําแข็ง ดวยความเร็วตาง ๆ 
ของชายน้ําหนักตัว 83 กิโลกรัม ความจุปอด 6.95 ลิตร 

 
อัตราความเรว็ (ก.ม./ช.ม.) ออกซิเจนท่ีใช (VO2) ลิตร/นาที 

4.16 1.69 
8.40 3.02 
10.67 3.14 
13.05 4.14 
14.73 5.24 

 
นอกจากนัน้ Morehouse และ Miller มีตัวเลขท่ีแสดงใหเห็นวา การวิ่งดวยอัตราความเร็ว 

5.56 หลา/วินาที ในระยะทาง 120 หลา ใชออกซิเจน 5.18 ลิตร/นาที แตถาวิ่งดวยอัตราความเร็ว 
9.23 หลา/วินาที ในระยะทาง 120 หลา ใชออกซิเจน 33.96 ลิตร/นาที 
 

4. ทักษะและประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อ (Economy of Muscular 
Activity) 

กลามเนื้อท่ีสามารถเคลื่อนไหวในกิจกรรมตาง ๆ อยางมีทักษะมักใชพลังงานนอย ดังนั้น 
นักกีฬาหรือผูท่ีไดรับการฝกฝนจนมีทักษะการเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพจะปฏิบัติกิจกรรมนั้น 
โดยใชพลังงานนอยกวาผูท่ีมีความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวต่ํากวาหรือขาดทักษะท้ังนี้เพราะ
การฝกจนมีทักษะทําใหการเคลื่อนไหวท่ีเกินเลยความจําเปนไมมีหรือมีนอยดังนี้จึงประหยัดพลังงานไว
ใช 
 
นิยามคาสมรรถภาพการใชออกซิเจน 

สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด หมายถึง ปริมาณออกซิเจนสูงท่ีสุดตอหนวยเวลาท่ีรางกาย
สามารถดึงจากบรรยากาศ และขนสงตามกระแสเลือดสูเนื้อเยื่อ ในระหวางท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกาย
ดวยกลามเนื้อมัดใหญตอตานความความตานทานท่ีเพ่ิมข้ึน คาความสามารถการใชออกซิเจนสูงสุดนี้  
ไดมีการใชชื่อเรียกท่ีแตกตางกันไปอยางมากมาย อาทิเชน Maximum Oxygen 
Consumption,Maximum Aerobic Power, Peak Aerobic Power, Maximum Oxygen 
Uptake (Consumption),Maximum Aerobic Work Capacity, Endurance Capacity, และ 
Cardiorespiratory Fitnessและใชคํายอ คือ VO2 max  
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ขบวนการขนสงออกซิเจนสูเนื้อเย่ือ 
การขนสงออกซิเจนสูเนื้อเยื่อนั้น ประกอบดวยขบวนการท่ีตอเนื่องกันเปนลูกโซ ตั้งแต 
1. การไหลเวียนของอากาศท่ีปอด 
2. การแพรของออกซิเจนจากถุงลมปอดสูหลอดเลือดแดงฝอยท่ีไปเลี้ยงปอด 
3. การจับของออกซิเจนกับตัวพาออกซิเจนในเลือด (ฮีโมโกลบิน) 
4. การแพรของออกซิเจนจากหลอดเลือดแดงฝอยสูเนื้อเยื่อ 
5. การใชออกซิเจนของเนื้อเยื่อ 
หนวยท่ีใชแสดงคาความสามารถสูงสุดในการใชออกซิเจนนั้น อาจแสดงเปนคาสมบูรณของ

ปริมาณออกซิเจนตอหนวยเวลา (ลิตร/นาที) หรือ คาปริมาณออกซิเจนตอหนวยเวลาท่ีสัมพันธกับ
น้ําหนักตัว (มล./กก./นาที) หรือเปน MET, 1 MET เปนคาการใชออกซิเจนขณะพักของชายน้ําหนัก
ตัว70 กก. ซ่ึงมีคาเทากับ 3.5 มล./กก./นาที  
 
ปจจัยท่ีใชในการวัดและคํานวณคา VO2max 

คา VO2max สามารถคํานวณไดจากปจจยัของระบบหัวใจหรอืระบบหายใจตามสมการของ
Fick ซ่ึงแสดงความสัมพันธกับปจจัยท้ังสอง ดังนี้ 

VO2max  =  Qmax  x (a - VO2 difference) max 
 

คา Qmax = ปริมาตรการไหลของเลือดออกจากหัวใจตอนาที 
A - VO2 difference = ความแตกตางของความเขมขนของออกซิเจนระหวาง  เลือดแดง

และเลือดดํา 
 

แมวาสมการดังกลาวไดแสดงความเก่ียวโยงระหวางระบบหัวใจ – หลอดเลือด และระบบ
หายใจ(ปอด) การใชคาดังกลาวมาคํานวณหาคา VO2max นั้นยังไมสะดวกในทางปฏิบัติ เนื่องจาก
ปจจัยดังกลาวไมสามารถวัดไดโดยงาย และมีความเสี่ยงอันตรายตอชีวิต ดังนั้นความสัมพันธบน
พ้ืนฐานของปจจัยทางระบบหายใจจึงไดนํามาคํานวณคาแทนดังนี้ 

 
VO2 = VE [0.265 (1.0 - FEO2 - FECO2) - FEO2]  

 
จากสมการดังกลาว คาการใชออกซิเจนสามารถคํานวณ โดยใชเครื่องวัดปริมาตรอากาศท่ี 

หายใจออก (VE ) และปริมาตรอากาศท่ีหายใจเขา (V1) ผานเครื่องวิเคราะหแกสออกซิเจน และ 
คารบอนไดออกไซด เพ่ือวัดสัดสวนของออกซิเจน (FEO2) และคารบอนไดออกไซด (FECO2) ใน
อากาศท่ีหายใจเขาและออก การวัดดังกลาวเปนการวัดโดยตรง (Direct Method) ซ่ึงเปนข้ันตอนท่ี
ตองทําในหองปฏิบัติการ และข้ึนอยูกับแรงจูงใจของผูทดสอบ ขอมูลของเทเลอร (Taylor; et al. 
1995) แสดงใหเห็นวา คา VO2max จะวัดไดคาท่ีแทจริงตอเม่ือทําการทดสอบในสภาพแวดลอมท่ี
เฉพาะเจาะจงเทานั้นและวิธีการทดสอบนั้นตองใชกลามเนื้อมัดใหญทํางานในแบบท่ีตองมีการ
เคลื่อนท่ีแบบไดนามิค (Dynamic)วาการวัด VO2max โดยวิธีตรงนั้น แคชและคณะ (Katch; et al. 
1982: 21-25) พบวา ความผันแปรทางชีววิทยาของรางกายนั้น มีสวนเก่ียวของถึง 90% ของคาความ
ผันแปรท้ังหมด (±5.6%) สวนความผิดพลาดดานเทคนิคนั้นมีนอยกวา 10%  การท่ีจะทําการทดสอบ
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เพ่ือใหไดผลเหมือนกัน (Good Reproducibility) ทุกครั้งเม่ือทดสอบใน  คนเดียวกันนั้น ผูทําการ
ทดสอบจะตองทํางานไดเทากันภายใตภาวะเง่ือนไขท่ีกําหนดเดียวกัน ซ่ึงในทางปฏิบัติจริงคอนขางจะ
ทําไดยาก ตัวอยางเชน ใหผูท่ีไมเคยทดสอบและไมคุนเคยกับเครื่องมือมากอนมาเขารับการทดสอบ
นั้นเปนการยากท่ีจะบังคับหรือเชียรใหเขาออกแรงตอไปจนหมดแรง และก็ไมทราบ 
วาเขาออกแรงเต็มความสามารถแลวหรือไม ดังนั้นจึงจําเปนตองมีการกําหนดปจจัยทางสรีรวิทยาเพ่ือ
ชวยบงบอกวาผูถูกทดสอบทํางานไดถึงจุดความสามารถสูงสุดของเขาจริง ๆ ปจจัยดังกลาววัดไดจาก 

1. อัตราการเตนของชีพจรครั้งตอนาที หรือมีคามากกวา 85% ของอัตราการเตนของหัวใจ 
สูงสุด เม่ือคํานวณจากอายุ เชน 220 – อายุ หรือ 205 – ½ (อายุ) (ACAM. 1991) 

2. สัดสวนของคาการแลกเปลี่ยนแกส CO2 และ O2 (VCO2 / VO2) หรือคา R ≥ 1-1.15 
3. กรดแลคติกในเลือดมากกวา 8 มิลลิโมล/ลิตร 
4. คาการใชออกซิเจน เพ่ิมข้ึนนอยกวา 2 มิลลิลิตร เม่ือระดับการออกแรงทํางานเพ่ิมข้ึน 
 
อยางไรก็ดีเปนท่ียอมรับกันท่ัวไปวาคา VO2max นั้น มีความแตกตางกันในแบบทดสอบท่ีใช

จํานวนมัดกลามเนื้อรวมในการทดสอบแตกตางกัน การทดสอบท่ีตองใชท้ังสวนของแขนและขาในการ
ทดสอบ จะวัดไดคา VO2max สูงกวาการทดสอบท่ีใชแตอยางเดียวเทานั้น เม่ือนําผูถูกทดสอบคน
เดียวกัน มาทําการทดสอบดวยเครื่องมือท่ีแตกตางกัน พบวาคา VO2max จะสูงสุดในการวิ่งบนลูวิ่ง
หรือทํากิจกรรมท่ีตองใชท้ังแขนและขา เชน เดินหรือวิ่ง ในการเลนสกี คอกซและคณะ พบวาคา 
VO2maxจากการวิ่งบนลูวิ่งสูงกวาคา VO2max ท่ีวัดไดจากการกาวข้ึนลงมานั่ง (Step Test) ใน
ผูใหญท่ีมีอายุชวง 40 – 50 ป  
 
