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บทคัดยอ 
 
มวยไทยเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวประจําชาติไทย ใชอวัยวะทุกสวนของรางกายเชน หมัด 

เทา เขา ศอก ในการตอสูปองกันตัว ปจจุบันมวยไทยเปนกีฬาอาชีพไดรับความนิยมไปท่ัวโลก การชก
มวยไทยตองมีทักษะท่ีดีและตองมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีเพ่ือเคลื่อนไหวออกแรงใหครบการชก 5 ยก 
งานวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาและรูปแบบการใชทักษะในนักกีฬามวยไทย 

วัตถุประสงคการวิจัย : เพ่ือศึกษาการตอบสนองทางสรรีวทิยาและรปูแบบการใชทักษะใน
นักมวยไทย 

การดําเนินการวิจัย : กลุมตัวอยางเปนนักกีฬามวยไทยอาชีพจํานวน 10 คน อายุระหวาง 
16-20 ป กลุมตัวอยางถูกกําหนดใหชกมวยไทย 1 ครั้ง เก็บตัวอยางเลือดกอนการชกและภายหลังการ
ชกเสร็จสิ้นลงเพ่ือศึกษาความเขมขนกรดแลคติกและกลูโคสในเลือด ติดตามอัตราการเตนของหัวใจ
ขณะชกท้ัง 5 ยก โดยใชสายคาดหนาอกบันทึกการเตนของหัวใจ ศึกษารูปแบบการใชทักษะโดย
บนัทึกวิดิทัศนการชกท้ัง 5 ยก มาวิเคราะหรูปแบบการเคลื่อนไหวดวยเครื่องวิเคราะหเกม วิเคราะห
ความแปรปรวนแบบวัดซํ้าสองมิติ (Two-way ANOVA) เพ่ือศึกษาความแตกตางอัตราการเตนของ
หัวใจและอัตราการใชออกซิเจนระหวางการชกท้ัง 5 ยก และใชสถิติ ที (t-test) เพ่ือศึกษาความ
แตกตางของกรดแลคติกและระดับกลูโคสในเลือดกอนการชกและภายหลังการชกในยกท่ี 5 วิเคราะห
สมการถดถอย (regression) คาอัตราการใชออกซิเจนกับอัตราการเตนของหัวใจขณะชกมวยไทย
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอโรนี กําหนดความมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.05 

ผลการวิจัย : อัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ย 5 ยก 166 ครั้ง/นาที อัตราการใชออกซิเจนสูง
กวาระดับ anaerobic threshold ความเขมขนกรดแลคติก 3.8 มิลลิโมล/ลิตร และเพ่ิมข้ึนเปน 9.7 
มิลลิโมล/ลิตร (P=0.00) ภายหลังการชกยกท่ี 5 ระดับกลูโคสกอนการชก 93 มิลลิกรัม/เดซิลิตร และ
เพ่ิมข้ึนเปน 199 มิลลิกรัม/เดซิลิตร ภายหลังการชกยกท่ี 5 (P=0.00) การใชทักษะมวยไทยพบวา 
ทักษะท่ีใชมากท่ีสุดคือการเตะคิดเปน 47.6 เปอรเซ็นต  การตีเขาคิดเปน 22.4 เปอรเซ็นต  การใช
หมัดคิดเปน 18.0 เปอรเซ็นต  การถีบคิดเปน 8.4 เปอรเซ็นต และการตีศอกคิดเปน 3.6 เปอรเซ็นต  

สรุปผล  กีฬามวยไทยเปนกีฬาใชพลงังานจากระบบพลงังานแบบแอนแอโรบคิเปนหลัก
ผสมผสานกับการทํางานของระบบพลังงานแบบแอโรบิคข้ันสูง มีการใชทักษะการเตะมากท่ีสุด ทักษะ
ท่ีใชนอยท่ีสุดคือการตีศอก 
 
คําสําคัญ :  มวยไทย  กรดแลคติก กลูโคส อัตราการเตนของหัวใจ 



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 
 

 มวยไทยหมายถึงศิลปะการตอสูดวยมือเปลาของชนชาติไทยท่ีสามารถใชศอก  เขา  เทา  
และหมัด  เปนอาวุธ  มวยไทยเกิดข้ึนในสมัยใดไมแนชัด  อาจจะเกิดข้ึนพรอมๆกับชาติไทย  เพราะ
ถือวามวยไทยเปนศิลปะประจําชาติของไทยเราจริงๆอยากท่ีชาติอ่ืนจะเลียนแบบได 
 มวยไทยเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวคูกับชนชาติไทยมาตั้งแตยุคโบราณกาล ใชคูกับอาวุธ
ยาวของเพลงดาบอ่ืนๆ  ในการตอสูระยะประชิดตัว  วัตถุประสงคของการฝกมวยในสมัยกอนมีการฝก
กันในความหมายสองอยางคือ  เพ่ือใชสําหรับสูรบขาศึกและเพ่ือไวตอสูปองกันตัวปจจุบันกีฬามวย
ไทยเปนกิจกรรมการออกกําลังกายอยางหนึ่ง  ท่ีชวยสงเสริมพัฒนาการทางดานรางกายและจิตใจ  
ตลอดจนพัฒนาการดานสังคม  บางกลุมสามารถยึดมวยไทยเปนอาชีพได  ซ่ึงคาตอบแทนในการชก
ตอครั้งเปนแรงเสริมใหมีนักมวยไทยเกิดข้ึนมาก  กลายเปนธุรกิจและอาชีพสําคัญอยางหนึ่ง  ปจจุบัน
กีฬามวยไทยเปนอาชีพอยางจริงจังมีคายมวยตางๆเกิดข้ึนมาก  นอกจากนั้นยังมีการจัดการแขงขัน
มวยไทยสมัครเลนข้ึน  โดยจัดครั้งแรกท่ีสนามกีฬาแหงชาติ  ในเดือน ธันวาคม 2530  ( สมาคมมวย
ไทยสมัครเลนแหงประเทศไทย ,2531)  และไดพัฒนาการข้ึน  โดยมีการแขงขันมวยไทยสมัครเลนชิง
แชมปโลกในประเทศไทย  ครั้งท่ี 1 ข้ึน ณ สนามกีฬาแหงชาติ พ.ศ. 2538   จากพัฒนาการดังกลาว  
ทําใหการฝกฝนมวยไทยแพรหลายมากข้ึนจนเปนกีฬาไปสูสากลจนเกิดมวยไทยสมัครเลนดังกลาว  
ขณะนี้มวยไทยนิยมไปท่ัวโลก  มีบางประเทศนําการตอสูแบบมวยไทยไปจัดการแขงขันเรียกวามวย 
เค วัน (K1) มีลักษณะการตอสูคลายมวยไทยเพียงแตหามการใชศอกเทานั้น  ปจจุบันมีการกอตั้ง
สหพันธมวยไทยโลกทําใหศิลปะการตอสูมวยไทยกระจายไปท่ัวโลกมากข้ึน    
ลักษณะของทาทางของมวยไทยมีการออกอาวุธไดท้ังระยะประชิดและระยะหาง  โดยท่ัวไปแลวเม่ือ
นักมวยอยูในระยะหางท่ีพอเหมาะ  การเตะจะเปนอาวุธท่ีรุนแรงและสกัดการรุกของคูตอสูได   
 การท่ีจะประสบความสําเร็จในการแขงขันของนักกีฬาไมวาจะเปนกีฬามวยไทยหรือกีฬาชนิด
อ่ืนๆสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งท่ีนักกีฬาจะตองเสริมสรางอยางสมํ่าเสมอ  เปนสิ่งท่ีผูฝกสอนตองจัด
ใหกับนักกีฬาเพ่ือศักยภาพสูงสุดของนักกีฬาขณะแขงขัน  จึงมีผูฝกสอนพยายามท่ีจะนําความรูใน
ศาสตรสาขาตางๆมาประยุกตเพ่ือใชใหบรรลุเปาหมายดังกลาว  แอนเชล  (Anshel, 1990)  กลาววา  
การท่ีนักกีฬาจะประสบความสําเร็จในการแขงขันนั้นข้ึนอยูกับองค ประกอบท่ีสําคัญ 3 สวน  คือ  
สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical Fitness and Sport Skill)  สมรรถภาพทางจิต ( 
Mental Fitness)  และสิ่งแวดลอม (Environment) หากขาดองค ประกอบใดองคประกอบหนึ่ง   
จะทําใหนักกีฬาแสดงความสามารถออกมาไดไมดีเทาท่ีควร  จากขอความดังกลาวจะเห็นไดวา
องคประกอบท้ังสามสวนนี้นอกจากจะมีความสําคัญแลวยังมีความสัมพันธกันอีกดวย  สมรรถภาพทาง
กายและทักษะกีฬามีความจําเปนตอนักกีฬาท่ีเพ่ิงเริ่มเลน  แตเม่ือความสามารถไดรับการพัฒนาให
สูงข้ึน  มีประสบการณจากการเขารวมการแขงขัน  ความสามารถในการควบคุมจิตใจ  หรือท่ีเรา
เรียกวาสมรรถภาพทางจิต  ตองไดรับการพัฒนาเพ่ิมข้ึนเปนสัดสวนกับการฝกสมรรถภาพทางกาย
และทักษะ  สิ่งแวดลอมจะเปนองคประกอบสุดทายท่ีมีอิทธิพลตอความสามารถสูงสุดของนักกีฬา  
โดยท่ัวไปผูฝกสอนจะมุงเนนความสําคัญไปท่ีสมรรถภาพทางกายและทักษะของนักกีฬามากท่ีสุด  
โดยจากโปรแกรมการฝกซอมสวนใหญจะเปนการพัฒนาองคประกอบดานนี้  โฮเจอร  (Hoeger , 
1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปนสองประเภท  คือ  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพ  (Health – Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ กับทักษะ  
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(Skill – Related Physical Fitness) ในสวนของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ  
ประกอบดวย  ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลอืด  (Cardiovascular  Endurance)   ความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ( Muscular Strength and Endurance) ความออนตัว 
(Flexibility) องคประกอบของรางกาย (Body  Composition) ความคลองตัว  (Agility)  การทรงตัว 
(Balance) การทํางานประสานกันของระบบประสาทกลามเนือ้ (  Neuromuscular  
Coordination)  พลงักลามเนือ้    ( Muscular  Power )   เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)  และ
ความเร็ว (Speed)   ในขณะท่ี  แมนนิง  ดูลี – แมนนิ่งและเพอร ริน  (Manning, Dooly -  
Manning and Perrin, 1998)  กลาววา  องคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดในการแขงขันกีฬาก็คือ  
ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะออกแรงไดมากในลักษณะแรงระเบิด (Explosive)  ซ่ึงแสดงออกมา
ในลักษณะท่ีกลามเนื้อเกิดแรงตึง (Tension) ในปริมาณท่ีมากอยางรวดเร็วและในทายท่ีสุดก็จะเกิด
การเคลื่อนท่ีดวยความเร็วสูง  ซ่ึงหมายถึงพลังกลามเนื้อนั่นเอง 

การแขงขันกีฬาในแตละประเภทจะมีรูปแบบการเคลื่อนไหว  การใชทักษะ  และมีความ
ตองการทางสรีรวิทยา (Physiological demands) เชน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความเร็ว  
พลัง  ความคลองแคลววองไว  ความออนตัว  ระบบพลังงานแบบแอโรบิคและแอนแอโรบิคแตกตาง
กันไปตามชนิดกีฬากีฬาชนิดตางๆจะมีรูปแบบการเคลื่อนไหวและความตองการการใชพลังงาน 
(physical demand) แตกตางกันตามชนิดของกีฬา เชนกีฬาฟุตบอลจะมีการวิ่งเหยาะ   การวิ่งเร็ว  
การเรงความเร็ว  การสไลด  การกระโดดการวิเคราะหการเคลื่อนไหวในการแขงขันกีฬาทําใหทราบ
วากีฬาชนิดนั้นๆ  มีการตอบสนองทางสรีรวิทยาและรูปแบบการเคลื่อนไหวอยางไร  เชนนักกีฬา
ฟุตบอลตองออกแรงสูงสุดเพ่ือเคลื่อนไหวในรูปแบบซํ้าๆ ในระยะทางและระยะเวลาสั้นๆ 
(Repeatedly produce maximal)  และมีชวงเวลาการพักสั้นๆ  ดวยเหตุนี้กีฬาประเภทตางๆ  จึง
ตองมีแบบฝกหรือแบบทดสอบท่ีมีความสอดคลองกับรูปแบบการเคลื่อนไหวและความตองการในการ
ใชพลังงานในกีฬาชนิดนั้นๆ  ดังเชนกีฬาฟุตบอลมีความตองการท้ังทางดานสมรรถภาพแบบแอโรบิค
(Aerobic fitness)  และการเคลื่อนไหวดวยความเร็วแบบซํ้าๆ (Repeated-sprint ability)   หรือ
กีฬาเทนนิสท่ีมีลักษณะการเคลื่อนไหวแบบไมตอเนื่อง (Intermittent)  ซ่ึงธรรมชาติการเคลื่อนไหว
แบบหยดุแลวไป (Stop-and-start nature)   บางชนิดกีฬามีการศึกษาการตอบสนองของอัตราการ
เตนของหัวใจ  การเผาผลาญพลังงาน (Metabolism)  การตอบสนองของฮอรโมน  การวัดความ
เขมขนของกรดแลกติกในกระแสโลหิตเพ่ือประเมินถึงความหนัก (Intensity)  ของเกมการแขงขันซึ่ง
แสดงถึงระบบพลังงานท่ีรางกายทํางานในขณะนั้น  ซ่ึงการมีระดับความเขมเขนของกรดแลกติคสูง
แสดงถึงการทํางานในระบบแอนแอโรบิคทํางานมากเนื่องจากกลามเนื้อสลายกรดแลกติกกลับมาเปน
พลังงานไมทันในขบวนการสลายกรดแลกติค(Cori’Cycle)  ผลก็คือมีระดับความเขมขนของกรดแล
คติคในโลหิตสูง  แตถาระดับความเขมขนของกรดแลคติคในโลหิตต่ําแสดงถึงกีฬาชนิดนั้นๆ  ตองการ
พลงังานจากระบบแอโรบคิ(Aerobic energy system)  เนื่องจากกลามเนื้อเผาผลาญกรดแลกติค
กลับไปเปนพลังงานไดหมดและไมเกิดการค่ังของกรดแลกติค  กีฬาบางชนิดมีการวัดอัตราใช
ออกซิเจน (Oxygen uptake, Vo2)  ซ่ึงคาดังกลาวสะทอนถึงความตองการพลังงานในระหวางการ
แขงขัน  เปนตนจากขอมูลการตอบสนองทางสรวีทิยาเหลานี ้ จะเปนประโยชนในการสรางแบบฝก
หรือแบบทดสอบท่ีจะนํามาใชในกีฬาชนิดตางๆเพ่ือใหมีความสอดคลองกับความตองการทาง
สรีรวิทยาท่ีเกิดข้ึนจริงในระหวางเกมการแขงขันนักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดใน
ระดับสูง (High aerobic fitness)  จะชวยใหรางกายฟนตัวจากความลาจากการเคลื่อนไหวไดรวดเร็ว
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กวานักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดในระดับต่ํา  มีการศึกษาพบวาระดับสมรรถภาพการ
ใชออกซิเจนสูงสุดมีความสัมพันธกับ  ระยะทางการเคลื่อนไหวรวมตอเกมการแขงขันของนักกีฬา 
และความสําเร็จในการแขงขันกีฬา สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเปนปจจัยหนึ่งท่ีมีอิทธิพลตอการ
ประสบผลสําเร็จหรือลมเหลวในการแขงขันกีฬา  ดังนั้นการท่ีผูฝกสอนทราบถึงความตองการทาง
สรรีวทิยาของนักกีฬาจะเปนประโยชนอยางยิง่ในในการสรางโปรแกรมการฝกสมรรถภาพใหมีความ
สอดคลองและเฉพาะเจาะจงไปตามความตองการทางสรีรวิทยา 

ดวยขอมูลท่ีจํากัดของการสนองทางสรีรวิทยาในกีฬามวยไทย  โดยเฉพาะการตอบสนองท่ี
เกิดข้ึนจริงในระหวางแขงขันผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาขณะแขงขันและ
รปูแบบการเคลื่อนไหวของกีฬามวยไทยอีกท้ังนําตัวแปรทางสรีรวิทยาท่ีไดในระหวางการชก  เชน  
อัตราการเตนของหัวใจ  อัตราการใชออกซิเจนขณะชก  ระดับกรดแลกติค  รูปแบบการเคลื่อนไหว  
สไตลการชก  วัตถุประสงคหลักของการวิจัยครั้งนี้คือการศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาและ
รปูแบบการเคลื่อนไหวของกีฬามวยไทยในขณะแขงขัน  นอกจากนี้ยังศึกษาตัวแปรทางสรีรวิทยาตัว
อ่ืนท่ีมีอิทธิพลทางสรีรวิทยาเชน  การใชพลังงานขณะแขงขันแตละยกท่ีมีผลตอการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาเพ่ือการพัฒนากีฬามวยไทยตอไป    
 
วัตถุประสงคของโครงการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาการตอบสนองทางสรีรวิทยาในการชกมวยไทย 
2.  เพ่ือศึกษารูปแบบการเคลื่อนไหวของการชกมวยไทย 
3. เปรียบเทียบความตองการทางสรีรวิทยาในนักกีฬาท่ีความสามารถแตกตางกัน 

 
ขอบเขตของโครงการวิจัย 

1. การวิจัยครั้งนี้มุงเนนศึกษา การตอบสนองทางสรีรวิทยา  และรูปแบบการเคลื่อนไหวในกีฬา
มวยไทย 

2. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคือนักมวยไทยท่ีฝกซอมเพ่ือเตรียมข้ึนชกในเวทีตางๆ อายุ
ระหวาง 18 – 25 ป  จาํนวน  10 คน 