ตัวบงช้ีสมรรถภาพความทนทานของรางกาย (VO2max as Predictor of Endurance 
Performance) 

ถา VO2 เปนตัวบงบอกสมรรถภาพความทนทานของรางกาย ดังนั้น การแขงขันเพ่ือหาผูท่ีมี
ความทนทานของรางกายท่ีดีท่ีสุด สามารถกระทําไดในหองปฏิบัติการ นักวิทยาศาสตรท่ีทําการวิจัย
ใชลูวิ่งเปนเครื่องมือในการทดสอบหา VO2max ใครท่ีมีคา VO2max สูงสุดคือผูชนะ จึงเปนการงาย
กวาท่ีจะลงไปทําการแขงขันในลูวิ่งของสนามกีฬาหรือสระวายน้ํา อยางไรก็ตาม VO2max จึงเปน
เพียงปจจัยหนึ่งเทานั้นในการประสบความสําเร็จของการเสริมสรางความทนทานของรางกาย 

ในกลุมคนท่ีมีความแตกตางของคา VO2max พบวา ผูหญิงท่ีมีคา VO2max สูงมีแนวโนมท่ี
จะวิ่งมาราธอนไดเร็ว แตถาคนในกลุมมีคา VO2max ท่ีใกลเคียงอยูในระดับเดียวกัน คา VO2max 
ไมไดเปนตัวบงบอกความสามารถของแตละคนเพราะวา ทุกคนมีความสามารถเทาเทียมกัน 
ตัวอยางเชน นักกีฬา 2 คน ชื่อ Waitz และ Clayton มีคา VO2max 73 และ 69 มิลลลิิตร/กิโลกรัม/
นาที ตามลําดับคา VO2max วัดในระยะสั้น ๆ ภายหลังจากท่ีทําสถิติโลกในการแขงขันมาราธอน
หญิงและชายอยางไรก็ตาม Clayton สามารถทําเวลาในการวิ่งไดเร็วกวา Waitz 15 นาที ปจจยั
สําคัญอ่ืน ๆ ท่ีทําใหประสบความสําเร็จรวมท้ังความเร็ว ความสามารถในการออกกําลังกายอยางหนัก
เปนเวลาตอเนื่องกันความสามารถในการกําจัดกรดแลคติก ปริมาณสูงสุดของเลือดท่ีไปเลี้ยงกลามเนื้อ
ขณะออกกําลังกายและความประหยัดในการใชพลังงาน 

คา VO2max ท่ีสูงเปนสิ่งท่ีนักกีฬาตองการ ความทนทานจะตองมีคา VO2max ท่ีต่ําสุด 
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สําหรับนักกีฬาประเภทความทนทานในเพศหญิงควรจะตองมีคาประมาณ 65 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/
นาที(ml/kg/min) สําหรับนักวิ่งและนักสกีขามประเทศ (Cross-Country Skiers) คา VO2max ท่ี
เหมาะสมสําหรับนักกีฬาวายน้ําคือ 55-60 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที นกัปนจกัรยานควรจะมีคา 
VO2max ประมาณ60 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ความตองการต่ําสุดสําหรับการฝกแบบแอโรบิกมี
ดังตอไปนี้ 

- นักกีฬาพวกท่ีรางกายไดรับการเสริมสรางความทนทาน ทุกคนจะมีความสามารถใน 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก แมวา VO2max จะเปนตัวบงบอกสมรรถภาพทางกายท่ีเลวในกลุม 
นักกีฬาท่ีอยูในระดับท่ีเขารวมการแขงขันดวยกัน ความสามารถสูงสุดของการออกกําลังกายแบบแอโร
บิกมีการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กนอยระหวางกลุมนักกีฬาดวยกัน 

- ปริมาณการใชออกซิเจนมีคาเพ่ิมข้ึนเม่ือความเร็วของการออกกําลังกายแบบทนทาน 
เพ่ิมข้ึน แมวาประสิทธิภาพของนักกีฬามีการเปลี่ยนแปลงไดบางแตเพียงเล็กนอย แมวา VO2max 
ท่ีมีคาสูงมีความสําคัญสําหรับการเสริมสรางความทนทานของรางกายใหอยูในระดับดีเลิศ ไมใช 
เพียงแตตองการ VO2max ท่ีสูงเพ่ือท่ีจะไดประสบความสําเร็จในการฝก 
 

Noakes ใชการตอบคําถามเพ่ือท่ีจะใช VO2max เปนตัวบงชี้ถึงสมรรถภาพความทนทาน 
ของรางกายโดยอยูบนพ้ืนฐานของสิ่งตอไปนี้ 

1. พบวาคา VO2maxของนักกีฬาสวนใหญ จะเพ่ิมข้ึนตามระดับความหนักของงาน 
จนกระท่ังถึงความหนักของงานท่ีสูงสุด 

2. จากการศึกษาพบวา อัตราการใชออกซิเจน (VO2) ขณะออกกําลังกายจะเพ่ิมข้ึนจนถึง 
ระดับหนึ่งก็ไมสามารถท่ีจะเพ่ิมตอไปได และไมมีหลักฐานท่ีแสดงวามีขีดจํากัดของการขนสง
ออกซิเจนไปยังเนื้อเยื่อกลามเนื้อท่ีกําลังหดตัวกอนท่ีจะเริ่มทําการศึกษาแลว 

3. ในการศึกษาผลของการใหเลือดเพ่ิม (Blood Doping) พบวา การเปลีย่นแปลงของคา 
VO2max ไมมีความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกาย การเปลีย่นแปลงของสมรรถภาพทางกายจะคง 
อยูภายในเวลาเพียง 2-3 วัน ขณะท่ีการเปลี่ยนแปลงของคา VO2max จะคงอยูเปนเวลานานกวา 

4. การออกกําลังกายในท่ีสูงจากระดับน้ําทะเลมาก ๆ ไมไดถูกจํากัดโดยความเขมขนของ 
กรดแลคติกในเลือด หรือขอจํากัดท่ีเกิดจากหนาท่ีของระบบไหลเวียน และระบบทางเดินหายใจ 

5. อาการเหนื่อยขณะออกกําลังกายท่ีความหนักสูงสุดเกิดข้ึนขณะท่ีมีการใชออกซิเจน 
ปริมาณต่ํา ในขณะท่ีปนจักรยานมากกวาขณะวิ่งในคนคนเดียวกัน 

6. ความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดท่ีวัดไดขณะท่ีมีอาการเหนื่อยขณะออกกําลังกายบนลู
วิ่งท่ีเพ่ิมความชัน และความเร็วข้ึนเรื่อย ๆ มีคาต่ําท่ีสุดในนักกีฬา 

7. การเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพขณะวิ่ง เพ่ือเสริมสรางความทนทานของรางกาย พบวา 
ไมมีการเปลี่ยนแปลงของคา VO2max 

ขอมูลท่ีไดจากการศึกษาของ Noskes แนะนําวาสมรรถภาพความทนทานของรางกายมี
คาสูงสุดเม่ือความเร็วของลูวิ่งมีคาสูงสุดดวย ความเร็วสูงสุดอาจทําใหเสนใยแอคตินและมัยโอซินมี
การจับตัวกันและทําใหเกิดแรงจากการหดตัวมากข้ึน (High Cross Bridge Cycling) และเกิดการ
ปรับตัวของระบบทางเดินหายใจดวย การปรับตัวของระบบทางเดินหายใจชวยปองกันการเกิดอาการ
หอบเหนื่อย (Dyspnea)จากการออกกําลังกาย 
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นักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดในระดับสูง (High aerobic fitness)  จะชวยให
รางกายฟนตัวจากความลาจากการเคลื่อนไหวไดรวดเร็วกวานักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพการใชออกซิเจน
สูงสุดในระดับต่ํา  มีการศึกษาพบวาระดับสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดมีความสัมพันธกับ  ระยะ
ทางการเคลื่อนไหวรวมตอเกมการแขงขันของนักกีฬา และความสําเร็จในการแขงขันกีฬา  
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเปนปจจัยหนึ่งท่ีมีอิทธิพลตอการประสบผลสําเร็จหรือลมเหลวในการ
แขงขันกีฬา  ดังนั้นการท่ีผูฝกสอนทราบถึงความตองการทางสรีรวิทยาของนักกีฬาจะเปนประโยชน
อยางยิ่งในในการสรางโปรแกรมการฝกสมรรถภาพใหมีความสอดคลองและเฉพาะเจาะจงไปตาม
ความตองการทางสรีรวิทยา  

 
สมรรถภาพทางกายและการทดสอบ 

สิ่งท่ีแสดงใหเห็นวาบุคคลนั้นมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  คือ ผลการปฏิบัติงานท่ีแสดงเห็นถึง 
1. ความเร็ว ( Speed )  หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานบางสวน 

หรือท้ังหมดของรางกายเคลื่อนท่ีไปสูเปาหมายโดยใชเวลานอยท่ีสุด  เชน วิ่ง 50เมตร, วิ่ง  100 เมตร,
วายน้ํา 50  เมตร,  วายน้ํา 100  เมตร 
       2.   ความแข็งแรง ( Strength )  หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเพ่ือ

ตานแรงท่ีจะมากระทํา เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนในการหดตัวงอขอศอก 
 3.   ความคลองแคลววองไว ( Agility )  หมายถึง ความสามารถในการเปลีย่นแปลง

ทาทางของรางกายตามตองการไดอยางทันทีทันใด เชน  การเบี่ยงตัวหลบลูกบาสเกตบอล 
         4.   ความออนตัว  ( Flexibility )  หมายถึง ความสามารถในการเหยียดและหดตัว 

ของกลามเนื้อเอ็น  ขอตอตาง  ๆ   ในปริมาณมุมท่ีมากกวาปกติ   เชน   การกมและใชปลายนิ้วแตะ
พ้ืนเปนความสามารถของขอตอท่ีสะโพก กลามเนื้อขาและหลัง 
          5.  กําลังหรือพลังของกลามเนื้อ  ( Power )  หมายถึง  ความสามารถในการทํางานอยาง

ทันทีทันใดของกลามเนื้อดวยความพยายามสูงสุด เชน การยกน้ําหนัก,  การขวางจักร 
          6.   ความสมดุล  ( Balance ) หมายถึง  ความสามารถในการควบคุมทาทางของรางกาย

ใหอยูในลักษณะท่ีตองการไดไมวาจะอยูในลักษณะเคลื่อนท่ีหรืออยูกับท่ี เชน การทรง 
ตัวบนราวไมของนักยิมนาสติก  

         7. ความสัมพันธของประสาทและกลามเนื้อ ( Neuromuscular co - ordination ) 
  หมายถึงการควบคุมใหรางกายทํางานตอบสนองการสั่งของระบบประสาทอยางมีประสิทธิ เชน
ความสัมพันธของการไดยินคําสั่งและกลามเนื้อหดตัวเพ่ือเคลื่อนท่ี 

             8. ความอดทนหรือความทนทาน  ( Endurance ) หมายถึง ความสามารถในการ 
กระทํากิจกรรมซํ้า  ๆ  กันนาน  ๆ  ของกลามเนื้อโดยไมเกิดความเม่ือยลาหรือเหนื่อยชา 

    9. ปฏิกิริยาตอบสนอง ( Response time )  หมายถึง ความสามารถในการ 
ประสานงานระหวางประสาทรับรูประสาทสั่งงานและกลามเนื้อท่ีปฏิบัติงาน  แบบทดสอบ 
รปูแบบของแบบทดสอบ (Test criteria) 
 แบบทดสอบท่ีจะนาํมาประเมินประสิทธิภาพ (Performance) ของนักกีฬาโดยเฉพาะ
แบบทดสอบภาคสนาม (Field test) จะตองเลือกแบบทดสอบท่ีมีรูปแบบการทดสอบท่ีสัมพันธกับ
ทักษะการเคลื่อนไหว (Performance-related test) โดยมีการเลยีนแบบรปูแบบการเคลื่อนไหวใน
กีฬาชนิดนั้นๆ จึงจะสงผลใหไดผลการทดสอบท่ีตรงกับวัตถุประสงคและสามารถนําไปประเมิน
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นักกีฬาไดอยางแทจริง (Reilly, T. 2007)  โดยแบบทดสอบนั้นจะบงบอกถึงการมีคาความเฉาพะ
เจาะจง (specificity)  คาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ (Reliability) และคาความเท่ียงตรงของ
แบบทดสอบ (Validity) นอกจากนี้เครื่องมือหรืออุปกรณท่ีนํามาใชในแบบทดสอบจะตองมี
ความสามารถในการวัดคาไดละเอียดซ่ึงจะสงผลตอความไว (Sensitivity) ในการรบัรูการเปลีย่นแปลง
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬากอนและหลังการทดสอบ 
 
ความเฉพาะเจาะจงของแบบทดสอบ (Specificity) 
 มูดดและฟอสเตอร (Maud  &  Foster.  2006 : 196)   เสนอแนะวาแบบทดสอบชนิดท่ี
แบงเปนชุด (Battery test) ท่ีประกอบดวยการวัดสมรรถภาพดานแอโรบิค  แอนแอโรบิค            
G. Melchiorri และคณะ 2009 ไดศึกษาการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพภาคสนามชนิด  Shuttle 
Swim Test สําหรับนักโปโลน้ํา  โปโลน้ําเปนกีฬาประเภททีม  โดยรางกายจะตองทํางานแบบหนัก
และเบาสลับกันไปตลอดเกมการแขงขันดังนั้นความตองการพลังงาน (Metabolic demands) ของ
นักกีฬาโปโลน้ําจะอาศัยระบบพลังงานแบบแอโรบิคและแอนแอโรบิค  อาศัยกลามเนื้อเกือบทุกกลุม
ในรางกายในการประคองตัวใหลอยน้ํา และกลามเนื้อจะตองมีความแข็งแรงและอดทนสูง  นอกจากนี้
การเคลื่อนท่ีของนักกีฬาจะเปนแบบเรงความเร็วใกลเคียงกับความเร็วสูงสุดในชวงเวลาสั้นๆ (10-15 
วินาที) โดยมีระยะเวลาพักสั้นๆไมเกิน 20 วินาที ตลอดเกมการแขงขัน  จะกลาวไดวานักกีฬาโปโลน้ํา
จะตองมีความสามารถดานการเคลื่อนท่ีแบบเรงความเร็วในระยะทางสั้นติดตอกันหลายเท่ียว 
(Repeated sprint ability, RSA) ดังนั้นในการประเมินสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาโปโลน้ํา
จะตองอาศัยแบบทดสอบเพ่ือประเมินความสามารถดานการเคลื่อนท่ีแบบเรงความเร็วในระยะทางสั้น
ติดตอกันหลายเท่ียว (Repeated sprint ability, RSA)  

การทดสอบเพ่ือประเมินความสามารถดาน RSA ของกีฬาประเภทตางๆ จะตองมีรูปแบบท่ี
เฉพาะเจาะจงตามรูปแบบการเคลื่อนไหวของกีฬาชนิดนั้นๆ  ซ่ึงเรียกไดวาแบบทดสอบจะตองมีความ
เท่ียงตรงเชิงเหตุผลสูง (Logical validity) และ รปูแบบการเคลื่อนท่ีท่ีจําลองเกมการแขงขันกีฬาชนิด
นั้นใหมากท่ึสุด เม่ือพิจารณาถึงลักษณะการเคลื่อนไหวรางกายและการเคลื่อนท่ีของนักกีฬาโปโลน้ํา
พบวามีการเคลื่อนท่ีลักษณะวายน้ําแบบเรงความเร็วในแนวระนาบ  หยุดอยางฉับพลัน  เปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนท่ีอยางรวดเร็ว  มีการพุงตัวสูงเหนือผิวน้ําในแนวดิ่งเพ่ือรับบอล  และมีชวงพักใน
ชวงเวลาสั้นๆ ตลอดเกมการแขงขัน  ในการสรางแบบทดสอบภาคสนาม (Field test) เพ่ือประเมิน
ความสามารถของนักกีฬา  แบบทดสอบจะตองจะมีความเท่ียงตรง (Valid) โดยเฉพาะคาความ
เท่ียงตรงทางตรง (Direct validity) ท่ีไดจากการวัดโดยแบบทดสอบ  คาท่ีไดจะตองมีความสัมพันธ
กันกับตัวแปรตางๆท่ีไดจากการแขงขันจริง (Performance)และ แบบทดสอบจะตองมีความเชื่อถือได
สามารถนํามาทดสอบซํ้าได (Repeatable)  

  
ตัวอยางแบบทดสอบเฉพาะเจาะจง 

1. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางแบบทดสอบโปโลน้ํา (Shuttle swim test,SST) กับการ
เคลื่อนไหวท่ีเกิดข้ึนในเกมการแขงขันจริง (Official water polo game) 

2. เพ่ือศึกษาความเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบทดสอบ SST 
กลุมตัวอยาง 
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 กลุมตัวอยาง 16 คน เปนนักกีฬาโปโลน้ําระดับทีมชาติชาวอิตาลี  เพศชาย  อายุเฉลี่ย 27.9 
± 2 ป น้ําหนักเฉลี่ย 88.5 ± 10.3 กิโลกรัม ความสูง 186.6 ± 6.9 เซนติเมตร  กําลังอยูฤดูกาล
แขงขันโปโลน้ําในลีคประเทศอิตาลี  
 
แบบทดสอบ (Shuttle swim test,SST) 
 แบบทดสอบ SST มีรูปแบบการทดสอบดังนี้ 

1. วายน้ําดวยความเร็วสูงสุดระยะทางรวม 120 เมตร  2 เซต  พักระหวางเซต 90 วินาที 
2. แตละเซตประกอบดวยการวายดวยความเร็วสูงสุด 40 เมตร 1 เท่ียว  20 เมตร 2 เท่ียว  

และ 10 เมตร 4 เท่ียว  พักระหวางเท่ียวตามเวลาท่ีวายไดในระยะทางนั้นๆ หรือประมาณ 
21-22 วินาที  10-11 วินาที และ 5-6 วินาที ตามลําดับ  

3. ระยะทางในแบบทดสอบจํากัดไวท่ี 10 เมตร ดังนั้น การวายในระยะทางท่ีมากกวา 10 เมตร 
นักกีฬาจะตองแสดงทักษะการกลับตัวเพ่ือเปลี่ยนทิศทางการวายซ่ึงจําลองมาจากเกมการ
แขงขันจริงซ่ึงมีการวายในลักษณะ “หยุด” แลว “ไป” (Stop and Go) ซ่ึงการเคลื่อนไหว
ดังกลาวเปน Balance movement ของกีฬาโปโลน้ํา  

4. ดําเนินการทดสอบ 3 ครั้ง (T0, T1, T2)  โดยมีชวงพักระหวางการทดสอบ 2 วัน  การ
ทดสอบครั้งแรกมีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักกีฬาคุนเคยกับแบทดสอบ 

5. วัดความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด (Blood lactate concentration) กอนการวาย 
(Basal value) และวัดกรดแลคติกหลังจากการวายใน 120 เมตร แรก และภายหลังจากการ
วายใน120 เมตร ท่ีสองเสร็จสิ้นลง การวัดจะตองปฏิบัติใหเสร็จสิ้นภายใน 1 นาที หลังการ
วาย  