3. ตัวแปรท่ีใชในการวิจัยประกอบดวย 
ตัวแปรตน (Independent Variable)   
 สมรรถภาพทางกายดานตางๆของนักกีฬามวยไทย 

4. ตัวแปรควบคุม  ประกอบดวย 
7.4.1 นักกีฬามวยไทย  เพศชาย 
7.4.2 อายุระหวาง  18 – 25 ป 

5. ตัวแปรตาม  (Dependent Variable)ประกอบดวย 
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 
 

 
 



เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

 
การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของดังตอไปนี้ 
 

ความตองการทางสรีรวิทยาในการเลนกีฬา (Physiological demands) 
การวัดประสิทธิภาพในการเลนกีฬา (Performance Assessment for Sports) 
ระบบพลงังาน (Energy Systems) 
สมรรถภาพทางกายและการทดสอบ 
กีฬามวยไทย 

 
การแขงขันกีฬาในแตละประเภทจะมีรูปแบบการเคลื่อนไหว  การใชทักษะ  และมีความ

ตองการทางสรีรวิทยา (Physiological demands) เชน  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความเร็ว  
พลัง  ความคลองแคลววองไว  ความออนตัว  ระบบพลังงานแบบแอโรบิคและแอนแอโรบิค  แตกตาง
กันไปตามชนิดกีฬา กีฬาชนิดตางๆจะมีรูปแบบการเคลื่อนไหวและความตองการการใชพลังงาน 
(physical demand) แตกตางกันตามชนิดของกีฬา เชนกีฬาฟุตบอลจะมีการวิ่งเหยาะ   การวิ่งเร็ว  
การเรงความเร็ว  การสไลด  การกระโดด  การวิเคราะหการเคลื่อนไหวในการแขงขันกีฬาทําใหทราบ
วากีฬาชนิดนั้นๆ  มีการตอบสนองทางสรีรวิทยาและรูปแบบการเคลื่อนไหวอยางไร  เชนนักกีฬา
ฟุตบอลตองออกแรงสูงสุดเพ่ือเคลื่อนไหวในรูปแบบซํ้าๆ ในระยะทางและระยะเวลาสั้นๆ
(Repeatedly produce maximal)  และมีชวงเวลาการพักสั้นๆ   

ดวยเหตุนี้กีฬาประเภทตางๆจึงตองมีแบบฝกหรือแบบทดสอบท่ีมีความสอดคลองกับรูปแบบ
การเคลื่อนไหวและความตองการในการใชพลังงานในกีฬาชนิดนั้นๆ  ดังเชนกีฬาฟุตบอลมีความ
ตองการท้ังทางดานสมรรถภาพแบบแอโรบคิ (Aerobic fitness)  และการเคลื่อนไหวดวยความเร็ว
แบบซํ้าๆ (Repeated-sprint ability)   หรือกีฬาเทนนิสท่ีมีลักษณะการเคลื่อนไหวแบบไมตอเนื่อง 
(Intermittent)  ซ่ึงธรรมชาติการเคลื่อนไหวแบบหยุดแลวไป (Stop-and-start nature)   บางชนิด
กีฬามีการศึกษาการตอบสนองของอัตราการเตนของหัวใจ  การเผาผลาญพลังงาน (Metabolism)  
การตอบสนองของฮอรโมน  การวัดความเขมขนของกรดแลกติกในกระแสโลหิตเพ่ือประเมินถึงความ
หนัก (Intensity)  ของเกมการแขงขันซ่ึงแสดงถึงระบบพลังงานท่ีรางกายทํางานในขณะนั้น  ซ่ึงการมี
ระดับความเขมเขนของกรดแลกติคสูงแสดงถึงการทํางานในระบบแอนแอโรบิคทํางานมากเนื่องจาก
กลามเนื้อสลายกรดแลกติกกลับมาเปนพลังงานไมทันในขบวนการสลายกรดแลกติค (Cori’Cycle)  
ผลก็คือมีระดับความเขมขนของกรดแลคติคในโลหิตสูง  แตถาระดับความเขมขนของกรดแลคติคใน
โลหิตต่ําแสดงถึงกีฬาชนิดนั้นๆตองการพลังงานจากระบบแอโรบิค (Aerobic energy system)  
เนื่องจากกลามเนื้อเผาผลาญกรดแลกติคกลับไปเปนพลังงานไดหมดและไมเกิดการค่ังของกรดแลกติค  
กีฬาบางชนิดมีการวัดอัตราใชออกซิเจน (Oxygen uptake, Vo2)  ซ่ึงคาดังกลาวสะทอนถึงความ
ตองการพลังงานในระหวางการแขงขัน   เปนตน   จากขอมูลการตอบสนองทางสรีวิทยาเหลานี้  จะ
เปนประโยชนในการสรางแบบฝกหรือแบบทดสอบท่ีจะนํามาใชในกีฬาชนิดตางๆเพ่ือใหมีความ
สอดคลองกับความตองการทางสรีรวิทยาท่ีเกิดข้ึนจริงในระหวางเกมการแขงขัน 
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นักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดในระดับสูง (High aerobic fitness)  จะชวยให
รางกายฟนตัวจากความลาจากการเคลื่อนไหวไดรวดเร็วกวานักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพการใชออกซิเจน
สูงสุดในระดับต่ํามีการศึกษาพบวาระดับสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดมีความสัมพันธกับ  ระยะ
ทางการเคลื่อนไหวรวมตอเกมการแขงขันของนักกีฬา และความสําเร็จในการแขงขันกีฬา (Reilly.,  
et  al. 1988)  สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเปนปจจัยหนึ่งท่ีมีอิทธิพลตอการประสบผลสําเร็จหรือ
ลมเหลวในการแขงขันกีฬา  ดังนั้นการท่ีผูฝกสอนทราบถึงความตองการทางสรีรวิทยาของนักกีฬาจะ
เปนประโยชนอยางยิ่งในในการสรางโปรแกรมการฝกสมรรถภาพใหมีความสอดคลองและ
เฉพาะเจาะจงไปตามความตองการทางสรีรวิทยา 
 การศึกษาเก่ียวกับประสิทธิภาพของนักกีฬาในการลงแขงขันแตละครั้ง (Match 
performance) ทําใหผูฝกสอนรูถึงปริมาณงานท่ีรางกายนักกีฬาแตละคนตองออกแรงในการแขงขัน
แตละเกม  ทําใหรูถึงระดับความหนักของงานท่ีกระทําตอรางกายซ่ึงสามารถแบงออกเปนงานระดับ  
ปานกลาง หนัก ความเครียดของงานท่ีกระทําตอรางกายนักกีฬาแตละ  มีความแตกตางกันออกไป
ตามชนิดกีฬา  ระดับความสามารถของนักกีฬา  ระดับสมรรถภาพของนักกีฬา  ตําแหนงการเลน การ
ฝกซอม การวางแผนในการเลนแตละเกมเปนตน การรูถึงปริมาณความหนักของงานในการเลนกีฬา
ชนิดนั้นๆ  จะเปนประโยชนตอผูฝกสอนอยางมากในการวางแผนการฝกซอมใหสอดคลองกับปริมาณ
ของงานท่ีเกิดข้ึนจริงในกีฬาชนิดนั้นๆ ปริมาณของงานในการเลนกีฬาแตละชนิดผูฝกสอนสามารถวัด
ปริมาณงานนั้นออกมาไดโดยวัดจากการตอบสนองทางสรีรวิทยา (Physiology response) ในขณะ
แขงขัน เชนวัดจากอัตราการเตนของหัวใจ ความเขมขนของกรดแลกติคในเลือด  ความดันโลหิต  
คลื่นไฟฟากลามเนื้อ  อัตราการใชออกซิเจน (Oxygen uptake) อัตราการใชพลังงาน (Energy 
expenditure) เปนตน   

นอกจากนี้ยังสามารถวัดปริมาณงานของนักกีฬาไดจากการวัดจากขอมูลรวมกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวตามชนิดกีฬา (Activity profiles) เชน ความเร็วในการเคลื่อนไหวรางกายซ่ึงสามารถ
จําแนกเปนการเดิน  สไลด  วิ่งเหยาะ  การวิ่งเร็ว  การวิ่งเรงความเร็ว (Sprint) โดยจําแนกระดับ
ความหนักของกิจกรรมการการเคลื่อนไหวตามความถ่ีของการเคลื่อนไหวตอหนึ่งหนวยเวลาหรือ
จําแนกเปนระยะทางการเคลื่อนไหวออกเปนแตละกิจกรรมตอหนึ่งเกมการแขงขัน  การวัดปริมาณ
งานโดยศึกษาจากการเคลื่อนไหวจะกระทําโดยตองจําแนกชนิดกีฬาท่ีจะศึกษาวามีองคประกอบการ
เคลื่อนรวมท้ังหมดของกีฬาชนิดนั้นๆประกอบไปดวยกิจกรรมอะไรบางและนําองคประกอบนั้นไป
ศึกษาตลอดท้ังเกมการแขงขันวา  กิจกรรมการเคลื่อนไหวนั้นเกิดก่ีครั้ง  ความถ่ีตอหนึ่งหนวยเวลา
เปนเทาไร  ระยะทางของการปฏิบัติกิจกรรมนั้นตอหนึ่งหนวยเวลาเปนระยะทางเทาไร  และระยะทาง
รวมตอหนึ่งเกมการแขงขันเปนเทาไร  
 ขอมูลจากท้ังการตอบสนองทางสรีรวิทยาและกิจกรรมการเคลื่อนไหวท้ังสองแหลงขอมูลนี้จะ
เปนขอมูลทางวิทยาศาสตรใหผูฝกสอนทราบถึงระดับความหนักของงานและความตองการทาง
สรีรวิทยาท่ีแตกตางกันไปตามแตละบุคคลซ่ึงข้ึนอยูกับความสมบูรณทางกายของนักกีฬา  ระดับการ
ฝกซอม  เทคนิคการเลน  และแตกตางกันไปตามชนิดของกีฬา  ซ่ึงจะทําใหผูฝกสอนรูวาจะฝกอะไร 
ฝกเม่ือไร (When to do what) ซ่ึงเปนปจจัยการวางแผนการฝกซอมท่ีสําคัญอยางยิ่ง 
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การวัดประสิทธิภาพในการเลนกีฬา (Performance Assessment for Sports) 
 
 การมีพัฒนาการในการฝกซอมและการแสดงออกซ่ึงประสิทธิภาพสูงสุดในการแขงขันของ
นักกีฬาเปนเปาหมายสูงสุดของนักกีฬาและผูฝกสอนทุกคน   คุณสมบัติในตัวของนักกีฬาท่ีมี
ความสามารถสูง (Elite athlete) ยอมมีความกระหายในชยัชนะ  มีความปรารถนาอยางแรงกลาใน
ความตองการประสบความสําเร็จและมีความทะเยอทะยานในการกาวทะลุขีดความสามารถของ
ตัวเอง แตการจะไดมาซ่ึงสิ่งท่ีตนเองตองการจะตองผานการฝกซอมและรักษาสภาพความสมบูรณ
สูงสุดไวอยางตอเนื่อง  อยางไรก็ตามการทุมเทท้ังแรงกาย  แรงสนับสนุนจากสวนอ่ืนท่ีเก่ียวของยอม
เพ่ิมมากข้ึนอยางหลีกเลี่ยงไมไดโดยเฉพาะคาใชจายท่ีเพ่ิมมากข้ึน  โดยเฉพาะนักกีฬาในปจจุบันจะมี
ขีดความสามารถใกลเคียงกันมีการการแขงขันกันสูงและสามารถเขาถึงเครื่องมือทางวิทยาศาสตรท่ีมา
ชวยสนับสนุนการฝกซอมไดมากข้ึนยิ่งสงผลใหชองวางระหวางความสามารถของนักกีฬาแตละคน
แคบลงสงผลใหการแขงขันสูงข้ึน 
 ในขณะท่ีนักกีฬามีศักยภาพในการแขงขันสูงข้ึนอยางในปจจุบันการอาศัยเพียงวิธีการฝกซอม
แบบดั่งเดิม (Traditional methods) ตามท่ีไดเรียนรูและปฏิบัติกันมาในเชิงนามธรรม (Subjective 
views) ไมเพียงพอตอการพัฒนานักกีฬาได  เนื่องจากอาศัยเพียงการมองเพียงภาพรวมกวางๆวา
นักกีฬาเคลื่อนไหวอยางไรโดยผูฝกสอนสวนใหญจะสะทอนการเคลื่อนไหวของนักกีฬาออกมาในเชิง
คุณภาพ (Qualitative) มากกวาท่ีจะเปนแบบเชิงปริมาณ (Quatitative)  ถาผูฝกสอนมีประสบการณ
นอยจะทําใหการวิเคราะหผิดพลาดไดโดยเฉพาะในบางทักษะท่ีมีความสําคัญและนักกีฬาจะตอง
ปฏิบัติอยางรวดเร็วและสงผลใหการใหขอมูลยอนกลับ (Feedback) มีความผิดพลาดได  ดังนั้นการ
ฝกซอมโดยอางอิงขอมูลท่ีแทจริงและเชื่อม่ันไดจากนักกีฬา (Evidence-based practice) จะชวยให
นักกีฬาประสบความสําเร็จได  สถาบันท่ีไดรับความเชื่อถือในดานการสนับสนุนขอมูลทาง
วิทยาศาสตร กีฬาบางประเภทท่ีใชสถิติเปนตัวกําหนดการแพชนะเชน วิ่ง กระโดดไกล พุงแหลน 
ขวางจักร ชนิดกีฬาเหลานี้ตัดสินกันดวยความเร็ว ความสูงหรือระยะทางท่ีทําไดซ่ึงการประเมิน
ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของนักกีฬา (Performance) สามารถทําไดงายกวากีฬาประเภททีมหรือ
กีฬาประเภทบุคคลท่ีมีรูปแบการเคลื่อนไหวท่ีหลากหลาย (Open skill) และตัดสินผลแพชนะกันดวย
คะแนน  ดังนั้นการวัดประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวของนักกีฬาจะตองมีรูปแบบการวัดท่ีหลากหลาย
เชน นักกีฬาเคลื่อนท่ีในเกมอยางไร  นักกีฬาออกแรงพยายามในเกมมากนอยเพียงใด จะเห็นไดวา
นอกจากกีฬาท่ีวัดผลกันดวยสถิติแลว กีฬาชนิดท่ีมีรูปแบบการเคลื่อนไหวซับซอนไมมีดัชนีชี้วัด
ประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวไดอยางชัดเจน (Definitive index) ขอมูลจากการประเมินประสิทธิภาพ
การเคลื่อนไหวเหลานี้จะเปนประโยชนตอผูฝกสอนในการติดตาม  ประเมินผล และวางแผนการ
ฝกซอม และแขงขันไดอยางเปนระบบ มีขอมูลท่ีชัดเจน นาเชื่อถือ มีวัตถุประสงคในข้ันตอนตางๆ
ชัดเจนและสามารถวิเคราะหขอมูลท้ังหมดไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 
 ปจจัยท่ีจะสงเสริมสนับสนุนความสําเร็จของนักกีฬาจะตองมาจากความมุงม่ัน ความสามารถ
ในกีฬาชนิดนั้นๆ และจะตองอาศัยสมรรถภาพทางกายระดับสูงดานความอดทน (Endurance) ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength) ความออนตัว (Flexibility) ความคลองแคลววองไว 
(Agility) ความเร็ว (Speed) การประสานสัมพันธกันระหวางระบบประสาทกลามเนื้อ 
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(Coordination) รวมไปถึงการใชเทคนิคและแทคติกในการแขงขัน ผูฝกสอนมีหนาท่ีสําคัญท่ีจะตอง
วางแผนสราง และควบคุมองคประกอบดังกลาวนี้ใหเกิดข้ึนในนักกีฬา  Reilly,  2005 ไดเสนอ
รปูแบบ Ergonomics model ดังภาพท่ี 1  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี  1 Ergonomics model of training  (Reilly,  2005) 
 

 Ergonomics model of training  เปนรูปแบบเพ่ือใชเปนแนวทางในการเตรียมความพรอม
ของนักกีฬาใหมีความสอดคลองกับความตองการของเกม (Demands of game) ความตองการของ
เกมจะแตกตางกันไปตามชนิดกีฬา  บางชนิดมีความตองการทางกายสูง (Physical demands) เชน
การเคลื่อนไหวรางกายท่ีรวดเร็วและมีทิศทางท่ีหลากหลาย  บางชนิดตองการตองการความอดทนสูง 
บางชนิดเปนแบบผสมผสานซ่ึงนักกีฬาตองฝกซอมเพ่ือมีเปาหมายใหรางกายปรับตัวไปสูความตองการ
ทางกายตามรูปแบบการเคลื่อนไหวของกีฬาชนิดนั้นๆ  ดังนั้นรปูแบบ Ergonomics model of 
training ท่ีพัฒนาข้ึนมาก็เพ่ือเปนแนวทางใหนักกีฬาพัฒนาตนเองไปสูศักยภาพท่ีแทจริงของรางกายท่ี
นักกีฬาจะตองแสดงออกมาในเกมการแขงขันจริง นอกจากนี้ยังเปนแนวทางการวางแผนการฝกซอม
และคัดเลือกตัวผูเลนของผูฝกสอน 
 
 การดําเนินการฝกซอมของนักกีฬาเม่ือผานพนไประยะหนึ่งมีความจําเปนท่ีจะตองติดตามการ
ตอบสนองตอการฝกซอม (Monitoring) นําผลการติดตามมาวิเคราะห (Analysis) และประเมินผล
การฝกซอม (Evaluation)  การประเมินโปรแกรมการฝกซอมเปนการศึกษาวานักกีฬามีการ
ตอบสนองตอโปรแกรมนัน้อยางไร  นอกจากนีห้ากเปนกีฬาประเภททีมยังจะตองประเมินจุดดอย
ภายในทีมเพ่ือนํามาวิเคราะหวาทีมจําเปนจะตองแกไขหรือเปลี่ยนแปลงในดานใดบางซ่ึงการนํา 
Ergonomics model of training มาวิเคราะหจะชวยในการประเมินจะทําใหทราบทิศทางการ
ทํางานของทีมไดวาจะเดินไปในทิศทางใด  สวนชนิดกีฬาบุคคลการนํา Ergonomics model of 
training มาชวยในการวิเคราะหทําใหทราบวาศักยภาพของนักกีฬาดานใดควรจะตองแกไขปรับปรุง