6. บันทึกความเร็วเฉลี่ย (Average speed) อัตราการเตนหัวใจสูงสุด (Heart rate peak) และ
อัตราการเตนของหัวใจตลอดการวายจะถูกบันทึกไวตลอดดวยเครื่องติดตามการเตนของ
หัวใจ (Polar Electro S610)  

7.  
การวิเคราะหการเคลื่อนไหว (Game analysis) 
 ผูวิจัยบันทึกการเลนของกลุมตัวอยางท้ัง 16 คน จากการเกมการแขงขันจริง 3 เกม แลวนํา
ภาพวีดีทัศนท่ีบันทึกไวมาวิเคราะหการเคลื่อนไหวนักกีฬาแตละคนตลอดเกมการแขงขันดวยเครื่อง
วิเคราะหเกม (Dedicated system Wi-trainer) เพ่ือจําแนกคาตัวแปรดังตัวไปนี้   

1. ระยะทางท่ีวายไดในความเร็วระดับตางๆ  
2. ระยะทางรวมท่ีวายตลอดเกม (Total distance,TD) 
3. ระยะทางรวมเฉพาะความเร็วท่ีมากกวา 1.8 เมตร/วินาที (High intensity 

swimming,HIS) 
4. ความเร็วและระยะทางท่ีเปนสถิติท่ีดีท่ีสุดในเกมการแขงขันจะถูกเลือกไปเปนขอมูลของ

นักกีฬาและนําไปวิเคราะหผลตอไป 
ผลการวิจัย 
 ความเร็วเฉลี่ยของการวายโดยใชแบบทดสอบ SST   1.08  เมตร/วินาที 
 ความเขมขนของกรดแลคติกภายหลังการวายเซตท่ี 1  6.0 มิลลโิมล/ลติร 
 ความเขมขนของกรดแลคติกภายหลังการวายเซตท่ี 2  9.2 มิลลโิมล/ลติร 
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 อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการวายเซตท่ี 1  170 ครั้ง/นาที 
 อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการวายเซตท่ี 2  178 ครั้ง/นาที 
 ระยะทางรวมตลอดเกม (TD)    1,422 เมตร 
 ระยะทางเฉพาะการวายดวยความเร็วสูง (>1.8m/s) (HIS) 490 เมตร 

ความเร็วเฉลี่ยของการวายโดยใชแบบทดสอบ SST มีความสัมพันธกับความคา HIS ท่ีได
จากเกมการแขงขันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r=0.74) 

ความเร็วเฉลี่ยของการวายโดยใชแบบทดสอบ SST มีความสัมพันธกับความคา  TD ท่ีได
จากเกมการแขงขันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r=0.67)   

คาความเร็วเฉลี่ยระหวาง T1 กับ T2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=.03) 
 

จากผลการศึกษาความสัมพันธท่ีพบระหวางคา SST กับ คา HIS และ TD นั้นแสดงใหเห็นวา
แบบทดสอบ SST มีคาความเท่ียงตรงสูง (Direct validity) และไมพบความแตกตางระหวาง T1 กับ 
T2 ซ่ึงแสดงถึงความเชื่อถือได (Reliability)ของแบบทดสอบแมวาจะมีการทดสอบซํ้า (Test-Retest) 
ก่ีครั้งก็ตามคาท่ีไดก็ไมแตกตางกันซ่ึงการวิจัยครั้งนี้คาท้ังสองแตกตางกันไมเกิน 1% จากผลการวิจัย
สรปุวาแบบทดสอบภาคสนามแบบ SST สามารถนํามาใชประเมินสมรรถภาพในการเลนโปโลน้าํ 
(Conditions) ไดอยางมีประสิทธิภาพ   
 
กีฬามวยไทย 

มวยไทยหมายถึงศิลปะการตอสูดวยมือเปลาของชนชาติไทยท่ีสามารถใชศอก  เขา  เทา  
และหมัด  เปนอาวุธ  มวยไทยเกิดข้ึนในสมัยใดไมแนชัด  อาจจะเกิดข้ึนพรอมๆกับชาติไทย  เพราะ
ถือวามวยไทยเปนศิลปะประจําชาติของไทยเราจริงๆอยากท่ีชาติอ่ืนจะเลียนแบบได มวยไทยเปน
ศิลปะการตอสูปองกันตัวคูกับชนชาติไทยมาตั้งแตยุคโบราณกาล ใชคูกับอาวุธยาวของเพลงดาบอ่ืนๆ  
ในการตอสูระยะประชิดตัว  วัตถุประสงคของการฝกมวยในสมัยกอนมีการฝกกันในความหมายสอง
อยางคือ  เพ่ือใชสําหรับสูรบขาศึกและเพ่ือไวตอสูปองกันตัว 
 
 ปจจุบันกีฬามวยไทยเปนกิจกรรมการออกกําลังกายอยางหนึ่ง  ท่ีชวยสงเสริมพัฒนาการ
ทางดานรางกายและจิตใจ  ตลอดจนพัฒนาการดานสังคม  บางกลุมสามารถยึดมวยไทยเปนอาชีพได  
ซ่ึงคาตอบแทนในการชกตอครั้งเปนแรงเสริมใหมีนักมวยไทยเกิดข้ึนมาก  กลายเปนธุรกิจและอาชีพ
สําคัญอยางหนึ่ง  ปจจุบันกีฬามวยไทยเปนอาชีพอยางจริงจังมีคายมวยตางๆเกิดข้ึนมาก  นอกจากนั้น
ยังมีการจัดการแขงขันมวยไทยสมัครเลนข้ึน  โดยจัดครั้งแรกท่ีสนามกีฬาแหงชาติ  ในเดือน ธันวาคม 
2530  ( สมาคมมวยไทยสมัครเลนแหงประเทศไทย ,2531)  และไดพัฒนาการข้ึน  โดยมีการแขงขัน
มวยไทยสมัครเลนชิงแชมปโลกในประเทศไทย  ครั้งท่ี 1 ข้ึน ณ สนามกีฬาแหงชาติ พ.ศ. 2538   จาก
พัฒนาการดังกลาว  ทําใหการฝกฝนมวยไทยแพรหลายมากข้ึนจนเปนกีฬาไปสูสากลจนเกิดมวยไทย
สมัครเลนดังกลาว  ขณะนี้มวยไทยนิยมไปท่ัวโลก  มีบางประเทศนําการตอสูแบบมวยไทยไปจัดการ
แขงขันเรียกวามวย เค วัน (K1) มีลักษณะการตอสูคลายมวยไทยเพียงแตหามการใชศอกเทานั้น  
ปจจุบันมีการกอตั้งสหพันธมวยไทยโลกทําใหศิลปะการตอสูมวยไทยกระจายไปท่ัวโลกมากข้ึน    
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 ลักษณะของทาทางของมวยไทยมีการออกอาวุธไดท้ังระยะประชิดและระยะหาง  โดยท่ัวไป
แลวเม่ือนักมวยอยูในระยะหางท่ีพอเหมาะ  การเตะจะเปนอาวุธท่ีรุนแรงและสกัดการรุกของคูตอสูได  
(ครองจักร, 2530 )  ซ่ึงจากรายงานพบวา ในการแขงขันจริงเม่ือนําอัตราการออกอาวุธสามารถแสดง
เปนคารอยละดังนี้ ทักษะการเตะ%   45.51 %   ทักษะเขา  24.41%  ทักษะการชกหมัด 22.13 %   
ทักษะการถีบ  7.49%  และทักษะการศอก 0.46 %   จากขอมูลดังกลาวพบวามีการใชทักษะการเตะ
มากท่ีสุดถึง 45.51 %   จึงกลาวไดวาการเตะเปนอาวุธท่ีสําคัญและมีโอกาสท่ีจะทําคะแนนไดมาก  
ดังนั้นปจจุบันมีความสนใจท่ีจะนําหลักวิทยาศาสตร มาฝกเพ่ือพัฒนาการเตะใหมีประสิทธิภาพมาก
ข้ึน  ดังท่ียุทธนา  (ยุทธนา ,2540) ไดศึกษาวิจัยเรื่องผลการใชโปรแกรมการฝก 2 วิธีท่ีมีตอ
ความสามารถในการเตะเฉียงในกีฬามวยไทยในระยะเวลา 8 สัปดาห  โดยฝกการเตะควบคูกับฝก
กลามเนื้อขาดวยน้ําหนักและการฝกเตะควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก  ผลการวิจัยพบวาการฝกท้ัง
สองวิธีสามารถเพ่ิมความกาวหนาไดท้ัง 2 วิธี    และไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 การท่ีจะประสบความสําเร็จในการแขงขันของนักกีฬาไมวาจะเปนกีฬามวยไทยหรือกีฬาชนิด
อ่ืนๆสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งท่ีนักกีฬาจะตองเสริมสรางอยางสมํ่าเสมอ  เปนสิ่งท่ีผูฝกสอนตองจัด
ใหกับนักกีฬาเพ่ือศักยภาพสูงสุดของนักกีฬาขณะแขงขัน  จึงมีผูฝกสอนพยายามท่ีจะนําความรูใน
ศาสตรสาขาตางๆมาประยุกตเพ่ือใชใหบรรลุเปาหมายดังกลาว  แอนเชล  (Anshel, 1990)  กลาววา  
การท่ีนักกีฬาจะประสบความสําเร็จในการแขงขันนั้นข้ึนอยูกับองค ประกอบท่ีสําคัญ 3 สวน  คือ  
สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical Fitness and Sport Skill)  สมรรถภาพทางจิต ( 
Mental Fitness)  และสิ่งแวดลอม (Environment) หากขาดองค ประกอบใดองคประกอบหนึ่ง  จะ
ทําใหนักกีฬาแสดงความสามารถออกมาไดไมดีเทาท่ีควร  จากขอความดังกลาวจะเห็นไดวา
องคประกอบท้ังสามสวนนี้นอกจากจะมีความสําคัญแลวยังมีความสัมพันธกันอีกดวย  สมรรถภาพทาง
กายและทักษะกีฬามีความจําเปนตอนักกีฬาท่ีเพ่ิงเริ่มเลน  แตเม่ือความสามารถไดรับการพัฒนาให
สูงข้ึน  มีประสบการณจากการเขารวมการแขงขัน  ความสามารถในการควบคุมจิตใจ  หรือท่ีเรา
เรียกวาสมรรถภาพทางจิต  ตองไดรับการพัฒนาเพ่ิมข้ึนเปนสัดสวนกับการฝกสมรรถภาพทางกาย
และทักษะ  สิ่งแวดลอมจะเปนองคประกอบสุดทายท่ีมีอิทธิพลตอความสามารถสูงสุดของนักกีฬา  
โดยท่ัวไปผูฝกสอนจะมุงเนนความสําคัญไปท่ีสมรรถภาพทางกายและทักษะของนักกีฬามากท่ีสุด  
โดยจากโปรแกรมการฝกซอมสวนใหญจะเปนการพัฒนาองคประกอบดานนี้  โฮเจอร  (Hoeger , 
1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปนสองประเภท  คือ  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพ  (Health – Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ กับทักษะ  
(Skill – Related Physical Fitness) ในสวนของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ  
ประกอบดวย  ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลอืด  (Cardiovascular  Endurance)   ความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ( Muscular Strength and Endurance) ความออนตัว 
(Flexibility) องคประกอบของรางกาย (Body  Composition) ความคลองตัว  (Agility)  การทรงตัว 
(Balance) การทํางานประสานกันของระบบประสาทกลามเนือ้ (  Neuromuscular  
Coordination)  พลงักลามเนือ้     ( Muscular  Power )   เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)  และ
ความเร็ว (Speed)   ในขณะท่ี  แมนนิง  ดูลี – แมนนิ่ง และเพอร ริน  (Manning, Dooly -  
Manning and Perrin, 1998)  กลาววา  องคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดในการแขงขันกีฬาก็คือ  
ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะออกแรงไดมากในลักษณะแรงระเบิด (Explosive)  ซ่ึงแสดงออกมา
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ในลักษณะท่ีกลามเนื้อเกิดแรงตึง (Tension) ในปริมาณท่ีมากอยางรวดเร็วและในทายท่ีสุดก็จะเกิด
การเคลื่อนท่ีดวยความเร็วสูง  ซ่ึงหมายถึงพลังกลามเนื้อนั่นเอง 
 