Demands 
of the game 

Training Selection 

sports-specific 
Testing 

 

specific 
Conditioning 

 

Alter tactical 
role 

 

Omit 
player 

 

Player 
Fitness 
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เพ่ิมเติม  โดยท่ัวไปผูฝกสอนจะตองทดสอบประสิทธิภาพทางรางกาย (Performance assessments) 
ของนักกีฬาเพ่ือประเมินประสิทธิภาพทางรางกายท่ีเก่ียวของกับทักษะ 4 ดาน คือ ทักษะดานรางกาย 
(Physical skill)  ทักษะดานจิตใจ (Mental skill)  ดานแทคติก (Tactical skill) และดานเทคนิค 
(Technical skill)  การทดสอบประสิทธิภาพทางรางกายท้ัง 4 ดานดังท่ีไดกลาวมายังสามารถแยก
จําแนกรายละเอียดการทดสอบใหยอยลงไปอีก เชนการวัดสมรรถภาพทางดานรางกายยังแบง
ออกเปน การทดสอบความสามารถดานแอโรบิค (Aerobic capacity)  ความทนทานของกลามเนื้อ 
(Muscular endurance ) ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) ความออนตัว 
(flexibility) และความเร็ว (Speed) การวัดทักษะดานจิตใจ สามารถวัดหลายดานเชน ความมุงม่ัน 
หรือบุคลิกภาพของนักกีฬา  (Personality traits)  การวัดความสามารถดานแทคติก สามารถ
วิเคราะหเบื้องตนจากรูปแบบการเลนหรือระบบการเลนของทีมนั้นๆ การทดสอบดานตางๆ เหลานี้จะ
เปนประโยชนอยางมากเพราะเปนการประเมินโปรแกรมการฝกซอมวาเปนไปตามวัตถุประสงคท่ีตั้งไว
หรือไม นอกจากนี้การนําขอมูลจากการทดสอบหลายๆ ดานมาวิเคราะหรวมกันทําใหผูฝกสอน
สามารถมองปญหาแบบบูรณาการไดซ่ึงแตกตางกับการมองปญหาแบบแยกสวนตามแบบวิธีดั่งเดิม 
เม่ือขอมูลภาพรวมท้ังหมดถูกนํามาบูรณาการแลวทําใหสามารถพบปญหาท่ีเฉพาะเจาะจง (Specific) 
และนําไปสูการแกปญหาท่ีเฉพาะเจาะจงมากข้ึน  
 ปจจุบันทีมกีฬาสวนใหญจะมีการทดสอบสมรรถภาพดานตางๆไวกอนฤดูกาลแขงขันเพ่ือเปน
ขอมูลดานสมรรถภาพเบื้องตนของนักกีฬา (Individual baseline) และนําไปเปนขอมูลในการจัด
โปรแกรมการฝกซอมใหกับนักกีฬาและนําไปเปรียบเทียบการตอบสนองและการปรับตัวตอภายหลัง
การฝกของนักกีฬาแตละคน (Inter-individual variability) เพ่ือประเมินวาพัฒนาการของนักกีฬา
เปนไปตามวัตถุประสงคของการฝกหรือไม นอกจากนี้สมรรถภาพทางกายท่ีทดสอบไวยังสามารถ
นํามาเทียบเคียงกับการตอบสนองทางสรีรวิทยา (Physiology responses) ในขณะแขงขัน เชน 
อัตราการเตนหัวใจขณะแขงขัน หรือความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดระหวางแขงขัน เพ่ือประเมิน
วารางกายของนักกีฬาทํางานหนักมากนอยเพียงใดเม่ือเปรียบเทียบกับขอมูลสมรรถภาพทางกายท่ีวัด
ไวในตนฤดูกาลแขงขันและสามารถนําขอมูลท่ีเปรียบเทียบแลวไปอธิบายใหกับนักกีฬาไดทราบวา
รางกายทํางานหนักมากนอยอยางไรและการเคลื่อนไหวรางกายสอดคลองกับสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาคนนั้นๆ หรือไม เม่ือนําขอมูลการตอบสนองทางสรีรวิทยามาประกอบกับขอมูลการเคลื่อนไหว 
(Motion analysis) เชนระยะทางการเคลื่อนท่ี ชวงท่ีมีการหยุดพัก  ก็จะสามารถนํามาหาคา
ความสัมพันธกับคาความสามารถแบบแอโรบิค และแอนแอโรบิคของนักกีฬาได เชนเม่ือพบวานักกีฬา
คาสมรรถภาพดานแอโรบิคจากการทดสอบอยูในระดับสูงแตพบวาคาอัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ย
ตลอดเกมการแขงขันมีคาต่ํากวาคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจของสมาชิกในทีมเดียวกันขณะแขงขัน
ในเกมเดียวกันประกอบกับอัตราของงาน (Work rate) ท่ีทําไดในเกมการแขงขันนั้นมีคาต่ําผูฝกสอน
จะสรุปไดวานักกีฬาเลนในเกมนั้นไดต่ํากวามาตรฐานหรือต่ํากวาคาความสามารถจริงของตัวนักกีฬา
เอง 
 
ประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพและการวดัประสทิธิภาพ (Performance) ของนักกีฬา 

1. เปนขอมูลพ้ืนฐานของนักกีฬาแตละคนและเปนขอมูลภาพรวมของทีม 
2. เพ่ือหาจุดแข็งของนักกีฬาและจุดดอยของนักกีฬาเพ่ือท่ีจะนําไปพัฒนาหรือปรับปรุงแกไข

ตอไป 
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3. เพ่ือเปนขอมูลยอนกลับ (Feedback) ใหกับตัวนักกีฬาและเปนการสรางแรงจูงใจใหกับ
นักกีฬาได 

4. เพ่ือประเมินการบรรลุวัตถุประสงคของการฝกซอมท่ีตั้งไว 
5. เพ่ือประเมินปจจัยอ่ืนท่ีเก่ียวของกับความกาวหนาของนักกีฬาเชน โภชนาการ หรือจิตวิทยา 

เปนตน 
6. เพ่ือเปนเครื่องมือในการติดตามความสมบูรณทางกายหรือติดตามความพรอมของรางกาย

ภายหลังการฟนฟูจากการบาดเจ็บ 
7. ใชศึกษาความสัมพันธระหวางประสิทธิภาพของนักกีฬาแตละคน (Individual 

performance capacity) กับความตองการท่ีเกิดข้ึนจริงในสนามแขงขัน (Actual 
demands of competition) 

8. เพ่ือติดตามภาวะสุขภาพของนักกีฬา (Health status)  
9. ใชเปนขอมูลในการเปรียบเทียบระหวางนักกีฬาความสามารถสูงและความสามารถต่ํา 
10. เพ่ือใชในการการสรางเกณฑมาตรฐาน (Performance norms) ในกีฬาชนิดตางๆ 
11. เปนขอมูลประกอบการพิจารณาแบงแยกระดับความสามารถของนักกีฬาเพ่ือเขากลุมฝกซอม

อยางเหมาะสม 
12. เปนขอมูลใชเปรียบเทียบความกาวหนาในแตละป 
13. ใชเปนแนวทางในการตั้งเปาหมายการฝกซอมของแตละคนและของทีมในปตอๆ ไป 
14. เปนขอมูลทางวิทยาศาสตรเพ่ือใชประกอบการแกไขขีดจํากัดและขอบกพรองของทีมตอไป 

 
จากประโยชนดังท่ีไดกลาวมาการทดสอบสมรรถภาพและการวัดประสิทธิภาพสามารถประเมิน

 จุดแข็งและจุดดอยของนักกีฬาแตละคน นอกจากนี้ขอมูลดานสมรรถภาพของนักกีฬายังเปน
ขอมูลพ้ืนฐานของนักกีฬาและเปนขอมูลภาพรวมของทีมสามารถนําไปเปรียบเทียบกับคาสมรรถภาพ
ของนักกีฬาในชวงเวลาตางๆได เชน กอนและหลังการฟนฟูการบาดเจ็บ  ภาวะสุขภาพของนักกีฬา
ในชวงระหวางฤดูกาลแขงขัน  พัฒนาการตอโปรแกรมฝก และการคัดเลือกตัวนักกีฬา เชนในการ
ฟนฟูนักกีฬาภายหลังการบาดเจ็บปจจุบันมีการใชเครื่องมือไอโซคิเนติก (Isokinetic) มาวัดความ
แข็งแรงของกลามเนื้อซ่ึงใหความแมนยําในการวัดสูงและยังสามารถใชวัดความแข็งแรง (Strength) 
และพลังกลามเนื้อ (Power) ไดในนักกีฬาท่ีอยูระหวางการฝกซอมและนําไปสูการเลือกชนิด (Type) 
ปริมาณของการฝก (Quantity) และความถ่ีในการฝกหรือในการฟนฟูรางกาย รวมท้ังการวางแผนการ
ฝกซอมและแขงขันตอไป   

 
อิทธิพลของเทคโนโลยีตอวงการกีฬา 
 ปจจุบันเทคโนโลยีไดเขามามีสวนสําคัญในการกาวสูความสําเร็จและการพัฒนานักกีฬาใหมี

ศักยภาพ โดยเทคโนโลยีดานอินเทอรเนตและคอมพิวเตอรมีสวนเขามาเก่ียวของอยางมากในการกีฬา
ดังเชน เครื่องมือและอุปกรณทดสอบสมรรถภาพท่ีมีประสิทธิภาพสูงเคลื่อนยายไดงาย ใหผลการ
ทดสอบรวดเร็วและแมนยําไมแตกตางจากการทดสอบในหองปฏิบัติการ (Laboratory) ทําให
แบบทดสอบมีความเฉพาะเจาะจง (Specificity) เท่ียงตรง (Validity) และมีความเชื่อม่ันสูง 
(Reliability) (Stevenson and Drust, 2005) โดยเฉพาะอยางยิ่งการนําเทคโนโลยีท่ีทันสมัยมา
ประยกุตใชกับแบบทดสอบภาคสนาม (field-assessment) สงผลใหการวัดการตอบสนองทาง
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สรีรวิทยา (Metabolic responses) ในระหวางเกมการแขงขันสามารถทําไดไมแตกตางจากการ
ปฏิบัติในหองทดลอง เชน การประเมินความสามารถในการใชออกซิเจนโดยวิธีการวิเคราะหกาซ (Gas 
analysis) วิธีการเดิมท่ีใชการเก็บอากาศท่ีหายใจออกไวใน Douglas bag แลวนําไปวิเคราะหกาซใน
หองทดลอง  ปจจุบันวิธีการดังกลาวถูกแทนท่ีโดยการวิเคราะหแบบ Breath-by-Breath ซ่ึงใหผล
รวดเร็วกวามากและไมซับซอนหลายข้ันตอนนอกจากนี้การใชเทคโนโลยีท่ีสามารถติดตามอัตราการ
เตนของหัวใจของนักกีฬาในสนามฝกซอมและสนามแขงขันจริงจะทําใหผูฝกสอนติดตามและสามารถ
ปรับความหนักเบาของโปรแกรมการฝกซอมไดตามความตองการของรางกายไดอยางเหมาะสม 
(Optimal requirements) นอกจากนี้เทคโนโลยี จีพีเอส (Global positioning systems, GPS. ) 
สามารถประมวลผลขอมูลเชน ความเร็วในการวิ่ง ระยะทาง เวลาในการวิ่ง มาพิจารณาประกอบ  
(Synchronization) กับขอมูลอัตราการเตนของหัวใจนักกีฬาเพ่ือปรับกลยุทธในการวิ่งใหไดเปรียบใน
การฝกซอมและการแขงขัน  

ปจจุบันวิธีการติดตามการเคลื่อนไหวและวิเคราะหการเคลื่อนไหวของนักกีฬาท่ีไดรับความ
นิยมอีกวิธีหนึ่งคือวิธี (Computerised tracking) ซ่ึงสามารถติดตามการเคลื่อนไหวของนักกีฬาใน
สภาวะการแขงขันจริงได  เครื่องมือท่ีใชในวิธีการนี้สามารถสงขอมูลการเคลื่อนไหว อัตราการออกแรง 
(Work rate) ของนักกีฬา หรือขอมูลทางสรีรวิทยาอ่ืนๆ ของนักกีฬาไดตามเหตุการณปจจุบันท่ีเกิดข้ึน
ในสนามแขงขัน (Real-time data) ซ่ึงขอมูลดังกลาวผูฝกสอนจะนําไปประกอบการตัดสินใจปรับกล
ยุทธของทีม  เปลี่ยนวิธีการเลน หรือเปลี่ยนแปลงผูเลนตอไป โดยในอดีตท่ีผานมาการติดตามการ
เคลื่อนไหวของนักกีฬาแบบเปนปจจบุนั (Real time) ทําไดยากเนื่องจากไมสามารถใสอุปกรณติดตาม
การเคลื่อนท่ีใดๆ ไวในตัวนักกีฬาไดเนื่องจากกฎกติกาการแขงขันไมอํานวย ดวยขอจํากัดของกติกา
การเลนดังกลาว จึงมีการนําภาพจากวีดิโอ (Digital video) มาประมวลผลในคอมพิวเตอรเพ่ือติดตาม
การเคลื่อนไหวของนักกีฬาซ่ึงจะไมไปรบกวนการเลนของนักกีฬาเลยและสามารถนําภาพไปพิจารณา
ประกอบกับขอมูลทางสรีรวิทยาดานอ่ืนได  อยางไรก็ตามการนําแบบทดสอบมาใชนอกจากจะตอง
คํานึงถึงอุปกรณ  เปาหมาย ประเภทของกีฬาท่ีจะทดสอบแลว การทดสอบยังจะตองคํานึงความ
เฉพาะเจาะจง (Specific) ตอกีฬาชนิดนั้นๆ มีความเท่ียงตรง (Validity)  ผลการทดสอบสามารถวัด
ซํ้าแลวไดคาแมนยําเหมือนเดิม (Reproducible) แบบทดสอบมีความไว (Sensitive) ตอการ
เปลี่ยนแปลงสมรรถภาพนักกีฬา  โดยกลาวโดยสรุปวาแบบทดสอบท่ีดีจะตองผานข้ันตอนการควบ
ควบคุณภาพของแบบทดสอบ (Quality control) (Winter  et al.,  2007)  
 

Time motion analysis เปนวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลจากเกมการแขงขัน  ทําใหผูฝกสอน
สามารถศึกษาการเลนของนักกีฬาไดอยางละเอียด  ผูฝกสอนสามารถนําขอมูลมาเปนขอมูลยอนกลับ 
(Feedback) ใหกับนักกีฬาและสามารถนําของมูลไปพัฒนาเทคนิคการฝกซอมเพ่ือใหสอดคลองกับ
ความตองการทางสรีรวิทยาในแตละชนิดกีฬาซ่ึงสงผลใหโปรแกรมการฝกซอมมีความเฉพาะเจาะจง
กับเกมการแขงขันจริง (Game-specific training schedules) รปูแบบการเคลือ่นไหว  ปรมิาณของ
งาน (Volume) ความหนักของการเคลื่อนไหว (Intensity of Movement) ซ่ึงจะสงผลใหการฝกซอม
มีประสิทธิภาพมากข้ึน คอนโคนีและคณะ (1982) ไดนําเสนอวิธีการทดสอบเพ่ือหาคาแอนแอนโรบิค
เทรสโชลด (Anaerobic threshold) ซ่ึงเปนวิธีการทางออม ไมตองเก็บตัวอยางเลือด (Noninvasive) 
โดยการวิเคราะหความสัมพันธระหวางความเร็วในการวิ่งกับอัตราการเตนของหัวใจ  จากการศึกษา
เขาไดพบวาการทดสอบโดยการใหวิ่งแบบเพ่ิมความเร็วข้ึนเรื่อยจนหมดแรง (Progressive 
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incremental exercise) เม่ือนําความเร็วในการวิ่งและอัตราเตนของหัวใจมาวิเคราะหความสัมพันธ
เชิงเสนจะพบการหักเหของเสนตรงดังกลาว (Deflection of the linear speed/heart rate 
relation) เนื่องจากอัตราการเตนของหัวใจ (Heart Rate) จะเพ่ิมข้ึนเปนเสนตรงสอดคลองกับ
ความเร็วในการวิ่งจนถึงระดับความหนักเกือบสูงสุด (Submaximal) ระยะนี้เสนตรงนี้จะเริ่มโคง 
(Curvilinear) เรียกวาจุดหักเหของชีพจร (Heart rate deflection point, HRdp.) คานี้จะแสดงถึง
รางกายไดถูกกระตุนใหเริ่มทํางานในระบบพลังงานแอนแอโรบิค กลัยโคไลซิส (Anaerobic 
glycolysis) ซ่ึงจะสัมพันธกับความเร็วในการวิ่งท่ีลดลง (Running speed of deflection, Sdp.) 
เชนกัน หลักการดังกลาวเปนหลักการท่ีคอนโคนีนํามาใชในแบบทดสอบของคอนโคนี (Conconi 
test) การทดสอบดวยวิธีคอนโคนีจะเพ่ิมความเร็วในการวิ่ง 1 กิโลเมตร/ชั่วโมง ทุกๆ  1 นาที  ซ่ึงจะ
ทําใหอัตราการเตนของหัวใจเตนไมเกิน 8 ครั้ง/นาที  นําคาอัตราการเตนของหัวใจมาหาคาเฉลี่ยทุกๆ 
30 วินาทีสําหรับแบบทดสอบมาตรฐาน และ 15 วินาทีสําหรับ แบบทดสอบ Modified conconi 
test และนําคาอัตราการเตนของหัวใจดังกลาวมาสรางกราฟเสนคูขนานไปกับกราฟเสนของคา
ความเร็วในการวิ่งเพ่ือวิเคราะหหาคาจุดหักเหของอัตราการเตนของหัวใจ (HR deflection point, 
HRdp) ซ่ึงจะสอดคลองกับคาความเร็วในการวิ่งและคาความเร็วในการวิ่ง ณ จุดหักเหของอัตราการ
เตนของหัวใจจะถือวาเปนจุดหักเหของความเร็วในการวิ่ง (Speed deflection point, Sdp) เพ่ือ
ความแมนยําในการวิเคราะหผลผูวิจัยใชการวิเคราะหสมการถดถอย (Regression analysis) และให
ผูเชี่ยวชาญ 2 คน สังเกตคาดังกลาวจากกราฟโดยสังเกตไดจากเสนกราฟท่ีโคงลง (Slope) ซ่ึงสามารถ
ลากเสนตัดกันไดในแกน Y และแกน X  มีการศึกษาพบเพ่ิมเติมอีกวา จุดหักเหของอัตราการเตนของ
หัวใจ (HR deflection point, HRdp) เปนจุดท่ีบงบอกประสิทธิภาพของกลามเนื้อหัวใจ 
(Myocardial function) 
 
ระบบพลังงาน (Energy Systems) 

ในการเคลื่อนไหวรางกายจะตองอาศัยพลังงานเคมีในรางกายเปนเชื้อเพลิงในการทําใหเกิด
การเคลื่อนไหวของรางกาย  ตนตอท่ีสําคัญของพลังงานท่ีใชในการทํางานคือ คารโบไฮเดรตหรือไขมัน 
ตองการสารเคมีหลายอยางสําหรับเปนพาหะของพลังงานภายในเซลล เพ่ือใหคารโบไฮเดรตหรือไขมัน 
เปลี่ยนสูจุดท่ีสามารถมีปฏิกิริยาในทางชีววิทยาได อะดีโนสินไตรฟอสเฟต (Adenosine 
Triphosphate, ATP) เปนสารท่ีสําคัญในการแลกเปลี่ยนพลังงาน นอกจากนี้ครีเอทีนฟอสเฟต
(Creatine Phosphate, CP) หรือท่ีเรียกวา ฟอสโฟครีเอทีน (Phosphocreatine, PC) ก็เปนสารท่ี
สําคัญอีกอยางหนึ่ง 

 
ลําดับข้ันการใชพลังงานของกลามเนื้อมีดังนี้ คือ 

1. เอ.ที.พี. เปนตนตอของพลังงานท่ีกลามเนื้อตองใชัโดยตรงคือ 
A.T.P          A.D.P. + P + พลังงาน 
แต เอ.ที.พี. ท่ีสํารองอยูในกลามเนื้อมีไมมากนัก 
2. ครเีอทีนฟอสเฟต เปนตนตอของพลังงานท่ีอยูในกลามเนื้อสามารถเก็บไวไดมากคือ 
C.P. + A.D.P             creatine + A.T.P. 

ครีเอทีนฟอสเฟตจะถายพลังงานใหกับ เอ.ดี.พี. เพ่ือสราง เอ.ที.พี. ข้ึนใหม การถายทอดนี้ 
กระทําไดรวดเร็วพอสมควร 
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3. กลัยโคเจน เปนตนตอของพลังงานท่ีกลามเนื้อสะสมไว เปรียบเทียบไดกับวัตถุดิบท่ีใช 
เพ่ือใหพลังงาน แตกลัยโคเจนจะตองสลายโดยผานขบวนการปฏิกิริยาเคมีหลายอยาง จึงจะได
พลังงานออกมาใชอาจกลาวโดยยอไดดังนี้คือ การสลายกลัยโคเจนแบงไดเปน 2 ข้ัน ข้ันแรกกลัยโค
เจนจะสลายเปนกรดพัยรวูคิ (Pyruvic Acid) ขบวนการนี้ไมใชออกซิเจน จึงเรียกวาเปนแอนแอโรบิค
เมตะบอลิสม 
การเปลี่ยนแปลงตอไปจากข้ันนี้อาจเปนไปได 2 ทางคือ 

1. เม่ือกลามเนื้อมีออกซิเจนใช กรดพัยรูวิคท่ีเกิดข้ึนจะเปลี่ยนตอไปตามขบวนการเคมี ทํา 
ใหพลังงานออกมาใชไดมากมาย จึงเรียกวา เปนแอโรบิคเมตะบอลิสม 

2. ถากลามเนื้อไมมีออกซิเจนใช เมตะบอลิสมชนิดท่ีไมใชออกซิเจนจะดําเนินตอไปและ 
กรดพัยรูวิคเปลี่ยนไปเปนกรดแลคติก และค่ังอยูในกลามเนื้อ กรดแลคติกนี้เองท่ีเปนตัวขัดขวางไมให
กลามเนื้อทํางานตอไปได 
 

พลังงานท่ีไดจากแอโรบิกเมตะบอลิสม และแอนแอโรบิกเมตะบอลิสมไมเทากัน คือ 
พลังงานจากกรรมวิธีแอนแอโรบิกจะไดพลังงานนอยกวา ในการสลายกลัยโคเจนเปนแลคเตท เม่ือคิด
พลังงานจากกูลโคส จะพบวากูลโคส 1 โมเลกุล ใหพลังงาน 55 กิโลแคลอรี (กลัยโคเจน 1โมเลกุล
ประกอบดวย กูลโคสโมเลกุลมากมาย)  สวนกรรมวิธีของแอโรบิกเมตะบอลิสสมจะไดพลังงาน
มากกวานี้คือ กลูโคส 1 โมเลกุล จะสลายไดพลังงานถึง 686 กิโลแคลอรี ซ่ึงจะเก็บไวในรูปของ เอ.ที.
พี. 38 โมเลกุล 1 โมเลกุลของ เอ.ที.พี.ใหพลังงาน 8 แคลอรี จะเห็นไดวาพลังงานกวาครึ่งเสียไปในรูป
ของความรอน พลังความรอนนี้ไมสามารถนําไปใชทํางานได แตนํามาใชในการรักษาอุณหภูมิภายใน
กายใหคงท่ีท่ีอุณหภูมิพอเหมาะซ่ึงเอนไซมตาง ๆ จะทํางานไดดี 

จํานวนพลังงานท่ีมีอยูในรางกาย 
1 ระบบฟอสฟาเจน หรือ เอ.ที.พี. – พี.ซี. 
หมายถึงระบบท่ีใชพลังงานจาก เอ.ที.พี. และฟอสโฟครเีอทีน (พี.ซี.) จํานวน 

พลังงานของระบบฟอสฟาเจนท่ีมีอยูในรางกาย ไดแสดงไวในตาราง  สังเกตวาฟอสฟาเจนท่ีเก็บสะสม
ไวในกลามเนื้อท่ัวรางกายมีเพียง 570 – 690 มิลลิโมล เม่ือคิดเปนพลังงานจะได 5.7 – 6.9 กิโลแคลอ
รี่ ซ่ึงเปนจํานวนท่ีนอย เพราะสามารถใชในการออกกําลังกายอยางหนักไดเพียง 10 วินาทีเทานั้น เชน
สําหรับการวิ่ง 100 เมตร แตมีขอไดเปรียบคือ รางกายสามารถนําพลังงานชนิดนี้มาใชไดโดยรวดเร็ว 
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ตารางแสดงจํานวนพลังงานของระบบฟอสฟาเจน (เอ.ที.พี. – พี.ซี.) ท่ีมีในรางกาย 
 

      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 พลงังานท่ีไดในรางกายจากการสลายกลยัโคเจนในระบบแอนแอโรบิก 

 ซ่ึงไมใชออกซิเจนไดแสดงไวในตาราง 
 

       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 
ตารางแสดงจํานวนพลังงานของระบบกรดแลคติกท่ีมีในรางกาย ซ่ึงเปนระบบท่ีไดจากการ 
สลายกลยัโคเจนชนดิแอนแอโรบิก 
 

เนือ่งจากในการสลายกลยัโคเจนแบบแอนแอโรบกินี้ กลัยโคเจน 1 โมล หรือ 180 กรัม 
สามารถสลายให เอ.ที.พี. 3 โมล และจะทําใหเกิดกรดแลคติก 180 กรัม แตรางกายจะทนกรด       
แลคติกไดเพียง 60 – 70 กรัม เทานั้น ดังนั้น ในการสลายกลยัโคเจนแบบแอนแอโรบกิ รางกายจึง
สังเคราะห เอ.ที.พี. เพ่ือใชงานไดเพียง 1 – 1.2 โมล อยางไรก็ดี การใชพลังงานในระบบกรดแลคติกนี้
มีความสําคัญในการออกกําลังกายระยะสั้น 1 – 3 นาที ซ่ึงเทียบไดกับการวิ่ง 400 – 800 เมตร 

 
3 ระบบแอโรบิก 
เม่ือมีออกซิเจน กลัยโคเจน 1 โมล สามารถสลายพลังงานเปน เอ.ที.พี. ถึง 39 โมล 

เปนการยากท่ีจะประมาณคาพลังงานในกลามเนื้อท้ังหมดท่ีไดรับจากระบบแอโรบิก เพราะรางกายใช
พลังงานจากอาหาร 3 อยาง คือ คารโบไฮเดรต, ไขมัน และโปรตีน แตเพ่ือการเปรยีบเทียบระบบ 
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แอนแอโรบิกจึงคิดพลังงานท่ีไดจากกลัยโคเจนของกลามเนื้อแตเพียงอยางเดียว ไดแสดงไวใน 
ภาพประกอบ จะเห็นไดวาจํานวน เอ.ที.พี. ท่ีไดมานั้นมีคา 87 – 98 โมล ซ่ึงคามากกวาพลังงานท่ี 
ไดรบัจากระบบอ่ืนอีก 2 ระบบ ถึง 50 เทา นอกจากนัน้ยงัมีกลยัโคเจนอีก 50 – 100 กรัม เก็บสํารอง 
อยูในตับ ถานํามาใชในระบบแอโรบิก จะได เอ.ที.พี. เพ่ิมข้ึนอีก 17 – 22 โมล การเปรียบเทียบ 
ความสามารถและกําลังของระบบพลังงานท้ังสามไดแสดงไวในตารางดังนี้ 
 

ตารางแสดงจํานวนพลังงานของระบบแอโรบิกท่ีไดจากกลัยโคเจนในกลามเนื้อ 
 

                  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 
มีสิ่งท่ีจะตองพิจารณาการทํางานของระบบแอนแอโรบิก และระบบ 

แอโรบิก ท้ังในขณะพักและขณะออกกําลังกายคือ 
(1) ชนิดของอาหารท่ีใชในเมตะบอลิสม 
(2) บทบาทของระบบพลงังานแตละระบบ 
(3) การเกิดการค่ังของกรดแลคติกในเลือด 
 
1.  ในขณะพัก 
      เชื้อเพลิงท่ีใชเปนพลังงานนั้น 2/3 ไดมาจากไขมัน ท่ีเหลืออีก 1/3 ไดจาก 
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คารโบไฮเดรตสวนโปรตีนนั้นใชนอยมาก และในขณะพักนีร้างกายใชระบบแอโรบิกเปนตนตอของ
พลังงานแตเพียงอยางเดียว เพราะปอดและหัวใจสามารถขนสงและปอนพลังงานใหไดเพียงพอ 
ถึงแมวา ระบบแอโรบิกจะทํางานแตเพียงระบบเดียว แตก็พบวามีกรดแลคติกเกิดข้ึนในเลือดเล็กนอย
และมีจํานวนคงท่ีคือ ประมาณ 10 มก./เลือด 100 ลบ.ซม. เนื่องจากระบบของกรดแลคติก 
นั้นคงท่ีและไมเพ่ิมข้ึน จึงเปนไปไดวารางกายในขณะพักนั้นใช เอ.ที.พี. ท่ีเกิดจากระบบแอโรบิกแต
เพียงอยางเดียว 

2. ในขณะออกกําลังกาย 
    รางกายตองใชระบบแอนแอโรบกิและแอโรบิก อยางไรก็ดี บทบาทของแตละ 

ระบบนั้นข้ึนอยูกับชนิดของการออกกําลังกาย ในการพิจารณาเรื่องนี้ จะตองแบงการออกกําลังกาย
เปน 2 ประเภท 

(1) การออกกําลังกายท่ีตองทําเต็มท่ีและสามารถทําไดเพียงระยะสั้น 
(2) การออกกําลังกายท่ีทําระยะยาวและทําในระดับต่ํากวาระดับสูงสุด 
 
(1) การออกกําลังกายในระยะสั้น 
     การออกกําลังกายในประเภทนี้ไดแก การวิ่ง 100 ม. 200 ม. และ 400 ม. เปนตน 

รวมท้ังการออกกําลังกายอยางอ่ืนท่ีมีความหนักและสามารถกระทําไดไมเกิน 2 – 3 นาที เทานั้น 
จะเห็นไดวาเชื้อเพลิงในการออกกําลังกายประเภทนี้ท่ีสําคัญท่ีสุดคือ คารโบไฮเดรต 

รองลงไปคือไขมัน สวนโปรตีนนั้นเก่ียวของนอยมาก และจะเห็นไดวาระบบพลังงานท่ีสําคัญคือ ระบบ
แอนแอโรบกิ ท้ังนี้เนื่องจากวาระบบแอโรบิกแตเพียงอยางเดียวไมสามารถปอนพลังงานใหไดเพียงพอ 
 

มีเหตุผล 2 ประการท่ีเก่ียวของกับขอจํากัดของระบบแอโรบิกในขณะออกกําลัง 
กายคือ 

(1) บุคคลแตละคนจะมีเพดานสําหรับความสามารถทางดานแอโรบิก 
 หรือเรียกวาเปนความสามารถสูงสุดของการใชออกซิเจน 

(2) จะตองใชเวลาอยางนอย 2 – 3 นาที สําหรับการใชออกซิเจนท่ีจะ 
ปรับตัวใหเพ่ิมข้ึนจนถึงระดับสูงได 

ตัวอยางเชน ผูท่ีไดรับการฝกดีแลว จะมีกําลังแอโรบิกสูงสุด (Maximum 
 Aerobic Power) 3 และ 5 ลิตร ของออกซิเจน/นาที สําหรับหญิงและชายตามลําดับ แตสําหรับผูท่ี
ไมไดรับการฝก จะมีคาการใชออกซิเจนสูงสุดประมาณ 2.2 ลิตร/นาที สําหรับหญิง และ 3.2 ลิตร/
นาที สําหรับชาย  คาของการใชออกซิเจนท่ีระดับนี้นั้นไมเพียงพอท่ีจะปอน เอ.ที.พี. ใหสําหรับการวิ่ง 
100 ม. ซ่ึงอาจ  ตองการถึง 45 ลิตร/นาที สําหรับการวิ่ง 100 ม. ท่ีใชเวลา 10 วินาที ดังนั้นจะตองใช
ออกซิเจนประมาณ  8 ลิตร ระยะเวลาท่ีซ่ึงระดับของการใชออกซิเจนต่ํากวาระดับท่ีจําเปนท่ีจะตอง
ปอนใหแก เอ.ที.พี.  ท่ีตองการนั้นเรียกวา การขาดออกซิเจน (Oxygen Deficit) ดังนั้นในระยะนี้จึง
ตองการพลังงานจากระบบฟอสฟาเจนและการสลายกลัยโคเจนดวยวิธีแอนแอโรบิก ซ่ึงก็หมายความ
วาในการออกกําลังกายอยางหนักและระยะสั้นนั้น จะตองมีการขาดออกซิเจนตลอดชวงเวลาของการ
ออกกําลังกาย  การสลายกลยัโคเจนชนดิแอนแอโรบิกนัน้ จะทําใหกรดแลคติกค่ังมาก การหดตัวของ
กลามเนื้อก็จะถูกยับยั้งดวยจึงทําใหเกิดการเม่ือยลา กรดแลคติกท่ีค่ังอาจมีระดับสูงถึง 200 มก.
เปอรเซ็นตได ซ่ึงจะมากกวาระดับปกติถึง 20 เทา 
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(2) การออกกําลังกายระยะยาว 
      หมายถึง การออกกําลังกายท่ีนานกวา 5 นาที ในกรณีนี ้อาหารท่ีเปนตนตอท่ี  สําคัญ

คือคารโปไฮเดรตและไขมัน อยางไรก็ดี ในระยะแรกของการออกกําลังกายเชน ในการทํางาน 1 หรือ 
2 ชั่วโมง พลังงานท่ีสําคัญไดจากกลัยโคเจน แตในตอนทายของการออกกําลังกายนั้น รางกายจะใช
ไขมันเปนตนตอสําคัญ ท้ังนี้เนื่องจากกลัยโคเจนสํารองท่ีอยูในกลามเนื้อและในตับถูกใชหมดไปแลว  
ในการออกกกําลังกายประเภทนี้ เอ.ที.พี. สวนใหญนัน้ไดมาจากระบบแอโรบิก  สวนระบบกรดแล
คติกและระบบ เอ.ที.พี – พี.ซี. ก็เก่ียวของดวยแตเพียงในระยะตนเทานั้น คือในระยะ 
กอนท่ีระดับของการใชออกซิเจนจะเพ่ิมข้ึนจนถึงระดับคงท่ี เม่ือระดับของการใชออกซิเจนสูงถึงระดับ
คงท่ีแลวก็จะสามารถจาย เอ.ที.พี. ใหไดเพียงพอ ดังนั้นกรดแลคติกจึงไมค่ังและเพ่ิมข้ึนจนถึงระดับสูง  
ตัวอยางท่ีเห็นไดชัดเจนในเรื่องนี้ไดแกการวิ่งมาราธอน เม่ือสิ้นสุดการวิ่งระดับของกรดแลคติกจะเพ่ิม
มากข้ึนเปนเพียง 2- 3 เทาของท่ีพบในขณะพัก สวนมากการเม่ือยลาท่ีเกิดข้ึนจากการวิ่งหรือการออก
กําลังกายระยะยาวนั้น มักข้ึนอยูกับปจจัยตาง ๆ ดังนี้คือ 