ในกีฬาประเภทตอสูกันนั้น ฝายท่ีมีโอกาสรุกเขามาทํามากกวาและแรงกวายอมมีโอกาสชนะ
มากกวา กีฬามวยไทยท่ีฝกหัดมาแตโบราณนั้นจะสอนเนนการหาจังหวะเขาทําท่ีรวดเร็ว รุนแรง และ
ความแมนยํา เพราะทักษะมวยไทยแตละทักษะจะกําหนดเปาหมายไวแลว โดยการกระทําใหเกิดแรง
ปะทะใหเพียงพอตอจุดออน คือ เปาหมายบนรางกายของคูตอสู โดยการสังเกตสมรรถภาพและทักษะ
ของคูตอสูเปนเกณฑ แลวจึงเลือกทาท่ีจะรุกเขาทํา สวนฝายรับนั้น ถาสามารถอานทาเริ่มตนไดออกก็
จะรูวาฝายรุกจะเขาทาดวยทาใด จะตั้งรับดวยทาใด พรอมท้ังหาโอกาสแกคืน หรือการทําทาซอน ชิง
เปนฝายกระทําได ดังนั้นการศึกษาทักษะเชิงรุก เชิงรับ จึงเปนสิ่งสําคัญสําหรับการฝกมวยไทย 
นอกจากนั้นแลว นักมวยไทยจําเปนตองมีสมรรถภาพรางกายท่ีดี โดยเฉพาะอยางยิ่งความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา เพ่ือใหการเตะมีความรุนแรงและรวดเร็ว   

 
 
การจําแนกรุนในการแขงขันมวยไทย 
 

1. รุนมินิฟลายเวท น้ําหนักตัวตั้งแต 100 ปอนด  (45.454  กก.)  และไมเกิน 
105 ปอนด (47.727 กก.) 

2. รุนไลทฟลายเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 105 ปอนด  (47.727  กก.)  และไม 
เกิน108 ปอนด (48.988 กก.) 

3. รุนฟลายเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 108 ปอนด  (48.998  กก.)  และไม 
เกิน112 ปอนด (50.802 กก.) 

4. รุนซูเปอรฟลายเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 112 ปอนด  (50.802  กก.)  และไม 
เกิน115 ปอนด (52.163 กก.) 

5. รุนแบนตั้มเวท  น้ําหนักตัวตองเกิน 115 ปอนด  (52.163  กก.)  และไม 
เกิน118 ปอนด (53.524 กก.) 

6. รุนซูเปอรแบนตั้มเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 118 ปอนด  (53.524  กก.)  และไม 
เกิน122 ปอนด (55.338 กก.) 

7. รุนเฟเธอรเวท  น้ําหนักตัวตองเกิน 122 ปอนด  (55.338  กก.)  และไม 
เกิน126 ปอนด (57.153 กก.) 

8. รุนซูเปอรเฟเธอรเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 126 ปอนด  (57.153  กก.)  และไม 
เกิน130 ปอนด (58.967 กก.) 

9. รุนไลทเวท  น้ําหนักตัวตองเกิน 130 ปอนด  (58.967  กก.)  และไม 
เกิน130 ปอนด (61.235 กก.) 

10. รุนซูเปอรไลทเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 135 ปอนด  (61.235  กก.)  และไม 
เกิน 140 ปอนด (63.503 กก.) 

11. รุนเวลเตอรเวท  น้ําหนักตัวตองเกิน 140 ปอนด  (63.503  กก.)  และไม 
เกิน 147 ปอนด (66.678 กก.) 
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12. รุนซูเปอรเวลเตอรเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 147 ปอนด  (66.678  กก.)  และไม 
เกิน 154 ปอนด (69.853 กก.) 

13. รุนมิดเดิลเวท  น้ําหนักตัวตองเกิน 154 ปอนด  (69.853  กก.)  และไม 
เกิน160 ปอนด (71.575 กก.) 

14. รุนซูเปอรมิดเดิลเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 160 ปอนด  (71.575  กก.)  และไม 
เกิน168 ปอนด (76.204 กก.) 

15. รุนไลทเฮฟวี่เวท น้ําหนักตัวตองเกิน 168 ปอนด  (76.204  กก.)  และไม 
เกิน175 ปอนด (79.379 กก.) 

16. รุนครุยเซอรเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 175 ปอนด  (79.379  กก.)  และไม 
เกิน 190 ปอนด (86.183 กก.)  
     17. รุนเฮฟวี่เวท  น้ําหนักตัวตองเกิน 190 ข้ึนไป  (86.183  กก.)   
 
 



วิธีดําเนินการวิจัย 
 
การดําเนินการวิจัยแบงออกเปนข้ันตอน  ดังนี้ 

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. การเก็บรวบรวมขอมูล 
3. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
  ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือนักกีฬามวยไทยอาชีพ เพศชายอายุระหวาง 18 – 25 
ป ท่ีมีประสบการณในการชกมวยไทยอาชีพมาอยางนอย 2 ป  จํานวนครั้งในการชกระดับอาชีพไมต่ํากวา 
10 ครั้ง อยูในระหวางการฝกซอมและเขารวมการชกมวยไทย  
 
การเลือกกลุมตัวอยาง 
  การวิจัยครั้งนี้ใชกลุมตัวอยางเปนนักกีฬามวยไทยอาชีพ  เพศชาย จํานวน 10 คน เลือก
กลุมตัวอยางโดยวิธีเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) โดยกลุมตัวอยางท่ีเปนนักมวยไทย
จะตองมีคุณสมบัติตามเกณฑดังนี้ 
 
เกณฑการคัดเขา (inclusion criteria)  

- มีสุขภาพรางกายสมบรูณ แข็งแรง 
- มีอายุระหวาง 18-25 ป 
- ชกมวยไทยอาชีพมาอยางนอย 2 ป 
- มีประสบการณการชกระดับอาชีพไมต่ํากวา 10 ครั้ง 
- ฝกซอมมวยไทยอยางสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 6 วัน 
- มีการชกมวยไทยอยางสมํ่าเสมออยางนอยเดือนละ 2 ครั้ง 

เกณฑการคัดออก (exclusion criteria) 
- มีโรคประจําตัวท่ีอาจสงผลตอสุขภาพและเปนอุปสรรคในการทดลอง เชน 

ความดันโลหิต โรคหัวใจ เบาหวาน โรคตับ เปนตน 
- มีอาการบาดเจ็บท่ีเปนอุปสรรคตอการฝกซอมและทดลอง 
- มีอายุนอยกวา 18 ป หรือมากกวา 25 ป 
- ชกมวยไทยอาชีพมานอยกวา 2 ป 
- ประสบการณในการชกมวยไทยอาชพีนอยกวา 10 ครั้ง 
- มีการฝกซอมมวยไทยนอยกวา 2 ครั้งตอสัปดาห 
- มีโปรแกรมการชกมวยไทยนอยกวา 2 ครั้ง ใน 1 เดือน 
-  

เกณฑการใหเลิกจากการศึกษา (discontinuation criteria) 
- ขณะทําการทดลองกลุมตัวอยางมีอาการบาดเจ็บขณะดําเนินการทดลอง 
- กลุมตัวอยางไมไดดําเนินการทดลองตามขอตกลงของการวิจัยท่ีทําการตก 