(1) ระดับน้ําตาลในเลือดลดต่ําลง เนื่องจากกลัยโคเจนสํารองในตับถูกใชหมดไป 
(2) มีการเม่ือยลาของกลามเนื้อเฉพาะแหง เนื่องจากกลัยโคเจนสํารองใน 

กลามเนื้อถูกใชหมดไป 
(3) มีการเสียน้ําและอีเล็กโตรไลทไป ซ่ึงทําใหอุณหภูมิรางกายสูงข้ึน 
 
สวนในการออกกําลังกายระยะยาว แตเปนการออกกําลังกายอยางเบา เชน  การเดินหรือ

การเลนกอลฟนั้น ระดับของกรดแลคติกในเลือดจะไมสูงกวาปกติ ท้ังนี้เนื่องจากระบบ  ฟอสฟาเจน
เพียงอยางเดียวก็เพียงพอท่ีจะจาย เอ.ที.พี. ใหไดตามตองการ ในกรณีเหลานี้ อาการเม่ือยลา 
อาจเกิดข้ึนชามาก เชน เกิดข้ึนหลังจากออกกําลังกายถึง 6 ชั่วโมงไปแลว เปนตน 
  
ส่ิงท่ีมีอิทธิพลตอจํานวนของพลังงานท่ีใชในการออกกําลังกาย 

ปริมาณของออกซิเจนและจํานวนพลังงานท่ีตองใชในการออกกําลังกายไดรับ 
อิทธิพลมาจากหลายสิ่งดวยกัน พอแยกกลาวออกเปนขอ ๆ ดังนี้ 

1. ความเขมขนของการออกกําลังกาย (Intensity of Exercise) 
    ถาหากปริมาณของ Motor Unit และ Muscle Fibers ท่ีทํางานมีไมมาก แสดงวา 

ความเขมขน  ของการทํางานหรือการออกกําลังกายมีนอย ความจําเปนท่ีตองใชออกซิเจนก็มีนอย
ตามไปดวย แตหากการหดตัวตองเปนไปอยางรุนแรงแสดงวาในกลามเนื้อสวนใหญตองทํางาน จําเปน
ท่ีตองใชพลังงานATP มาก ความจําเปนท่ีจะตองใชออกซิเจนก็สูงตามไปดวย 

2. ระยะเวลาของการออกกําลังกาย (Duration of Exercise) 
    ในการออกกําลังกายท่ีไมรุนแรงมากนัก อัตราการเพ่ิมของออกซิเจนจะเปนไปใน 

ทิศทางเดียวกันกับอัตราการเพ่ิมระยะเวลาการออกกําลังกายซ่ึงเปนอัตราการเพ่ิมแบบสมํ่าเสมอ แต
ถาหากการออกกําลังกายมีความเขมขนมาก และยาวนานจนทําใหเกิดความเม่ือย (Fatigue) ความ
ตองการออกซิเจนมีสูงทําใหอัตราการเพ่ิมไมไดเปนไปแบบชา ๆ สมํ่าเสมอเหมือนในตอนแรก แตจะ
เพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว เม่ือใดก็ตามท่ีใยกลามเนื้อสวนใดสวนหนึ่งเกิดความเม่ือยลามันจะขอความ
ชวยเหลือจากใยอ่ืน ๆ (กลามเนื้อแดงมีแบบการทํางานอยางนี้มากท่ีสุด) มาชวยทํางานเพ่ือใหการ
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ออกกําลังกายดําเนินตอไปไดตลอดระยะเวลาและเม่ือใยกลามเนื้อมารวมทํางานตอกันมากข้ึน ความ
ตองการพลังงานก็มีมากข้ึน ความจําเปนท่ีตองมีออกซิเจนก็สูงตามไปดวยเชนกัน 

3. อัตราความเร็วของการออกกําลังกาย (Speed of Exercise) 
     นี่เปนสวนหนึ่งท่ีมีอิทธิพลตอจํานวนของพลังงานและปริมาณของกาซออกซิเจนท่ีตองใช 

Christensen และ Hogberg มีขอมูลท่ีสนับสนุนคํากลาวนี้ดังปรากฏในตารางขางลาง 
 

ตารางแสดงปริมาณของกาซออกซิเจนท่ีตองใชในการเลนสกีน้ําแข็ง ดวยความเร็วตาง 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 มีตัวเลขท่ีแสดงใหเห็นวา การวิ่งดวยอัตราความเร็ว 

5.56 หลา/วินาที ในระยะทาง 120 หลา ใชออกซิเจน 5.18 ลิตร/นาที แตถาวิ่งดวยอัตราความเร็ว 
9.23 หลา/วินาที ในระยะทาง 120 หลา ใชออกซิเจน 33.96 ลิตร/นาที 
 

4. ทักษะและประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวของกลามเนื้อ (Economy of Muscular 
Activity) 

กลามเนื้อท่ีสามารถเคลื่อนไหวในกิจกรรมตาง ๆ อยางมีทักษะมักใชพลังงานนอย ดังนั้น 
นักกีฬาหรือผูท่ีไดรับการฝกฝนจนมีทักษะการเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพจะปฏิบัติกิจกรรมนั้น 
โดยใชพลังงานนอยกวาผูท่ีมีความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวต่ํากวาหรือขาดทักษะท้ังนี้เพราะ
การฝกจนมีทักษะทําใหการเคลื่อนไหวท่ีเกินเลยความจําเปนไมมีหรือมีนอยดังนี้จึงประหยัดพลังงานไว
ใช 
 
นิยามคาสมรรถภาพการใชออกซิเจน 

สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด หมายถึง ปริมาณออกซิเจนสูงท่ีสุดตอหนวยเวลาท่ีรางกาย
สามารถดึงจากบรรยากาศ และขนสงตามกระแสเลือดสูเนื้อเยื่อ ในระหวางท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกาย
ดวยกลามเนื้อมัดใหญตอตานความความตานทานท่ีเพ่ิมข้ึน คาความสามารถการใชออกซิเจนสูงสุดนี้  
ไดมีการใชชื่อเรียกท่ีแตกตางกันไปอยางมากมาย อาทิเชน Maximum Oxygen 
Consumption,Maximum Aerobic Power, Peak Aerobic Power, Maximum Oxygen 
Uptake (Consumption),Maximum Aerobic Work Capacity, Endurance Capacity, และ 
Cardiorespiratory Fitnessและใชคํายอ คือ VO2 max  
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ขบวนการขนสงออกซิเจนสูเนื้อเย่ือ 
การขนสงออกซิเจนสูเนื้อเยื่อนั้น ประกอบดวยขบวนการท่ีตอเนื่องกันเปนลูกโซ ตั้งแต 
1. การไหลเวียนของอากาศท่ีปอด 
2. การแพรของออกซิเจนจากถุงลมปอดสูหลอดเลือดแดงฝอยท่ีไปเลี้ยงปอด 
3. การจับของออกซิเจนกับตัวพาออกซิเจนในเลือด (ฮีโมโกลบิน) 
4. การแพรของออกซิเจนจากหลอดเลือดแดงฝอยสูเนื้อเยื่อ 
5. การใชออกซิเจนของเนื้อเยื่อ 
หนวยท่ีใชแสดงคาความสามารถสูงสุดในการใชออกซิเจนนั้น อาจแสดงเปนคาสมบูรณของ

ปริมาณออกซิเจนตอหนวยเวลา (ลิตร/นาที) หรือ คาปริมาณออกซิเจนตอหนวยเวลาท่ีสัมพันธกับ
น้ําหนักตัว (มล./กก./นาที) หรือเปน MET, 1 MET เปนคาการใชออกซิเจนขณะพักของชายน้ําหนัก
ตัว70 กก. ซ่ึงมีคาเทากับ 3.5 มล./กก./นาที  
 
ปจจัยท่ีใชในการวัดและคํานวณคา VO2max 

คา VO2max สามารถคํานวณไดจากปจจยัของระบบหัวใจหรอืระบบหายใจตามสมการของ
Fick ซ่ึงแสดงความสัมพันธกับปจจัยท้ังสอง ดังนี้ 

VO2max  =  Qmax  x (a - VO2 difference) max 
 

คา Qmax = ปริมาตรการไหลของเลือดออกจากหัวใจตอนาที 
A - VO2 difference = ความแตกตางของความเขมขนของออกซิเจนระหวาง  เลือดแดง

และเลือดดํา 
 

แมวาสมการดังกลาวไดแสดงความเก่ียวโยงระหวางระบบหัวใจ – หลอดเลือด และระบบ
หายใจ(ปอด) การใชคาดังกลาวมาคํานวณหาคา VO2max นั้นยังไมสะดวกในทางปฏิบัติ เนื่องจาก
ปจจัยดังกลาวไมสามารถวัดไดโดยงาย และมีความเสี่ยงอันตรายตอชีวิต ดังนั้นความสัมพันธบน
พ้ืนฐานของปจจัยทางระบบหายใจจึงไดนํามาคํานวณคาแทนดังนี้ 

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

 
จากสมการดังกลาว คาการใชออกซิเจนสามารถคํานวณ โดยใชเครื่องวัดปริมาตรอากาศท่ี 

หายใจออก (VE ) และปริมาตรอากาศท่ีหายใจเขา (V1) ผานเครื่องวิเคราะหแกสออกซิเจน และ 
คารบอนไดออกไซด เพ่ือวัดสัดสวนของออกซิเจน (FEO2) และคารบอนไดออกไซด (FECO2) ใน
อากาศท่ีหายใจเขาและออก การวัดดังกลาวเปนการวัดโดยตรง (Direct Method) ซ่ึงเปนข้ันตอนท่ี
ตองทําในหองปฏิบัติการ และข้ึนอยูกับแรงจูงใจของผูทดสอบ ขอมูลของเทเลอร (Taylor; et al. 
1995) แสดงใหเห็นวา คา VO2max จะวัดไดคาท่ีแทจริงตอเม่ือทําการทดสอบในสภาพแวดลอมท่ี
เฉพาะเจาะจงเทานั้นและวิธีการทดสอบนั้นตองใชกลามเนื้อมัดใหญทํางานในแบบท่ีตองมีการ
เคลื่อนท่ีแบบไดนามิค (Dynamic)วาการวัด VO2max โดยวิธีตรงนั้น แคชและคณะ (Katch; et al. 
1982: 21-25) พบวา ความผันแปรทางชีววิทยาของรางกายนั้น มีสวนเก่ียวของถึง 90% ของคาความ
ผันแปรท้ังหมด (±5.6%) สวนความผิดพลาดดานเทคนิคนั้นมีนอยกวา 10%  การท่ีจะทําการทดสอบ



21 

 

เพ่ือใหไดผลเหมือนกัน (Good Reproducibility) ทุกครั้งเม่ือทดสอบใน  คนเดียวกันนั้น ผูทําการ
ทดสอบจะตองทํางานไดเทากันภายใตภาวะเง่ือนไขท่ีกําหนดเดียวกัน ซ่ึงในทางปฏิบัติจริงคอนขางจะ
ทําไดยาก ตัวอยางเชน ใหผูท่ีไมเคยทดสอบและไมคุนเคยกับเครื่องมือมากอนมาเขารับการทดสอบ
นั้นเปนการยากท่ีจะบังคับหรือเชียรใหเขาออกแรงตอไปจนหมดแรง และก็ไมทราบ 
วาเขาออกแรงเต็มความสามารถแลวหรือไม ดังนั้นจึงจําเปนตองมีการกําหนดปจจัยทางสรีรวิทยาเพ่ือ
ชวยบงบอกวาผูถูกทดสอบทํางานไดถึงจุดความสามารถสูงสุดของเขาจริง ๆ ปจจัยดังกลาววัดไดจาก 

1. อัตราการเตนของชีพจรครั้งตอนาที หรือมีคามากกวา 85% ของอัตราการเตนของหัวใจ 
สูงสุด เม่ือคํานวณจากอายุ เชน 220 – อายุ หรือ 205 – ½ (อายุ) (ACAM. 1991) 

2. สัดสวนของคาการแลกเปลี่ยนแกส CO2 และ O2 (VCO2 / VO2) หรือคา R ≥ 1-1.15 
3. กรดแลคติกในเลือดมากกวา 8 มิลลิโมล/ลิตร 
4. คาการใชออกซิเจน เพ่ิมข้ึนนอยกวา 2 มิลลิลิตร เม่ือระดับการออกแรงทํางานเพ่ิมข้ึน 
 
อยางไรก็ดีเปนท่ียอมรับกันท่ัวไปวาคา VO2max นั้น มีความแตกตางกันในแบบทดสอบท่ีใช

จํานวนมัดกลามเนื้อรวมในการทดสอบแตกตางกัน การทดสอบท่ีตองใชท้ังสวนของแขนและขาในการ
ทดสอบ จะวัดไดคา VO2max สูงกวาการทดสอบท่ีใชแตอยางเดียวเทานั้น เม่ือนําผูถูกทดสอบคน
เดียวกัน มาทําการทดสอบดวยเครื่องมือท่ีแตกตางกัน พบวาคา VO2max จะสูงสุดในการวิ่งบนลูวิ่ง
หรือทํากิจกรรมท่ีตองใชท้ังแขนและขา เชน เดินหรือวิ่ง ในการเลนสกี คอกซและคณะ พบวาคา 
VO2maxจากการวิ่งบนลูวิ่งสูงกวาคา VO2max ท่ีวัดไดจากการกาวข้ึนลงมานั่ง (Step Test) ใน
ผูใหญท่ีมีอายุชวง 40 – 50 ป  
 
ตัวบงช้ีสมรรถภาพความทนทานของรางกาย (VO2max as Predictor of Endurance 
Performance) 

ถา VO2 เปนตัวบงบอกสมรรถภาพความทนทานของรางกาย ดังนั้น การแขงขันเพ่ือหาผูท่ีมี
ความทนทานของรางกายท่ีดีท่ีสุด สามารถกระทําไดในหองปฏิบัติการ นักวิทยาศาสตรท่ีทําการวิจัย
ใชลูวิ่งเปนเครื่องมือในการทดสอบหา VO2max ใครท่ีมีคา VO2max สูงสุดคือผูชนะ จึงเปนการงาย
กวาท่ีจะลงไปทําการแขงขันในลูวิ่งของสนามกีฬาหรือสระวายน้ํา อยางไรก็ตาม VO2max จึงเปน
เพียงปจจัยหนึ่งเทานั้นในการประสบความสําเร็จของการเสริมสรางความทนทานของรางกาย 

ในกลุมคนท่ีมีความแตกตางของคา VO2max พบวา ผูหญิงท่ีมีคา VO2max สูงมีแนวโนมท่ี
จะวิ่งมาราธอนไดเร็ว แตถาคนในกลุมมีคา VO2max ท่ีใกลเคียงอยูในระดับเดียวกัน คา VO2max 
ไมไดเปนตัวบงบอกความสามารถของแตละคนเพราะวา ทุกคนมีความสามารถเทาเทียมกัน 
ตัวอยางเชน นักกีฬา 2 คน ชื่อ Waitz และ Clayton มีคา VO2max 73 และ 69 มิลลลิิตร/กิโลกรัม/
นาที ตามลําดับคา VO2max วัดในระยะสั้น ๆ ภายหลังจากท่ีทําสถิติโลกในการแขงขันมาราธอน
หญิงและชายอยางไรก็ตาม Clayton สามารถทําเวลาในการวิ่งไดเร็วกวา Waitz 15 นาที ปจจยั
สําคัญอ่ืน ๆ ท่ีทําใหประสบความสําเร็จรวมท้ังความเร็ว ความสามารถในการออกกําลังกายอยางหนัก
เปนเวลาตอเนื่องกันความสามารถในการกําจัดกรดแลคติก ปริมาณสูงสุดของเลือดท่ีไปเลี้ยงกลามเนื้อ
ขณะออกกําลังกายและความประหยัดในการใชพลังงาน 

คา VO2max ท่ีสูงเปนสิ่งท่ีนักกีฬาตองการ ความทนทานจะตองมีคา VO2max ท่ีต่ําสุด 
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สําหรับนักกีฬาประเภทความทนทานในเพศหญิงควรจะตองมีคาประมาณ 65 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/
นาที(ml/kg/min) สําหรับนักวิ่งและนักสกีขามประเทศ (Cross-Country Skiers) คา VO2max ท่ี
เหมาะสมสําหรับนักกีฬาวายน้ําคือ 55-60 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที นกัปนจกัรยานควรจะมีคา 
VO2max ประมาณ60 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ความตองการต่ําสุดสําหรับการฝกแบบแอโรบิกมี
ดังตอไปนี้ 

- นักกีฬาพวกท่ีรางกายไดรับการเสริมสรางความทนทาน ทุกคนจะมีความสามารถใน 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก แมวา VO2max จะเปนตัวบงบอกสมรรถภาพทางกายท่ีเลวในกลุม 
นักกีฬาท่ีอยูในระดับท่ีเขารวมการแขงขันดวยกัน ความสามารถสูงสุดของการออกกําลังกายแบบแอโร
บิกมีการเปลี่ยนแปลงเพียงเล็กนอยระหวางกลุมนักกีฬาดวยกัน 

- ปริมาณการใชออกซิเจนมีคาเพ่ิมข้ึนเม่ือความเร็วของการออกกําลังกายแบบทนทาน 
เพ่ิมข้ึน แมวาประสิทธิภาพของนักกีฬามีการเปลี่ยนแปลงไดบางแตเพียงเล็กนอย แมวา VO2max 
ท่ีมีคาสูงมีความสําคัญสําหรับการเสริมสรางความทนทานของรางกายใหอยูในระดับดีเลิศ ไมใช 
เพียงแตตองการ VO2max ท่ีสูงเพ่ือท่ีจะไดประสบความสําเร็จในการฝก 
 

Noakes ใชการตอบคําถามเพ่ือท่ีจะใช VO2max เปนตัวบงชี้ถึงสมรรถภาพความทนทาน 
ของรางกายโดยอยูบนพ้ืนฐานของสิ่งตอไปนี้ 

1. พบวาคา VO2maxของนักกีฬาสวนใหญ จะเพ่ิมข้ึนตามระดับความหนักของงาน 
จนกระท่ังถึงความหนักของงานท่ีสูงสุด 

2. จากการศึกษาพบวา อัตราการใชออกซิเจน (VO2) ขณะออกกําลังกายจะเพ่ิมข้ึนจนถึง 
ระดับหนึ่งก็ไมสามารถท่ีจะเพ่ิมตอไปได และไมมีหลักฐานท่ีแสดงวามีขีดจํากัดของการขนสง
ออกซิเจนไปยังเนื้อเยื่อกลามเนื้อท่ีกําลังหดตัวกอนท่ีจะเริ่มทําการศึกษาแลว 

3. ในการศึกษาผลของการใหเลือดเพ่ิม (Blood Doping) พบวา การเปลีย่นแปลงของคา 
VO2max ไมมีความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกาย การเปลีย่นแปลงของสมรรถภาพทางกายจะคง 
อยูภายในเวลาเพียง 2-3 วัน ขณะท่ีการเปลี่ยนแปลงของคา VO2max จะคงอยูเปนเวลานานกวา 

4. การออกกําลังกายในท่ีสูงจากระดับน้ําทะเลมาก ๆ ไมไดถูกจํากัดโดยความเขมขนของ 
กรดแลคติกในเลือด หรือขอจํากัดท่ีเกิดจากหนาท่ีของระบบไหลเวียน และระบบทางเดินหายใจ 

5. อาการเหนื่อยขณะออกกําลังกายท่ีความหนักสูงสุดเกิดข้ึนขณะท่ีมีการใชออกซิเจน 
ปริมาณต่ํา ในขณะท่ีปนจักรยานมากกวาขณะวิ่งในคนคนเดียวกัน 

6. ความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดท่ีวัดไดขณะท่ีมีอาการเหนื่อยขณะออกกําลังกายบนลู
วิ่งท่ีเพ่ิมความชัน และความเร็วข้ึนเรื่อย ๆ มีคาต่ําท่ีสุดในนักกีฬา 

7. การเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพขณะวิ่ง เพ่ือเสริมสรางความทนทานของรางกาย พบวา 
ไมมีการเปลี่ยนแปลงของคา VO2max 

ขอมูลท่ีไดจากการศึกษาของ Noskes แนะนําวาสมรรถภาพความทนทานของรางกายมี
คาสูงสุดเม่ือความเร็วของลูวิ่งมีคาสูงสุดดวย ความเร็วสูงสุดอาจทําใหเสนใยแอคตินและมัยโอซินมี
การจับตัวกันและทําใหเกิดแรงจากการหดตัวมากข้ึน (High Cross Bridge Cycling) และเกิดการ
ปรับตัวของระบบทางเดินหายใจดวย การปรับตัวของระบบทางเดินหายใจชวยปองกันการเกิดอาการ
หอบเหนื่อย (Dyspnea)จากการออกกําลังกาย 
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นักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดในระดับสูง (High aerobic fitness)  จะชวยให
รางกายฟนตัวจากความลาจากการเคลื่อนไหวไดรวดเร็วกวานักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพการใชออกซิเจน
สูงสุดในระดับต่ํา  มีการศึกษาพบวาระดับสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดมีความสัมพันธกับ  ระยะ
ทางการเคลื่อนไหวรวมตอเกมการแขงขันของนักกีฬา และความสําเร็จในการแขงขันกีฬา  
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเปนปจจัยหนึ่งท่ีมีอิทธิพลตอการประสบผลสําเร็จหรือลมเหลวในการ
แขงขันกีฬา  ดังนั้นการท่ีผูฝกสอนทราบถึงความตองการทางสรีรวิทยาของนักกีฬาจะเปนประโยชน
อยางยิ่งในในการสรางโปรแกรมการฝกสมรรถภาพใหมีความสอดคลองและเฉพาะเจาะจงไปตาม
ความตองการทางสรีรวิทยา  

 
สมรรถภาพทางกายและการทดสอบ 

สิ่งท่ีแสดงใหเห็นวาบุคคลนั้นมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  คือ ผลการปฏิบัติงานท่ีแสดงเห็นถึง 
1. ความเร็ว ( Speed )  หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการทํางานบางสวน 

หรือท้ังหมดของรางกายเคลื่อนท่ีไปสูเปาหมายโดยใชเวลานอยท่ีสุด  เชน วิ่ง 50เมตร, วิ่ง  100 เมตร,
วายน้ํา 50  เมตร,  วายน้ํา 100  เมตร 
       2.   ความแข็งแรง ( Strength )  หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเพ่ือ

ตานแรงท่ีจะมากระทํา เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนในการหดตัวงอขอศอก 
 3.   ความคลองแคลววองไว ( Agility )  หมายถึง ความสามารถในการเปลีย่นแปลง

ทาทางของรางกายตามตองการไดอยางทันทีทันใด เชน  การเบี่ยงตัวหลบลูกบาสเกตบอล 
         4.   ความออนตัว  ( Flexibility )  หมายถึง ความสามารถในการเหยียดและหดตัว 

ของกลามเนื้อเอ็น  ขอตอตาง  ๆ   ในปริมาณมุมท่ีมากกวาปกติ   เชน   การกมและใชปลายนิ้วแตะ
พ้ืนเปนความสามารถของขอตอท่ีสะโพก กลามเนื้อขาและหลัง 
          5.  กําลังหรือพลังของกลามเนื้อ  ( Power )  หมายถึง  ความสามารถในการทํางานอยาง

ทันทีทันใดของกลามเนื้อดวยความพยายามสูงสุด เชน การยกน้ําหนัก,  การขวางจักร 
          6.   ความสมดุล  ( Balance ) หมายถึง  ความสามารถในการควบคุมทาทางของรางกาย

ใหอยูในลักษณะท่ีตองการไดไมวาจะอยูในลักษณะเคลื่อนท่ีหรืออยูกับท่ี เชน การทรง 
ตัวบนราวไมของนักยิมนาสติก  

         7. ความสัมพันธของประสาทและกลามเนื้อ ( Neuromuscular co - ordination ) 
  หมายถึงการควบคุมใหรางกายทํางานตอบสนองการสั่งของระบบประสาทอยางมีประสิทธิ เชน
ความสัมพันธของการไดยินคําสั่งและกลามเนื้อหดตัวเพ่ือเคลื่อนท่ี 

             8. ความอดทนหรือความทนทาน  ( Endurance ) หมายถึง ความสามารถในการ 
กระทํากิจกรรมซํ้า  ๆ  กันนาน  ๆ  ของกลามเนื้อโดยไมเกิดความเม่ือยลาหรือเหนื่อยชา 

    9. ปฏิกิริยาตอบสนอง ( Response time )  หมายถึง ความสามารถในการ 
ประสานงานระหวางประสาทรับรูประสาทสั่งงานและกลามเนื้อท่ีปฏิบัติงาน  แบบทดสอบ 
รปูแบบของแบบทดสอบ (Test criteria) 
 แบบทดสอบท่ีจะนาํมาประเมินประสิทธิภาพ (Performance) ของนักกีฬาโดยเฉพาะ
แบบทดสอบภาคสนาม (Field test) จะตองเลือกแบบทดสอบท่ีมีรูปแบบการทดสอบท่ีสัมพันธกับ
ทักษะการเคลื่อนไหว (Performance-related test) โดยมีการเลยีนแบบรปูแบบการเคลื่อนไหวใน
กีฬาชนิดนั้นๆ จึงจะสงผลใหไดผลการทดสอบท่ีตรงกับวัตถุประสงคและสามารถนําไปประเมิน
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นักกีฬาไดอยางแทจริง (Reilly, T. 2007)  โดยแบบทดสอบนั้นจะบงบอกถึงการมีคาความเฉาพะ
เจาะจง (specificity)  คาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ (Reliability) และคาความเท่ียงตรงของ
แบบทดสอบ (Validity) นอกจากนี้เครื่องมือหรืออุปกรณท่ีนํามาใชในแบบทดสอบจะตองมี
ความสามารถในการวัดคาไดละเอียดซ่ึงจะสงผลตอความไว (Sensitivity) ในการรบัรูการเปลีย่นแปลง
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬากอนและหลังการทดสอบ 
 
ความเฉพาะเจาะจงของแบบทดสอบ (Specificity) 
 มูดดและฟอสเตอร (Maud  &  Foster.  2006 : 196)   เสนอแนะวาแบบทดสอบชนิดท่ี
แบงเปนชุด (Battery test) ท่ีประกอบดวยการวัดสมรรถภาพดานแอโรบิค  แอนแอโรบิค            
G. Melchiorri และคณะ 2009 ไดศึกษาการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพภาคสนามชนิด  Shuttle 
Swim Test สําหรับนักโปโลน้ํา  โปโลน้ําเปนกีฬาประเภททีม  โดยรางกายจะตองทํางานแบบหนัก
และเบาสลับกันไปตลอดเกมการแขงขันดังนั้นความตองการพลังงาน (Metabolic demands) ของ
นักกีฬาโปโลน้ําจะอาศัยระบบพลังงานแบบแอโรบิคและแอนแอโรบิค  อาศัยกลามเนื้อเกือบทุกกลุม
ในรางกายในการประคองตัวใหลอยน้ํา และกลามเนื้อจะตองมีความแข็งแรงและอดทนสูง  นอกจากนี้
การเคลื่อนท่ีของนักกีฬาจะเปนแบบเรงความเร็วใกลเคียงกับความเร็วสูงสุดในชวงเวลาสั้นๆ (10-15 
วินาที) โดยมีระยะเวลาพักสั้นๆไมเกิน 20 วินาที ตลอดเกมการแขงขัน  จะกลาวไดวานักกีฬาโปโลน้ํา
จะตองมีความสามารถดานการเคลื่อนท่ีแบบเรงความเร็วในระยะทางสั้นติดตอกันหลายเท่ียว 
(Repeated sprint ability, RSA) ดังนั้นในการประเมินสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาโปโลน้ํา
จะตองอาศัยแบบทดสอบเพ่ือประเมินความสามารถดานการเคลื่อนท่ีแบบเรงความเร็วในระยะทางสั้น
ติดตอกันหลายเท่ียว (Repeated sprint ability, RSA)  

การทดสอบเพ่ือประเมินความสามารถดาน RSA ของกีฬาประเภทตางๆ จะตองมีรูปแบบท่ี
เฉพาะเจาะจงตามรูปแบบการเคลื่อนไหวของกีฬาชนิดนั้นๆ  ซ่ึงเรียกไดวาแบบทดสอบจะตองมีความ
เท่ียงตรงเชิงเหตุผลสูง (Logical validity) และ รปูแบบการเคลื่อนท่ีท่ีจําลองเกมการแขงขันกีฬาชนิด
นั้นใหมากท่ึสุด เม่ือพิจารณาถึงลักษณะการเคลื่อนไหวรางกายและการเคลื่อนท่ีของนักกีฬาโปโลน้ํา
พบวามีการเคลื่อนท่ีลักษณะวายน้ําแบบเรงความเร็วในแนวระนาบ  หยุดอยางฉับพลัน  เปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนท่ีอยางรวดเร็ว  มีการพุงตัวสูงเหนือผิวน้ําในแนวดิ่งเพ่ือรับบอล  และมีชวงพักใน
ชวงเวลาสั้นๆ ตลอดเกมการแขงขัน  ในการสรางแบบทดสอบภาคสนาม (Field test) เพ่ือประเมิน
ความสามารถของนักกีฬา  แบบทดสอบจะตองจะมีความเท่ียงตรง (Valid) โดยเฉพาะคาความ
เท่ียงตรงทางตรง (Direct validity) ท่ีไดจากการวัดโดยแบบทดสอบ  คาท่ีไดจะตองมีความสัมพันธ
กันกับตัวแปรตางๆท่ีไดจากการแขงขันจริง (Performance)และ แบบทดสอบจะตองมีความเชื่อถือได
สามารถนํามาทดสอบซํ้าได (Repeatable)  

  
ตัวอยางแบบทดสอบเฉพาะเจาะจง 

1. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางแบบทดสอบโปโลน้ํา (Shuttle swim test,SST) กับการ
เคลื่อนไหวท่ีเกิดข้ึนในเกมการแขงขันจริง (Official water polo game) 

2. เพ่ือศึกษาความเชื่อม่ัน (Reliability) ของแบบทดสอบ SST 
กลุมตัวอยาง 
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 กลุมตัวอยาง 16 คน เปนนักกีฬาโปโลน้ําระดับทีมชาติชาวอิตาลี  เพศชาย  อายุเฉลี่ย 27.9 
± 2 ป น้ําหนักเฉลี่ย 88.5 ± 10.3 กิโลกรัม ความสูง 186.6 ± 6.9 เซนติเมตร  กําลังอยูฤดูกาล
แขงขันโปโลน้ําในลีคประเทศอิตาลี  
 
แบบทดสอบ (Shuttle swim test,SST) 
 แบบทดสอบ SST มีรูปแบบการทดสอบดังนี้ 

1. วายน้ําดวยความเร็วสูงสุดระยะทางรวม 120 เมตร  2 เซต  พักระหวางเซต 90 วินาที 
2. แตละเซตประกอบดวยการวายดวยความเร็วสูงสุด 40 เมตร 1 เท่ียว  20 เมตร 2 เท่ียว  

และ 10 เมตร 4 เท่ียว  พักระหวางเท่ียวตามเวลาท่ีวายไดในระยะทางนั้นๆ หรือประมาณ 
21-22 วินาที  10-11 วินาที และ 5-6 วินาที ตามลําดับ  

3. ระยะทางในแบบทดสอบจํากัดไวท่ี 10 เมตร ดังนั้น การวายในระยะทางท่ีมากกวา 10 เมตร 
นักกีฬาจะตองแสดงทักษะการกลับตัวเพ่ือเปลี่ยนทิศทางการวายซ่ึงจําลองมาจากเกมการ
แขงขันจริงซ่ึงมีการวายในลักษณะ “หยุด” แลว “ไป” (Stop and Go) ซ่ึงการเคลื่อนไหว
ดังกลาวเปน Balance movement ของกีฬาโปโลน้ํา  

4. ดําเนินการทดสอบ 3 ครั้ง (T0, T1, T2)  โดยมีชวงพักระหวางการทดสอบ 2 วัน  การ
ทดสอบครั้งแรกมีวัตถุประสงคเพ่ือใหนักกีฬาคุนเคยกับแบทดสอบ 

5. วัดความเขมขนของกรดแลคติกในเลือด (Blood lactate concentration) กอนการวาย 
(Basal value) และวัดกรดแลคติกหลังจากการวายใน 120 เมตร แรก และภายหลังจากการ
วายใน120 เมตร ท่ีสองเสร็จสิ้นลง การวัดจะตองปฏิบัติใหเสร็จสิ้นภายใน 1 นาที หลังการ
วาย  

6. บันทึกความเร็วเฉลี่ย (Average speed) อัตราการเตนหัวใจสูงสุด (Heart rate peak) และ
อัตราการเตนของหัวใจตลอดการวายจะถูกบันทึกไวตลอดดวยเครื่องติดตามการเตนของ
หัวใจ (Polar Electro S610)  

7.  
การวิเคราะหการเคลื่อนไหว (Game analysis) 
 ผูวิจัยบันทึกการเลนของกลุมตัวอยางท้ัง 16 คน จากการเกมการแขงขันจริง 3 เกม แลวนํา
ภาพวีดีทัศนท่ีบันทึกไวมาวิเคราะหการเคลื่อนไหวนักกีฬาแตละคนตลอดเกมการแขงขันดวยเครื่อง
วิเคราะหเกม (Dedicated system Wi-trainer) เพ่ือจําแนกคาตัวแปรดังตัวไปนี้   

1. ระยะทางท่ีวายไดในความเร็วระดับตางๆ  
2. ระยะทางรวมท่ีวายตลอดเกม (Total distance,TD) 
3. ระยะทางรวมเฉพาะความเร็วท่ีมากกวา 1.8 เมตร/วินาที (High intensity 

swimming,HIS) 
4. ความเร็วและระยะทางท่ีเปนสถิติท่ีดีท่ีสุดในเกมการแขงขันจะถูกเลือกไปเปนขอมูลของ

นักกีฬาและนําไปวิเคราะหผลตอไป 
ผลการวิจัย 
 ความเร็วเฉลี่ยของการวายโดยใชแบบทดสอบ SST   1.08  เมตร/วินาที 
 ความเขมขนของกรดแลคติกภายหลังการวายเซตท่ี 1  6.0 มิลลโิมล/ลติร 
 ความเขมขนของกรดแลคติกภายหลังการวายเซตท่ี 2  9.2 มิลลโิมล/ลติร 
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 อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการวายเซตท่ี 1  170 ครั้ง/นาที 
 อัตราการเตนของหัวใจภายหลังการวายเซตท่ี 2  178 ครั้ง/นาที 
 ระยะทางรวมตลอดเกม (TD)    1,422 เมตร 
 ระยะทางเฉพาะการวายดวยความเร็วสูง (>1.8m/s) (HIS) 490 เมตร 

ความเร็วเฉลี่ยของการวายโดยใชแบบทดสอบ SST มีความสัมพันธกับความคา HIS ท่ีได
จากเกมการแขงขันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r=0.74) 

ความเร็วเฉลี่ยของการวายโดยใชแบบทดสอบ SST มีความสัมพันธกับความคา  TD ท่ีได
จากเกมการแขงขันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (r=0.67)   

คาความเร็วเฉลี่ยระหวาง T1 กับ T2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p=.03) 
 