ลงรวมกันระหวางผูวิจัยและกลุมตัวอยาง 
 



31 

 

ตัวแปรท่ีศึกษา  
(Physiological and Activities profile) 

- ระดับของHeart rate 
- Energy expenditure 
- Lactic acid 
- เตะ 
- เขา 
- หมัด 
- ถีบ 
- ศอก 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
         การทดสอบรางกายเบื้องตน (preliminary test) 

   1. กลุมตัวอยางไดรับการทดสอบรางกายเบื้องตนกอนการทดลองท่ี 1 อยางนอย 7 วัน การ
ทดสอบรางกายเบื้องตนประกอบดวย  

- การชั่งน้ําหนัก (Mettler Toledo รุน Wildcat, United States of America)  
- วัดสวนสูง (Healthometer, United States of America)  
- วัดความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (microlife, United States of America)  
- ดัชนีมวลกาย  
- แรงบีบมือ  
- แรงเหยียดขา  
- ความแข็งแรงของหัวไหล-แขน  
- ความออนตัวสะโพก หัวไหล  
- ความแข็งแรงของหนาทอง (sit-up) 
- ทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (maximum oxygen consumption,VO2max) 

โดยการวิเคราะหกาซ (Cosmed รุน Quark PFT ergo, taly) โดยวิธี   ของบรูซ (The Bruce Treadmill 
Protocol)  ใหผูเขารับการทดสอบเดินอบอุนรางกายบนลูวิ่งไฟฟา (h/p/ cosmos, United States of 
America) ท่ีระดับความชันเปนศูนย ระดับความเร็ว 1.7 กิโลเมตรตอชั่วโมง เปนเวลา 3 นาที จากนั้นเพ่ิม
ความชันข้ึน 0.5 เปอรเซ็นต ท่ีความเร็วเทาเดิมเปนเวลา 3 นาที หลังจากนั้นใหปรับความชันข้ึนเปน 1 
เปอรเซ็นต และปรับความเร็วข้ึน 1.7 กิโลเมตรตอชั่วโมงทุก ๆ 3 นาที จนกระท่ังผูเขารับการทดสอบมีคา
ตามเกณฑ 3 ใน 4 ขอตอไปนี้จึงหยุดวิ่ง คืออัตราการเตนหัวใจของผูเขารับการทดลองมีความแตกตาง ± 
5% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด โดยอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดคํานวณจาก 220 – อาย ุ อัตราสวน
ระหวาง CO2 ตอ O2 (RER) มีคามากกวาหรือเทากับ 1.1  คาความรูสึกความเหนื่อยสัมพัทธ (RPE) มีคา
มากกวาหรือเทากับ 18  หรือผูเขารวมการทดลองไมสามารถวิ่งตอไปได 
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เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 1.  เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

1.1  เครื่องชั่งน้ําหนัก 
1.2  เครื่องวัดสวนสูง 
1.3  เครื่องวิเคราะหแกส (gas analysis) 
1.4  เครื่องวิเคราะหเกมการแขงขัน ( game analysis) 
1.5  กลองบันทึกเทปโทรทัศน 
1.6  ชุดทดสอบกรดแลคติก 
1.7  จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) 
1.8 เครื่องคอมพิวเตอร  1 ชุด  พรอมโปรแกรมทดสอบ วินเกต (Wingate Test) 
1.9  เครื่องติดตามการเตนของหัวใจ (polar team) 

 
วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
   
 จําลองการแขงขันชกมวยไทย 10 คู  เพ่ือศึกษารูปแบบการเคลื่อนไหว (activities profiles)ใน
ระหวางการชกโดยศึกษาคา การเตะ  การชก  การตีศอก  การตีเขา  ระยะทางการเคลื่อนท่ีในแตละยก  
และระยะทางการเคลื่อนท่ีรวมท้ัง 5 ยก  และการตอบสนองทางสรรีวทิยา (physiological responds) 
ระหวางการชกโดยศึกษาคาทางสรีรวิทยาดังนี้  ระดับของอัตราการเตนของหัวใจ (heart rate level) 
ระดับความเขมขนของกรดแลกติกในเลือด (blood lactic) นําคาอัตราการเตนของหัวใจท่ีไดจากการ
แขงขันมาหาคาการใชพลังงาน (energy expenditure) โดยคํานวณสมการถดถอยเชิงเสนระหวางคา
ปริมาณการใชออกซิเจนท่ีไดในหองทดลอง กับคาอัตราการเตนของหัวใจท่ีไดจากการแขงขันจริง 
 
สถิติท่ีใชในการวิจัย 
 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร  SPPSS-PC  (Statistical  
Package  for  the  Social  Science-Personal  Computer)  เพ่ือหาคาสถิติตามลําดับ  ดังนี้ 
  1.  วิเคราะหคาเฉลี่ย  (Mean) 
  2.  วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard  deviation) 
  3.  เปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพแตละรายการระหวางกลุมผูชนะและผู 
                             แพในการจําลองการแขงขัน  โดยสถิติ  t- test 
  4.  คํานวณหาคาการใชพลังงานโดยวิธี  Multiple linear regression 
  5.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
 
 
สถานท่ีท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 
-สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตมหาสารคาม



 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเก่ียวกับรปูแบบการการเคลื่อนไหวและการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาในนักกีฬามวยไทยสมัครเลนโดยดําเนินการทดลองเปนการเก็บขอมูลระหวางการชกแขงขัน
ของนักมวยไทย  ผลการวิจัยแบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
 
 
 ตอนท่ี 1  ลักษณะทางกายภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง 
 
 ตอนท่ี 2  วิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของกรดแลคติก ระดับกลูโคสในเลือด ในเลือด
กอนชกและภายหลังการชกทันที วิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจและ
ระดับการใชออกซิเจน (VO2) ระหวางการชกท้ัง 5 ยก  
 
 ตอนท่ี 3  ศึกษาปริมาณการออกอาวุธมวยไทยในระหวางการชกท้ัง 5 ยก 
 

 
ตอนท่ี 1  ลักษณะทางกายภาพซ่ึงประกอบไปดวย  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ  
น้ําหนัก  สวนสูงของกลุมตัวอยางท้ัง 10 คน 
 
ตารางท่ี 1  คาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐานอายุ  น้ําหนัก  สวนสูงของกลุมตัวอยางท้ัง 10 คน 
 

กลุม อายุ (ป) น้ําหนัก (ก.ก) สวนสงู (ซ.ม) 

 X  S.D. X  S.D. X  S.D. 

กลุมตัวอยาง 20.4. 2.97 58.10 5.82 168.70 6.46 

 
 จากตารางท่ี 1 กลุมตัวอยางมีอายุเฉลี่ย  20.4  ป  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.97  น้ําหนัก
เฉลี่ย  58.10  กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.82  สวนสูงเฉลี่ย  168.70  เซนติเมตร  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  6.46 
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  ตารางท่ี 2  คาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน แรงบีบมือ   แรงเหยียดขา นอนยกตัว        
ความออนตัว ความออนตัว VO2 MAX ของกลุมตัวอยางท้ัง 10 คน 
 
 

  
       การทดสอบรางกายเบื้องตน 

ผลการทดสอบ  

X  S.D. 

       แรงบีบมือ (ก.ก) 51.20 6.5 

       แรงเหยียดขา (ก.ก) 276.5 51.7 

       นอนยกตัว (ครั้ง) 56 6 

      ความออนตัว (ซ.ม) 12.3  3.8  

     VO2 MAX (ml/kg/min) 53.6 6.50 

 
จากตารางท่ี 2 กลุมตัวอยางมีแรงบีบมือเฉลี่ย   51.20  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  6.5  แรง

เหยียดขาเฉลี่ย   276.5  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  51.7  นอนยกตัวเฉลี่ย   56  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  6  ความออนตัวเฉลี่ย   12.3  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  3.8  VO2 MAX เฉลี่ย   53.6  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  6.50   
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ตอนท่ี 2  วิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของกรดแลคติก ระดับกลูโคสในเลือด ในเลือดกอนชกและ
ภายหลังการชกทันที วิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจและระดับการใช
ออกซิเจน (VO2) ระหวางการชกท้ัง 5 ยก  
 
ตารางท่ี 3  คาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน กรดแลคติก  กลูโคส อัตราการเตนของหัวใจ และ
อัตราการใชออกซิเจน (VO2) กอนการชก และภายหลังการชกเสร็จสิ้นลง ของกลุมตัวอยางท้ัง 10 คน 
 
 

ตัวแปร กอนการชก    ภายหลังการชก 
กรดแลคติก      

X  3.8    9.7 
S.D. 1.08    1.1 

      
กลูโคส       

X  93.50    116.70 
S.D. 18.36    4.58 

      
อัตราการเตนของหัวใจ       

X  149.80    175 
S.D. 9.91    7.58 

      
อัตราการใชออกซิเจน (VO2)      

X  46.67    53.63 
S.D. 5.56    4.26 

      
 

จากตารางท่ี 3 กลุมตัวอยางมีระดับกรดแลคติกกอนการชกเฉลี่ย   3.8  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  1.08  ระดับกรดแลคติกภายหลังการชกเฉลี่ย   9.7  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.1  ระดับ
กรดกลูโคสกอนการชกเฉลี่ย   93.50  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  18.36  ระดับกลูโคสภายหลังการชก
เฉลี่ย   116.70  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  4.58   อัตราการเตนของหัวใจระหวางการชกยกท่ี 1 เฉลี่ย   
149.80  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  9.91   อัตราการเตนเม่ือสิ้นสุดการชก เฉลี่ย   174.20 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.58  อัตราการ.ใชออกซิเจนระหวางการชกยกท่ี 1 เฉลี่ย   46.67  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.56  อัตราการ.ใชออกซิเจนสิ้นสุดการชก เฉลี่ย   53.63  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  5.56  
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ตารางท่ี 4 เปรยีบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยกรดแลคติกในเลือดกอนการชกและภายหลังการ
ชกเสร็จสิ้นลง 
 

ชวงของการวัด 
ระดับกรดแลคติก 

n x  S.D. t df sig 
กอนการชก - ภายหลังการชก 10 5.92 1.16 16.135 9 0.00* 

รวม 10      
 

จากตาราง 4 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ t-test พบวา ระดับกรด
แลคติกกอนการชกและภายหลังการชกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
ตารางท่ี 5 เปรยีบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยกลูโคสในเลือดกอนการชกและภายหลังการชก
เสร็จสิ้นลง 
 

ชวงของการวัด 
ระดับกลูโคสในเลือด 

n x  S.D. t df sig 
กอนการชก - ภายหลังการชก 10  23.2 26.36 2.78 9 .02* 

รวม 10      
 

จากตาราง 5 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ t-test พบวา ระดับ
กลูโคสในเลือดกอนการชกและภายหลังการชกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .02 
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ตารางท่ี 6 เปรยีบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ย อัตราการเตนของหัวใจ ระหวางการชกท้ัง 5 ยก ของ
นักมวยไทยท้ัง 10 คน  

  

ชวงเวลา SS df MS F P 

ภายในกลุม 4209.86 2 2104.93 37.26 .000* 
 1016.80 18 26.48   

รวม 5226.66 20    
 

จากตาราง 6 พบวา การทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ F-test พบวา อัตราการเตน
ของหัวใจระหวางการชกท้ัง 5 ยก ของนักมวยไทยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .000 
 
 
 
ตารางท่ี 7 การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู อัตราการเตนของหัวใจของการชกท้ัง 5 
ยก 

 
จากตารางท่ี 7  เม่ือทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

พบวาคาเฉลี่ย ของ อัตราการเตนของหัวใจในยกท่ี 3 ยกท่ี 4 และยกท่ี 5 แตกตางจากยกท่ี 1 ยกท่ี 2 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .00 สวน สวนอัตราการเตนของหัวใจยกท่ี 1 ยกท่ี 2 ไมแตกตางกัน 

 
 
 
 
 

กลุมตัวอยาง  

X  

ยกท่ี 1 
149 

ยกท่ี 2 
168 

ยกท่ี 3 
174 

ยกท่ี 4 
178 

ยกท่ี 5 
175 

 
ยกท่ี 1 149 - 0.76 8.11* 9.34* 8.56* 

 
ยกท่ี 2 154  - 8.15* 9.35* 10.32* 

 
ยกท่ี 3 174   - 0.38 0.12 

 
ยกท่ี 4 178    - 0.11 

 
ยกท่ี 5 175     - 
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ตารางท่ี 8 เปรยีบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ย อัตราการใชออกซิเจน ระหวางการชกท้ัง 5 ยกของ
นักมวยไทยท้ัง 10 คน  

 
 

ชวงเวลา SS df MS F P 

ภายในกลุม 369.52 2 184.76   10.47 .001 
 317.53 18 17.64   

รวม  20    
 

จากตาราง 8 พบวา การทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ F-test พบวา อัตราการใช
ออกซิเจนระหวางการชกท้ัง 5 ยก ของนักมวยไทยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .00   
 
ตารางท่ี 9 การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู อัตราการใชออกซิเจนของการชกท้ัง 5 
ยก 

 
จากตารางท่ี 9  เม่ือทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

พบวาคาเฉลี่ย ของ อัตราการใชออกซิเจนในยกท่ี 4 และยกท่ี 5 แตกตางจากยกท่ี 1 ยกท่ี 2 และยกท่ี 
3  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .00 สวน สวนอัตราการใชออกซิเจนในยกท่ี 1 ยกท่ี 2 และยกท่ี 
3 ไมแตกตางกัน 

 
  
 
 
 

กลุมตัวอยาง  

X  

ยกท่ี 1 
46.67 

ยกท่ี 2 
47.02 

ยกท่ี 3 
49.21 

ยกท่ี 4 
54.52 

ยกท่ี 5 
53.63 

 
ยกท่ี 1 46.67 - 0.41 1.65 9.63* 9.48* 

 
ยกท่ี 2 47.02  - 0.98 8.01* 10.56* 

 
ยกท่ี 3 49.21   - 7.26* 5.36* 

 
ยกท่ี 4 54.52    - 0.12 

 
ยกท่ี 5 53.62     - 
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ตอนท่ี 3  ศึกษาปริมาณการออกอาวุธมวยไทยในระหวางการชกมวยไทย 
 
ตารางท่ี 10 รอยละการใชทักษะตลอดการชกท้ัง 5 ยก 
 

ทักษะ จํานวนครั้ง คิดเปนรอยละ 
เตะ 119          47.6  
เขา 56          22.4  
หมัด 45       18.0  
ถีบ 21        8.4  
ศอก 9       3.6  

 
 จากตารางท่ี 10 พบวาทักษะท่ีใชในการชกมวยไทยท้ัง 5 ยกเรียงลําดับจากมากไปนอยดังนี้ 
ทักษะท่ีใชมากท่ีสุดคือการเตะคิดเปน 47.6 เปอรเซ็นต  การตีเขาคิดเปน 22.4 เปอรเซ็นต  การใช
หมัดคิดเปน 18.0 เปอรเซ็นต  การถีบคิดเปน 8.4 เปอรเซ็นต และการตีศอกคิดเปน 3.6 เปอรเซ็นต 
 



สรุปผลการวจัิย  อภปิรายผล 
 

ผลการวิจัย 
 ระดับความเขมขนของกรดแลคติกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 โดยมีคา
กอนการชก และภายหลังการชกดังนี้ ระดับความเขมขนของกรดแลคติก (Lactic acid) กอนการชกมี
คาเฉลี่ย 3.8 มิลลิโมล/ลิตร  ระดับความเขมขนของกรดแลคติกภายหลังการชก 5 ยก มีคาเฉลี่ย 9.7 
มิลลิโมล/ลิตร ระดับน้ําตาลกลูโคสในเลือดกอนการชกมีคาเฉลี่ย 93 มิลลิกรัม/เดซิลิตร ระดับน้ําตาล
กลูโคสในเลือดภายหลังการชกมีคาเฉลี่ย 116 มิลลิกรัม/เดซิลิตร  ระดับอัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ย
ตลอดการชกท้ัง 5 ยก 166 ครัง้/นาที อัตราการใชออกซิเจนตลอดท้ัง 5 ยก มีคาเทากับ 51.6 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซ่ึงเทากับการใชพลังงาน 14.74 MET (metabolic equivalents) สวน
ทักษะท่ีใชในการชกมวยไทยท้ัง 5 ยกเรียงลําดับจากมากไปนอยดังนี้ ทักษะท่ีใชมากท่ีสุดคือการเตะ
คิดเปน 47.6 เปอรเซ็นต  การตีเขาคิดเปน 22.4 เปอรเซ็นต  การใชหมัดคิดเปน 18.0 เปอรเซ็นต  
การถีบคิดเปน 8.4 เปอรเซ็นต และการตีศอกคิดเปน 3.6 เปอรเซ็นต 
 
วิจารณผล 
 จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นถึงระดับความตองการทางสรีรวิทยาในการชกมวยไทย 
(amateur) โดยระดับความเขมขนเลือดภายหลังการชกมีคาเฉลี่ย 9.7 มิลลิโมล/ลิตร ซ่ึงแสดงการ
ทํางานของกลามเนื้ออยางหนักใชพลังงานจากระบบพลังงานแอนแอโรบิค (anaerobic energy 
systems) การพบระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดในระดับสูงเนื่องจากการสลายกลูโคสไป
เปนพลังงาน เอทีพี (ATP) เพ่ือใชในการทํางานของกลามเนื้อจะใหกรด ไพรูเวต (pyruvate) และ
เปลี่ยนไปเปนกรดแลคติกในท่ีสุด  อยางไรก็ตามไพรูเวตจะถูกสงไปท่ีตับเพ่ือสรางเปนกลูโคสไดอีกครั้ง
หนึ่งถามีออกซิเจนเพียงพอขบวนการนี้เรียกวา คอริไซเคิล (Cori’cycle) มีออกซิเจนไมเพียงพอใน
การเปลี่ยนไพรูเวตไปเปนกลูโคส จึงเกิดการสะสมกรดแลคติกและแพรออกมาในกระแสเลือดทําให
รางกายมีความลาและขัดขวางประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อได (McArdle 2007.; Astrand  
2001.; เจริญ  2547)  อยางไรก็ตามเม่ือพิจารณาระดับความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
(maximum oxygen consumption,Vo2max) กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬามวยไทยมี
คาเฉลี่ย Vo2max 58.32 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซ่ึงเปนระดับท่ีไมสูงมากนัก  ความสมบูรณทางกาย 
(fitness) ของรางกายในระดับดังกลาวของนักกีฬามวยไทยอาจมีผลทําใหกลามเนื้อไมมีประสิทธิภาพ
เพียงพอท่ีจะขจัดกรดแลคติกไดอยางรวดเร็วซ่ึงแตกตางจากนักมวยไทยอาชีพหรือนักกีฬาอาชีพท่ี
จะตองมีการเตรียมพรอมรางกายโดยมีการฝกซอมอยางส่ําเสมอเพ่ือใหมีความสมบูรณทางกายอยาง
เพียงพอในการแขงขันในระดับสูง (Crisafulli  2009.; Arriaza  2009.; Matsushigue  2009.; 
Moreira 2010)  ระดับน้ําตาลกลูโคสในเลือดกอนและหลังการชกมีคาเพ่ิมสูงข้ึนเนื่องจากการชกใน
ยกสุดทายจะมีการสะสมความลา (fatique) ของรางกายและรางกายตองการพลังงานเอทีพี มาก จึง
ทําใหมีการสลายกลัยโคเจนจากแหลงอ่ืนผานขบวนการ gluconeogenolysis เพ่ือใหรางกายมี
พลังงานเพียงพอท่ีใชในชวงทายยกท่ี 3 ดวยเหตุนี้จึงพบระดับน้ําตาลในเลือดมีความเขมขนสูงข้ึน  1