จากผลการศึกษาความสัมพันธท่ีพบระหวางคา SST กับ คา HIS และ TD นั้นแสดงใหเห็นวา
แบบทดสอบ SST มีคาความเท่ียงตรงสูง (Direct validity) และไมพบความแตกตางระหวาง T1 กับ 
T2 ซ่ึงแสดงถึงความเชื่อถือได (Reliability)ของแบบทดสอบแมวาจะมีการทดสอบซํ้า (Test-Retest) 
ก่ีครั้งก็ตามคาท่ีไดก็ไมแตกตางกันซ่ึงการวิจัยครั้งนี้คาท้ังสองแตกตางกันไมเกิน 1% จากผลการวิจัย
สรปุวาแบบทดสอบภาคสนามแบบ SST สามารถนํามาใชประเมินสมรรถภาพในการเลนโปโลน้าํ 
(Conditions) ไดอยางมีประสิทธิภาพ   
 
กีฬามวยไทย 

มวยไทยหมายถึงศิลปะการตอสูดวยมือเปลาของชนชาติไทยท่ีสามารถใชศอก  เขา  เทา  
และหมัด  เปนอาวุธ  มวยไทยเกิดข้ึนในสมัยใดไมแนชัด  อาจจะเกิดข้ึนพรอมๆกับชาติไทย  เพราะ
ถือวามวยไทยเปนศิลปะประจําชาติของไทยเราจริงๆอยากท่ีชาติอ่ืนจะเลียนแบบได มวยไทยเปน
ศิลปะการตอสูปองกันตัวคูกับชนชาติไทยมาตั้งแตยุคโบราณกาล ใชคูกับอาวุธยาวของเพลงดาบอ่ืนๆ  
ในการตอสูระยะประชิดตัว  วัตถุประสงคของการฝกมวยในสมัยกอนมีการฝกกันในความหมายสอง
อยางคือ  เพ่ือใชสําหรับสูรบขาศึกและเพ่ือไวตอสูปองกันตัว 
 
 ปจจุบันกีฬามวยไทยเปนกิจกรรมการออกกําลังกายอยางหนึ่ง  ท่ีชวยสงเสริมพัฒนาการ
ทางดานรางกายและจิตใจ  ตลอดจนพัฒนาการดานสังคม  บางกลุมสามารถยึดมวยไทยเปนอาชีพได  
ซ่ึงคาตอบแทนในการชกตอครั้งเปนแรงเสริมใหมีนักมวยไทยเกิดข้ึนมาก  กลายเปนธุรกิจและอาชีพ
สําคัญอยางหนึ่ง  ปจจุบันกีฬามวยไทยเปนอาชีพอยางจริงจังมีคายมวยตางๆเกิดข้ึนมาก  นอกจากนั้น
ยังมีการจัดการแขงขันมวยไทยสมัครเลนข้ึน  โดยจัดครั้งแรกท่ีสนามกีฬาแหงชาติ  ในเดือน ธันวาคม 
2530  ( สมาคมมวยไทยสมัครเลนแหงประเทศไทย ,2531)  และไดพัฒนาการข้ึน  โดยมีการแขงขัน
มวยไทยสมัครเลนชิงแชมปโลกในประเทศไทย  ครั้งท่ี 1 ข้ึน ณ สนามกีฬาแหงชาติ พ.ศ. 2538   จาก
พัฒนาการดังกลาว  ทําใหการฝกฝนมวยไทยแพรหลายมากข้ึนจนเปนกีฬาไปสูสากลจนเกิดมวยไทย
สมัครเลนดังกลาว  ขณะนี้มวยไทยนิยมไปท่ัวโลก  มีบางประเทศนําการตอสูแบบมวยไทยไปจัดการ
แขงขันเรียกวามวย เค วัน (K1) มีลักษณะการตอสูคลายมวยไทยเพียงแตหามการใชศอกเทานั้น  
ปจจุบันมีการกอตั้งสหพันธมวยไทยโลกทําใหศิลปะการตอสูมวยไทยกระจายไปท่ัวโลกมากข้ึน    
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 ลักษณะของทาทางของมวยไทยมีการออกอาวุธไดท้ังระยะประชิดและระยะหาง  โดยท่ัวไป
แลวเม่ือนักมวยอยูในระยะหางท่ีพอเหมาะ  การเตะจะเปนอาวุธท่ีรุนแรงและสกัดการรุกของคูตอสูได  
(ครองจักร, 2530 )  ซ่ึงจากรายงานพบวา ในการแขงขันจริงเม่ือนําอัตราการออกอาวุธสามารถแสดง
เปนคารอยละดังนี้ ทักษะการเตะ%   45.51 %   ทักษะเขา  24.41%  ทักษะการชกหมัด 22.13 %   
ทักษะการถีบ  7.49%  และทักษะการศอก 0.46 %   จากขอมูลดังกลาวพบวามีการใชทักษะการเตะ
มากท่ีสุดถึง 45.51 %   จึงกลาวไดวาการเตะเปนอาวุธท่ีสําคัญและมีโอกาสท่ีจะทําคะแนนไดมาก  
ดังนั้นปจจุบันมีความสนใจท่ีจะนําหลักวิทยาศาสตร มาฝกเพ่ือพัฒนาการเตะใหมีประสิทธิภาพมาก
ข้ึน  ดังท่ียุทธนา  (ยุทธนา ,2540) ไดศึกษาวิจัยเรื่องผลการใชโปรแกรมการฝก 2 วิธีท่ีมีตอ
ความสามารถในการเตะเฉียงในกีฬามวยไทยในระยะเวลา 8 สัปดาห  โดยฝกการเตะควบคูกับฝก
กลามเนื้อขาดวยน้ําหนักและการฝกเตะควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก  ผลการวิจัยพบวาการฝกท้ัง
สองวิธีสามารถเพ่ิมความกาวหนาไดท้ัง 2 วิธี    และไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 การท่ีจะประสบความสําเร็จในการแขงขันของนักกีฬาไมวาจะเปนกีฬามวยไทยหรือกีฬาชนิด
อ่ืนๆสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งท่ีนักกีฬาจะตองเสริมสรางอยางสมํ่าเสมอ  เปนสิ่งท่ีผูฝกสอนตองจัด
ใหกับนักกีฬาเพ่ือศักยภาพสูงสุดของนักกีฬาขณะแขงขัน  จึงมีผูฝกสอนพยายามท่ีจะนําความรูใน
ศาสตรสาขาตางๆมาประยุกตเพ่ือใชใหบรรลุเปาหมายดังกลาว  แอนเชล  (Anshel, 1990)  กลาววา  
การท่ีนักกีฬาจะประสบความสําเร็จในการแขงขันนั้นข้ึนอยูกับองค ประกอบท่ีสําคัญ 3 สวน  คือ  
สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical Fitness and Sport Skill)  สมรรถภาพทางจิต ( 
Mental Fitness)  และสิ่งแวดลอม (Environment) หากขาดองค ประกอบใดองคประกอบหนึ่ง  จะ
ทําใหนักกีฬาแสดงความสามารถออกมาไดไมดีเทาท่ีควร  จากขอความดังกลาวจะเห็นไดวา
องคประกอบท้ังสามสวนนี้นอกจากจะมีความสําคัญแลวยังมีความสัมพันธกันอีกดวย  สมรรถภาพทาง
กายและทักษะกีฬามีความจําเปนตอนักกีฬาท่ีเพ่ิงเริ่มเลน  แตเม่ือความสามารถไดรับการพัฒนาให
สูงข้ึน  มีประสบการณจากการเขารวมการแขงขัน  ความสามารถในการควบคุมจิตใจ  หรือท่ีเรา
เรียกวาสมรรถภาพทางจิต  ตองไดรับการพัฒนาเพ่ิมข้ึนเปนสัดสวนกับการฝกสมรรถภาพทางกาย
และทักษะ  สิ่งแวดลอมจะเปนองคประกอบสุดทายท่ีมีอิทธิพลตอความสามารถสูงสุดของนักกีฬา  
โดยท่ัวไปผูฝกสอนจะมุงเนนความสําคัญไปท่ีสมรรถภาพทางกายและทักษะของนักกีฬามากท่ีสุด  
โดยจากโปรแกรมการฝกซอมสวนใหญจะเปนการพัฒนาองคประกอบดานนี้  โฮเจอร  (Hoeger , 
1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปนสองประเภท  คือ  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับ
สุขภาพ  (Health – Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ กับทักษะ  
(Skill – Related Physical Fitness) ในสวนของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับทักษะ  
ประกอบดวย  ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลอืด  (Cardiovascular  Endurance)   ความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ( Muscular Strength and Endurance) ความออนตัว 
(Flexibility) องคประกอบของรางกาย (Body  Composition) ความคลองตัว  (Agility)  การทรงตัว 
(Balance) การทํางานประสานกันของระบบประสาทกลามเนือ้ (  Neuromuscular  
Coordination)  พลงักลามเนือ้     ( Muscular  Power )   เวลาปฏิกิริยา (Reaction time)  และ
ความเร็ว (Speed)   ในขณะท่ี  แมนนิง  ดูลี – แมนนิ่ง และเพอร ริน  (Manning, Dooly -  
Manning and Perrin, 1998)  กลาววา  องคประกอบท่ีสําคัญท่ีสุดในการแขงขันกีฬาก็คือ  
ความสามารถของกลามเนื้อท่ีจะออกแรงไดมากในลักษณะแรงระเบิด (Explosive)  ซ่ึงแสดงออกมา
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ในลักษณะท่ีกลามเนื้อเกิดแรงตึง (Tension) ในปริมาณท่ีมากอยางรวดเร็วและในทายท่ีสุดก็จะเกิด
การเคลื่อนท่ีดวยความเร็วสูง  ซ่ึงหมายถึงพลังกลามเนื้อนั่นเอง 
 

ในกีฬาประเภทตอสูกันนั้น ฝายท่ีมีโอกาสรุกเขามาทํามากกวาและแรงกวายอมมีโอกาสชนะ
มากกวา กีฬามวยไทยท่ีฝกหัดมาแตโบราณนั้นจะสอนเนนการหาจังหวะเขาทําท่ีรวดเร็ว รุนแรง และ
ความแมนยํา เพราะทักษะมวยไทยแตละทักษะจะกําหนดเปาหมายไวแลว โดยการกระทําใหเกิดแรง
ปะทะใหเพียงพอตอจุดออน คือ เปาหมายบนรางกายของคูตอสู โดยการสังเกตสมรรถภาพและทักษะ
ของคูตอสูเปนเกณฑ แลวจึงเลือกทาท่ีจะรุกเขาทํา สวนฝายรับนั้น ถาสามารถอานทาเริ่มตนไดออกก็
จะรูวาฝายรุกจะเขาทาดวยทาใด จะตั้งรับดวยทาใด พรอมท้ังหาโอกาสแกคืน หรือการทําทาซอน ชิง
เปนฝายกระทําได ดังนั้นการศึกษาทักษะเชิงรุก เชิงรับ จึงเปนสิ่งสําคัญสําหรับการฝกมวยไทย 
นอกจากนั้นแลว นักมวยไทยจําเปนตองมีสมรรถภาพรางกายท่ีดี โดยเฉพาะอยางยิ่งความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขา เพ่ือใหการเตะมีความรุนแรงและรวดเร็ว   

 
 
การจําแนกรุนในการแขงขันมวยไทย 
 

1. รุนมินิฟลายเวท น้ําหนักตัวตั้งแต 100 ปอนด  (45.454  กก.)  และไมเกิน 
105 ปอนด (47.727 กก.) 

2. รุนไลทฟลายเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 105 ปอนด  (47.727  กก.)  และไม 
เกิน108 ปอนด (48.988 กก.) 

3. รุนฟลายเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 108 ปอนด  (48.998  กก.)  และไม 
เกิน112 ปอนด (50.802 กก.) 

4. รุนซูเปอรฟลายเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 112 ปอนด  (50.802  กก.)  และไม 
เกิน115 ปอนด (52.163 กก.) 

5. รุนแบนตั้มเวท  น้ําหนักตัวตองเกิน 115 ปอนด  (52.163  กก.)  และไม 
เกิน118 ปอนด (53.524 กก.) 

6. รุนซูเปอรแบนตั้มเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 118 ปอนด  (53.524  กก.)  และไม 
เกิน122 ปอนด (55.338 กก.) 

7. รุนเฟเธอรเวท  น้ําหนักตัวตองเกิน 122 ปอนด  (55.338  กก.)  และไม 
เกิน126 ปอนด (57.153 กก.) 

8. รุนซูเปอรเฟเธอรเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 126 ปอนด  (57.153  กก.)  และไม 
เกิน130 ปอนด (58.967 กก.) 

9. รุนไลทเวท  น้ําหนักตัวตองเกิน 130 ปอนด  (58.967  กก.)  และไม 
เกิน130 ปอนด (61.235 กก.) 

10. รุนซูเปอรไลทเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 135 ปอนด  (61.235  กก.)  และไม 
เกิน 140 ปอนด (63.503 กก.) 

11. รุนเวลเตอรเวท  น้ําหนักตัวตองเกิน 140 ปอนด  (63.503  กก.)  และไม 
เกิน 147 ปอนด (66.678 กก.) 
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12. รุนซูเปอรเวลเตอรเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 147 ปอนด  (66.678  กก.)  และไม 
เกิน 154 ปอนด (69.853 กก.) 

13. รุนมิดเดิลเวท  น้ําหนักตัวตองเกิน 154 ปอนด  (69.853  กก.)  และไม 
เกิน160 ปอนด (71.575 กก.) 

14. รุนซูเปอรมิดเดิลเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 160 ปอนด  (71.575  กก.)  และไม 
เกิน168 ปอนด (76.204 กก.) 

15. รุนไลทเฮฟวี่เวท น้ําหนักตัวตองเกิน 168 ปอนด  (76.204  กก.)  และไม 
เกิน175 ปอนด (79.379 กก.) 

16. รุนครุยเซอรเวท น้ําหนักตัวตองเกิน 175 ปอนด  (79.379  กก.)  และไม 
เกิน 190 ปอนด (86.183 กก.)  
     17. รุนเฮฟวี่เวท  น้ําหนักตัวตองเกิน 190 ข้ึนไป  (86.183  กก.)   
 
 



วิธีดําเนินการวิจัย 
 
การดําเนินการวิจัยแบงออกเปนข้ันตอน  ดังนี้ 

1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
2. การเก็บรวบรวมขอมูล 
3. การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากร 
  ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้คือนักกีฬามวยไทยอาชีพ เพศชายอายุระหวาง 18 – 25 
ป ท่ีมีประสบการณในการชกมวยไทยอาชีพมาอยางนอย 2 ป  จํานวนครั้งในการชกระดับอาชีพไมต่ํากวา 
10 ครั้ง อยูในระหวางการฝกซอมและเขารวมการชกมวยไทย  
 
การเลือกกลุมตัวอยาง 
  การวิจัยครั้งนี้ใชกลุมตัวอยางเปนนักกีฬามวยไทยอาชีพ  เพศชาย จํานวน 10 คน เลือก
กลุมตัวอยางโดยวิธีเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) โดยกลุมตัวอยางท่ีเปนนักมวยไทย
จะตองมีคุณสมบัติตามเกณฑดังนี้ 
 
เกณฑการคัดเขา (inclusion criteria)  

- มีสุขภาพรางกายสมบรูณ แข็งแรง 
- มีอายุระหวาง 18-25 ป 
- ชกมวยไทยอาชีพมาอยางนอย 2 ป 
- มีประสบการณการชกระดับอาชีพไมต่ํากวา 10 ครั้ง 
- ฝกซอมมวยไทยอยางสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 6 วัน 
- มีการชกมวยไทยอยางสมํ่าเสมออยางนอยเดือนละ 2 ครั้ง 

เกณฑการคัดออก (exclusion criteria) 
- มีโรคประจําตัวท่ีอาจสงผลตอสุขภาพและเปนอุปสรรคในการทดลอง เชน 

ความดันโลหิต โรคหัวใจ เบาหวาน โรคตับ เปนตน 
- มีอาการบาดเจ็บท่ีเปนอุปสรรคตอการฝกซอมและทดลอง 
- มีอายุนอยกวา 18 ป หรือมากกวา 25 ป 
- ชกมวยไทยอาชีพมานอยกวา 2 ป 
- ประสบการณในการชกมวยไทยอาชพีนอยกวา 10 ครั้ง 
- มีการฝกซอมมวยไทยนอยกวา 2 ครั้งตอสัปดาห 
- มีโปรแกรมการชกมวยไทยนอยกวา 2 ครั้ง ใน 1 เดือน 
-  

เกณฑการใหเลิกจากการศึกษา (discontinuation criteria) 
- ขณะทําการทดลองกลุมตัวอยางมีอาการบาดเจ็บขณะดําเนินการทดลอง 
- กลุมตัวอยางไมไดดําเนินการทดลองตามขอตกลงของการวิจัยท่ีทําการตก 

ลงรวมกันระหวางผูวิจัยและกลุมตัวอยาง 
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ตัวแปรท่ีศึกษา  
(Physiological and Activities profile) 

- ระดับของHeart rate 
- Energy expenditure 
- Lactic acid 
- เตะ 
- เขา 
- หมัด 
- ถีบ 
- ศอก 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
         การทดสอบรางกายเบื้องตน (preliminary test) 

   1. กลุมตัวอยางไดรับการทดสอบรางกายเบื้องตนกอนการทดลองท่ี 1 อยางนอย 7 วัน การ
ทดสอบรางกายเบื้องตนประกอบดวย  

- การชั่งน้ําหนัก (Mettler Toledo รุน Wildcat, United States of America)  
- วัดสวนสูง (Healthometer, United States of America)  
- วัดความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (microlife, United States of America)  
- ดัชนีมวลกาย  
- แรงบีบมือ  
- แรงเหยียดขา  
- ความแข็งแรงของหัวไหล-แขน  
- ความออนตัวสะโพก หัวไหล  
- ความแข็งแรงของหนาทอง (sit-up) 
- ทดสอบความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (maximum oxygen consumption,VO2max) 