นอกจากนี้ขณะออกกําลังกายจะมีการ1หลั่ง1ของฮอรโมนกลูคากอน และอิฟเรฟฟนมากข้ึน  ฮอรโมนนี้
จะมีผลทําใหตับมีการสราง1กลูโคส1เพ่ิมมากข้ึน (ACSM  2008.; Katch  1992.;cox  1992) 
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 อัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ยตลอดท้ัง 5 ยกในการชกมวยไทยสูงกวา แอนแอโรบิคเทรสโชลด 
(anaerobic threshold) ตลอดการชก 5 ยก อัตราการใชออกซิเจนตลอดท้ัง 5 ยก มีคาเทากับ 51.6 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซ่ึงเทากับการใชพลังงาน 14.74 MET (metabolic equivalents) จากผล
ดังกลาวบงชี้ถึงระดับความหนัก (intensity) ของการชกมวยไทยซ่ึงมีความหนักอยูในระดับสูง
เนื่องจากอัตราการเตนของหัวใจสูงกวาแอนแอโรบิคเทรสโชลด ดังนั้นขณะแขงขันนักกีฬามวยไทยจึง
ตองออกแรงอยางหนักในการชกนอกจากนี้อัตราการใชพลังงานคอนขางสูงเนื่องจากรางกายตองออก
แรงขณะแขงขัน 
 

สอดคลองกับ คริสเตนเซน และ ฮอกเบิรค (Christensen and Hogberg  2002) กลาววา
อิทธิพลตอจํานวนของพลังงานและปริมาณของกาซออกซิเจนท่ีตองใชในการออกกําลังกายข้ันอยูกับ
ปจจัยตางๆ ดังนี้  

1. ความเขมขนของการออกกําลังกาย (Intensity of Exercise) 

2. ระยะเวลาของการออกกําลังกาย (Duration of exercise 

3. อัตราความเร็วของการออกกําลังกาย (Speed of Exercise) 

4. ทักษะและประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ (Economy of Muscular 

Activity) 

 และมีขอมูลท่ีไดจากการศึกษาของ Noskes 2003 แนะนําวาสมรรถภาพความทนทานของ
รางกายมีคาสูงสุดอาจทําใหเสนใยแอคตินและมัยโอซินมีการจับตัวกันและทําใหเกิดแรงจากการหดตัว
มากข้ึน (High Cross Bridge Cycling) และเกิดการปรับตัวของระบบทางเดินหายใจดวย   การ
ปรับตัวของระบบทางเดินหายใจชวยปองกันการเกิดอาการหอบเหนื่อย (Dyspnea) จากการออก
กําลังกาย 
 
สรุปผล 

จากขอมูลการวิจัยในครั้งนี้พบวาการชกมวยไทยมีระดับความหนักอยูในระดับสูงเม่ือ
พิจารณาจากอัตราการเตนของหัวใจ  ระดับกรดแลคติก การใชพลังงาน และอัตราการใชออกซิเจน
สูงสุด จึงทําใหมวยไทยเปนกีฬาท่ีตองฝกซอมอยางเหมาะสมและตอเนื่องใหสอดคลองกับการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาท่ีเกิดข้ึนจริงในระหวางการชก 
 
 
ขอเสนอแนะ 
 

องคความรูใหมเก่ียวกับการตอบสนองทางสรีรวิทยาท่ีเกิดข้ึนขณะแขงขันมวยไทย จากการ
คนพบในการวิจัยครั้งนี้มีขอคนพบท่ีนาสนใจและสามารถนําไปประยุกตใชกับการฝกซอมและแขงขัน
ไดตามขอเสนอแนะดังนี้ 

 
1. อัตราการเตนของหัวใจขณะแขงขันมีคาสูงกวา Anaerobic threshold ดังนั้นการวาง

แผนการซอมท้ังในระยะสั้น (Micro-cycle) การวางแผนการฝกซอมระยะกลาง (Meso-cycle) และ



 42 

การวางแผนการฝกซอมระยะยาว (Macro-cycle) นั้น จะตองมีแบบฝกท่ีสามารถพัฒนาระดับ 
Anaerobic threshold ใหสูงข้ึนได วิธีการฝกท่ีสามารถพัฒนา Anaerobic threshold ได
ประกอบดวย 

 
- การฝกแบบ interval training 
- การฝกแบบ intermittent 
- การฝกแบบ Circuit training 

 
โดยผูฝกสอนจะตองสรางแบบฝกใหระดับการเตนของหัวใจสูงกวา Anaerobic threshold 
โดย 

วิธีการฝกซอมดังท่ีกลาวจะตองใหชีพจรเตนเกินระดับ Anaerobic threshold และสลับกับการพัก 
จึงจะสามารถพัฒนา Anaerobic threshold ใหสูงได 
 

2. เนื่องจากระดับกรดแลคติกท่ีสะสมตลอดท้ัง 3 ยกของการชกมีคาประมาณ 9.7 มิลลิโมล/
ลิตร ซ่ึงบงชี้วา กีฬามวยไทยใชระบบพลงังานจากระบบ anaerobic ผานขบวนการ Glycolysis โดย
มีกรดแลคติกเกิดข้ึน  ระดับกรดแลคติก 9.7 มิลลิโมล/ลิตร จะสงผลเลือดเปนกรดมากข้ึน 
ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อลดลง ดังนั้น การทราบคาดังกลาวเปนประโยชนตอผูฝกสอน
และนักมวยท่ีตองปรับโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือกระตุนใหรางกายทนทานตอการเกิดกรดแลคติกใน
ระดับสูงตลอดการแขงขัน มีวิธีการฝกซอมหลากหลายวิธีท่ีจะสรางใหนักมวยมีความทนทานตอการ
เกิดของกรดแลคติกเชน วิธีฝกแบบ interval training โดยเนนระยะท่ีสั้นๆ ใหรางกายตองทํางาน
ขณะท่ีมีการเกิดการสะสมกรดแลคติกในระดับสูง อยางไรก็ตาม การจะทราบระดับความเขมขนของ
กรดแลคติกในเลือดจะตองใชเครื่องมือทางวิทยาศาสตรการกีฬาเพ่ือติดตาม (monitor) การ
เปลี่ยนแปลงกรดแลคติกในเลือด ผูฝกสอนจะตองทํางานรวมกับนักวิทยาศาสตรการกีฬาท่ีชํานาญใน
การใชเครื่องมือดังกลาว 

 
3. ระดับความหนัก (intensity) ของการชกมวยไทยมีอัตราการใชออกซิเจนประมาณ 51.6 

มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซ่ึงเทากับการใชพลังงาน 14.74 MET ขอคนพบนี้บงชี้วานักกมวยไทยจะตอง
มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen consumption) ไมต่ํากวา 51.6 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ดังนั้นการพิจารณาคัดเลือกนักมวยท่ีจะตองข้ึนชกแขงขัน นักมวยควรมีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายหรือทดสอบความฟตโดยใชคาดังกลาวเปนเกณฑในการพิจารณาวา
นักมวยแตละคนมีความสมบูรณทางกายหรือรางกายพรอมท่ีจะลงแขงขันหรือไม  หากผลการทดสอบ
พบวาระดับการใชออกซิเจนต่ํากวา 51.6 มิลลิลติร/กิโลกรมั/นาที นกัมวยจะตองปรบัโปรแกรมการ
ฝกใหมเพ่ือท่ีจะพัฒนาความสมบูรณทางกายใหผานเกณฑ  วิธีการฝกเพ่ือท่ีจะพัฒนาอัตราการใช
ออกซิเจนสูงสุดมีวิธีการท่ีหลากหลายแตหลักการสําคัญคือจะตองใหหัวใจ ปอดและกลามเนื้อทํางาน
ประสานกันเพ่ือสูบฉีดโลหิต แลกเปลี่ยนแกสและกลามเนื้อสกัดออกดซิเจนไปใชไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
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4. สัดสวนการใชทักษะ ในการวิจัยครั้งนี้พบวาทักษะท่ีใชมากท่ีสุดคือการเตะคิดเปน 47.82 
เปอรเซ็นต  การตีเขาคิดเปน 23.78 เปอรเซ็นต  การใชหมัดคิดเปน 17.02 เปอรเซ็นต  การถีบคิด
เปน 9.73 เปอรเซ็นต และการตีศอกคิดเปน 1.65 เปอรเซ็นต การจัดโปรแกรมการฝกซอมทักษะแต
ละดานควรแบงตามสัดสวนดังกลาว เชน การฝกซอมแตละครั้งใชเวลา 2 ชั่วโมง เวลาสําหรับการฝก
การเตะหรือฝกกลามเนื้อขาควรใชเวลาประมาณ 57.38 นาที หรือคิดเปน 47.82 % ของเวลาการ
ฝกซอมท้ังหมด สวนทักษะอ่ืนๆ ลดเวลาลงตามสัดสวนท่ีคนพบ  อยางไรก็ตามการแบงสัดสวนการ
ฝกซอมตามสัดสวนการออกอาวุธดังท่ีไดกลาวมาอาจแปรผันไปตามปจจัยหลายดาน เชนการวาง
แผนการชกของนักมวยแตละครั้ง  ระดับความสามารถของคูตอสู เปาหมายของการชกในครั้งนั้นๆ ซ่ึง
ผูฝกสอนจะตองนําขอคนพบนี้ไปประการพิจารณาในการวางแผนการฝกซอม 
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