โดยการวิเคราะหกาซ (Cosmed รุน Quark PFT ergo, taly) โดยวิธี   ของบรูซ (The Bruce Treadmill 
Protocol)  ใหผูเขารับการทดสอบเดินอบอุนรางกายบนลูวิ่งไฟฟา (h/p/ cosmos, United States of 
America) ท่ีระดับความชันเปนศูนย ระดับความเร็ว 1.7 กิโลเมตรตอชั่วโมง เปนเวลา 3 นาที จากนั้นเพ่ิม
ความชันข้ึน 0.5 เปอรเซ็นต ท่ีความเร็วเทาเดิมเปนเวลา 3 นาที หลังจากนั้นใหปรับความชันข้ึนเปน 1 
เปอรเซ็นต และปรับความเร็วข้ึน 1.7 กิโลเมตรตอชั่วโมงทุก ๆ 3 นาที จนกระท่ังผูเขารับการทดสอบมีคา
ตามเกณฑ 3 ใน 4 ขอตอไปนี้จึงหยุดวิ่ง คืออัตราการเตนหัวใจของผูเขารับการทดลองมีความแตกตาง ± 
5% ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด โดยอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดคํานวณจาก 220 – อาย ุ อัตราสวน
ระหวาง CO2 ตอ O2 (RER) มีคามากกวาหรือเทากับ 1.1  คาความรูสึกความเหนื่อยสัมพัทธ (RPE) มีคา
มากกวาหรือเทากับ 18  หรือผูเขารวมการทดลองไมสามารถวิ่งตอไปได 
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เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 1.  เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

1.1  เครื่องชั่งน้ําหนัก 
1.2  เครื่องวัดสวนสูง 
1.3  เครื่องวิเคราะหแกส (gas analysis) 
1.4  เครื่องวิเคราะหเกมการแขงขัน ( game analysis) 
1.5  กลองบันทึกเทปโทรทัศน 
1.6  ชุดทดสอบกรดแลคติก 
1.7  จักรยานวัดงาน (Bicycle Ergometer) 
1.8 เครื่องคอมพิวเตอร  1 ชุด  พรอมโปรแกรมทดสอบ วินเกต (Wingate Test) 
1.9  เครื่องติดตามการเตนของหัวใจ (polar team) 

 
วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
   
 จําลองการแขงขันชกมวยไทย 10 คู  เพ่ือศึกษารูปแบบการเคลื่อนไหว (activities profiles)ใน
ระหวางการชกโดยศึกษาคา การเตะ  การชก  การตีศอก  การตีเขา  ระยะทางการเคลื่อนท่ีในแตละยก  
และระยะทางการเคลื่อนท่ีรวมท้ัง 5 ยก  และการตอบสนองทางสรรีวทิยา (physiological responds) 
ระหวางการชกโดยศึกษาคาทางสรีรวิทยาดังนี้  ระดับของอัตราการเตนของหัวใจ (heart rate level) 
ระดับความเขมขนของกรดแลกติกในเลือด (blood lactic) นําคาอัตราการเตนของหัวใจท่ีไดจากการ
แขงขันมาหาคาการใชพลังงาน (energy expenditure) โดยคํานวณสมการถดถอยเชิงเสนระหวางคา
ปริมาณการใชออกซิเจนท่ีไดในหองทดลอง กับคาอัตราการเตนของหัวใจท่ีไดจากการแขงขันจริง 
 
สถิติท่ีใชในการวิจัย 
 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร  SPPSS-PC  (Statistical  
Package  for  the  Social  Science-Personal  Computer)  เพ่ือหาคาสถิติตามลําดับ  ดังนี้ 
  1.  วิเคราะหคาเฉลี่ย  (Mean) 
  2.  วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard  deviation) 
  3.  เปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพแตละรายการระหวางกลุมผูชนะและผู 
                             แพในการจําลองการแขงขัน  โดยสถิติ  t- test 
  4.  คํานวณหาคาการใชพลังงานโดยวิธี  Multiple linear regression 
  5.  ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
 
 
สถานท่ีท่ีใชในการดําเนินการวิจัย 
-สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตมหาสารคาม



 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเก่ียวกับรปูแบบการการเคลื่อนไหวและการตอบสนองทาง
สรีรวิทยาในนักกีฬามวยไทยสมัครเลนโดยดําเนินการทดลองเปนการเก็บขอมูลระหวางการชกแขงขัน
ของนักมวยไทย  ผลการวิจัยแบงออกเปน 3 ตอน ดังนี้ 
 
 
 ตอนท่ี 1  ลักษณะทางกายภาพและสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยาง 
 
 ตอนท่ี 2  วิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของกรดแลคติก ระดับกลูโคสในเลือด ในเลือด
กอนชกและภายหลังการชกทันที วิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจและ
ระดับการใชออกซิเจน (VO2) ระหวางการชกท้ัง 5 ยก  
 
 ตอนท่ี 3  ศึกษาปริมาณการออกอาวุธมวยไทยในระหวางการชกท้ัง 5 ยก 
 

 
ตอนท่ี 1  ลักษณะทางกายภาพซ่ึงประกอบไปดวย  คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ  
น้ําหนัก  สวนสูงของกลุมตัวอยางท้ัง 10 คน 
 
ตารางท่ี 1  คาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐานอายุ  น้ําหนัก  สวนสูงของกลุมตัวอยางท้ัง 10 คน 
 

กลุม อายุ (ป) น้ําหนัก (ก.ก) สวนสงู (ซ.ม) 

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

กลุมตัวอยาง 20.4. 2.97 58.10 5.82 168.70 6.46 

 
 จากตารางท่ี 1 กลุมตัวอยางมีอายุเฉลี่ย  20.4  ป  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  2.97  น้ําหนัก
เฉลี่ย  58.10  กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.82  สวนสูงเฉลี่ย  168.70  เซนติเมตร  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  6.46 
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  ตารางท่ี 2  คาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน แรงบีบมือ   แรงเหยียดขา นอนยกตัว        
ความออนตัว ความออนตัว VO2 MAX ของกลุมตัวอยางท้ัง 10 คน 
 
 

  
       การทดสอบรางกายเบื้องตน 

ผลการทดสอบ  

X  S.D. 

       แรงบีบมือ (ก.ก) 51.20 6.5 

       แรงเหยียดขา (ก.ก) 276.5 51.7 

       นอนยกตัว (ครั้ง) 56 6 

      ความออนตัว (ซ.ม) 12.3  3.8  

     VO2 MAX (ml/kg/min) 53.6 6.50 

 
จากตารางท่ี 2 กลุมตัวอยางมีแรงบีบมือเฉลี่ย   51.20  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  6.5  แรง

เหยียดขาเฉลี่ย   276.5  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  51.7  นอนยกตัวเฉลี่ย   56  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  6  ความออนตัวเฉลี่ย   12.3  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  3.8  VO2 MAX เฉลี่ย   53.6  
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  6.50   
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ตอนท่ี 2  วิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของกรดแลคติก ระดับกลูโคสในเลือด ในเลือดกอนชกและ
ภายหลังการชกทันที วิเคราะหความแตกตางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจและระดับการใช
ออกซิเจน (VO2) ระหวางการชกท้ัง 5 ยก  
 
ตารางท่ี 3  คาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน กรดแลคติก  กลูโคส อัตราการเตนของหัวใจ และ
อัตราการใชออกซิเจน (VO2) กอนการชก และภายหลังการชกเสร็จสิ้นลง ของกลุมตัวอยางท้ัง 10 คน 
 
 

ตัวแปร กอนการชก    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 

      
อัตราการเตนของหัวใจ       

X  149.80    175 
S.D. 9.91    7.58 

      
อัตราการใชออกซิเจน (VO2)      

X  46.67    53.63 
S.D. 5.56    4.26 

      
 

จากตารางท่ี 3 กลุมตัวอยางมีระดับกรดแลคติกกอนการชกเฉลี่ย   3.8  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  1.08  ระดับกรดแลคติกภายหลังการชกเฉลี่ย   9.7  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  1.1  ระดับ
กรดกลูโคสกอนการชกเฉลี่ย   93.50  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  18.36  ระดับกลูโคสภายหลังการชก
เฉลี่ย   116.70  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  4.58   อัตราการเตนของหัวใจระหวางการชกยกท่ี 1 เฉลี่ย   
149.80  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  9.91   อัตราการเตนเม่ือสิ้นสุดการชก เฉลี่ย   174.20 สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  7.58  อัตราการ.ใชออกซิเจนระหวางการชกยกท่ี 1 เฉลี่ย   46.67  สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  5.56  อัตราการ.ใชออกซิเจนสิ้นสุดการชก เฉลี่ย   53.63  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  5.56  
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ตารางท่ี 4 เปรยีบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยกรดแลคติกในเลือดกอนการชกและภายหลังการ
ชกเสร็จสิ้นลง 
 

ชวงของการวัด 
ระดับกรดแลคติก 

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

รวม 10      
 

จากตาราง 4 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ t-test พบวา ระดับกรด
แลคติกกอนการชกและภายหลังการชกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
ตารางท่ี 5 เปรยีบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยกลูโคสในเลือดกอนการชกและภายหลังการชก
เสร็จสิ้นลง 
 

ชวงของการวัด 
ระดับกลูโคสในเลือด 

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

รวม 10      
 

จากตาราง 5 พบวา จากการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ t-test พบวา ระดับ
กลูโคสในเลือดกอนการชกและภายหลังการชกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .02 
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ตารางท่ี 6 เปรยีบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ย อัตราการเตนของหัวใจ ระหวางการชกท้ัง 5 ยก ของ
นักมวยไทยท้ัง 10 คน  

  

ชวงเวลา SS df MS F P 

ภายในกลุม 4209.86 2 2104.93 37.26 .000* 
 1016.80 18 26.48   

รวม 5226.66 20    
 

จากตาราง 6 พบวา การทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ F-test พบวา อัตราการเตน
ของหัวใจระหวางการชกท้ัง 5 ยก ของนักมวยไทยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .000 
 
 
 
ตารางท่ี 7 การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู อัตราการเตนของหัวใจของการชกท้ัง 5 
ยก 

 
จากตารางท่ี 7  เม่ือทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

พบวาคาเฉลี่ย ของ อัตราการเตนของหัวใจในยกท่ี 3 ยกท่ี 4 และยกท่ี 5 แตกตางจากยกท่ี 1 ยกท่ี 2 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .00 สวน สวนอัตราการเตนของหัวใจยกท่ี 1 ยกท่ี 2 ไมแตกตางกัน 

 
 
 
 
 

กลุมตัวอยาง  

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 เปรยีบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ย อัตราการใชออกซิเจน ระหวางการชกท้ัง 5 ยกของ
นักมวยไทยท้ัง 10 คน  

 
 

ชวงเวลา SS df MS F P 

ภายในกลุม 369.52 2 184.76   10.47 .001 
 317.53 18 17.64   

รวม  20    
 

จากตาราง 8 พบวา การทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยดวยสถิติ F-test พบวา อัตราการใช
ออกซิเจนระหวางการชกท้ัง 5 ยก ของนักมวยไทยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .00   
 
ตารางท่ี 9 การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู อัตราการใชออกซิเจนของการชกท้ัง 5 
ยก 

 
จากตารางท่ี 9  เม่ือทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

พบวาคาเฉลี่ย ของ อัตราการใชออกซิเจนในยกท่ี 4 และยกท่ี 5 แตกตางจากยกท่ี 1 ยกท่ี 2 และยกท่ี 
3  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .00 สวน สวนอัตราการใชออกซิเจนในยกท่ี 1 ยกท่ี 2 และยกท่ี 
3 ไมแตกตางกัน 

 
  
 
 
 

กลุมตัวอยาง  

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  ศึกษาปริมาณการออกอาวุธมวยไทยในระหวางการชกมวยไทย 
 
ตารางท่ี 10 รอยละการใชทักษะตลอดการชกท้ัง 5 ยก 
 

ทักษะ จํานวนครั้ง คิดเปนรอยละ 
เตะ 119          47.6  
เขา 56          22.4  
หมัด 45       18.0  
ถีบ 21        8.4  
ศอก 9       3.6  

 
 จากตารางท่ี 10 พบวาทักษะท่ีใชในการชกมวยไทยท้ัง 5 ยกเรียงลําดับจากมากไปนอยดังนี้ 
ทักษะท่ีใชมากท่ีสุดคือการเตะคิดเปน 47.6 เปอรเซ็นต  การตีเขาคิดเปน 22.4 เปอรเซ็นต  การใช
หมัดคิดเปน 18.0 เปอรเซ็นต  การถีบคิดเปน 8.4 เปอรเซ็นต และการตีศอกคิดเปน 3.6 เปอรเซ็นต 
 



สรุปผลการวจัิย  อภปิรายผล 
 

ผลการวิจัย 
 ระดับความเขมขนของกรดแลคติกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 โดยมีคา
กอนการชก และภายหลังการชกดังนี้ ระดับความเขมขนของกรดแลคติก (Lactic acid) กอนการชกมี
คาเฉลี่ย 3.8 มิลลิโมล/ลิตร  ระดับความเขมขนของกรดแลคติกภายหลังการชก 5 ยก มีคาเฉลี่ย 9.7 
มิลลิโมล/ลิตร ระดับน้ําตาลกลูโคสในเลือดกอนการชกมีคาเฉลี่ย 93 มิลลิกรัม/เดซิลิตร ระดับน้ําตาล
กลูโคสในเลือดภายหลังการชกมีคาเฉลี่ย 116 มิลลิกรัม/เดซิลิตร  ระดับอัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ย
ตลอดการชกท้ัง 5 ยก 166 ครัง้/นาที อัตราการใชออกซิเจนตลอดท้ัง 5 ยก มีคาเทากับ 51.6 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซ่ึงเทากับการใชพลังงาน 14.74 MET (metabolic equivalents) สวน
ทักษะท่ีใชในการชกมวยไทยท้ัง 5 ยกเรียงลําดับจากมากไปนอยดังนี้ ทักษะท่ีใชมากท่ีสุดคือการเตะ
คิดเปน 47.6 เปอรเซ็นต  การตีเขาคิดเปน 22.4 เปอรเซ็นต  การใชหมัดคิดเปน 18.0 เปอรเซ็นต  
การถีบคิดเปน 8.4 เปอรเซ็นต และการตีศอกคิดเปน 3.6 เปอรเซ็นต 
 
วิจารณผล 
 จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นถึงระดับความตองการทางสรีรวิทยาในการชกมวยไทย 
(amateur) โดยระดับความเขมขนเลือดภายหลังการชกมีคาเฉลี่ย 9.7 มิลลิโมล/ลิตร ซ่ึงแสดงการ
ทํางานของกลามเนื้ออยางหนักใชพลังงานจากระบบพลังงานแอนแอโรบิค (anaerobic energy 
systems) การพบระดับความเขมขนของกรดแลคติกในเลือดในระดับสูงเนื่องจากการสลายกลูโคสไป
เปนพลังงาน เอทีพี (ATP) เพ่ือใชในการทํางานของกลามเนื้อจะใหกรด ไพรูเวต (pyruvate) และ
เปลี่ยนไปเปนกรดแลคติกในท่ีสุด  อยางไรก็ตามไพรูเวตจะถูกสงไปท่ีตับเพ่ือสรางเปนกลูโคสไดอีกครั้ง
หนึ่งถามีออกซิเจนเพียงพอขบวนการนี้เรียกวา คอริไซเคิล (Cori’cycle) มีออกซิเจนไมเพียงพอใน
การเปลี่ยนไพรูเวตไปเปนกลูโคส จึงเกิดการสะสมกรดแลคติกและแพรออกมาในกระแสเลือดทําให
รางกายมีความลาและขัดขวางประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อได (McArdle 2007.; Astrand  
2001.; เจริญ  2547)  อยางไรก็ตามเม่ือพิจารณาระดับความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
(maximum oxygen consumption,Vo2max) กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬามวยไทยมี
คาเฉลี่ย Vo2max 58.32 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซ่ึงเปนระดับท่ีไมสูงมากนัก  ความสมบูรณทางกาย 
(fitness) ของรางกายในระดับดังกลาวของนักกีฬามวยไทยอาจมีผลทําใหกลามเนื้อไมมีประสิทธิภาพ
เพียงพอท่ีจะขจัดกรดแลคติกไดอยางรวดเร็วซ่ึงแตกตางจากนักมวยไทยอาชีพหรือนักกีฬาอาชีพท่ี
จะตองมีการเตรียมพรอมรางกายโดยมีการฝกซอมอยางส่ําเสมอเพ่ือใหมีความสมบูรณทางกายอยาง
เพียงพอในการแขงขันในระดับสูง (Crisafulli  2009.; Arriaza  2009.; Matsushigue  2009.; 
Moreira 2010)  ระดับน้ําตาลกลูโคสในเลือดกอนและหลังการชกมีคาเพ่ิมสูงข้ึนเนื่องจากการชกใน
ยกสุดทายจะมีการสะสมความลา (fatique) ของรางกายและรางกายตองการพลังงานเอทีพี มาก จึง
ทําใหมีการสลายกลัยโคเจนจากแหลงอ่ืนผานขบวนการ gluconeogenolysis เพ่ือใหรางกายมี
พลังงานเพียงพอท่ีใชในชวงทายยกท่ี 3 ดวยเหตุนี้จึงพบระดับน้ําตาลในเลือดมีความเขมขนสูงข้ึน  1

นอกจากนี้ขณะออกกําลังกายจะมีการ1หลั่ง1ของฮอรโมนกลูคากอน และอิฟเรฟฟนมากข้ึน  ฮอรโมนนี้
จะมีผลทําใหตับมีการสราง1กลูโคส1เพ่ิมมากข้ึน (ACSM  2008.; Katch  1992.;cox  1992) 
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 อัตราการเตนของหัวใจเฉลี่ยตลอดท้ัง 5 ยกในการชกมวยไทยสูงกวา แอนแอโรบิคเทรสโชลด 
(anaerobic threshold) ตลอดการชก 5 ยก อัตราการใชออกซิเจนตลอดท้ัง 5 ยก มีคาเทากับ 51.6 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซ่ึงเทากับการใชพลังงาน 14.74 MET (metabolic equivalents) จากผล
ดังกลาวบงชี้ถึงระดับความหนัก (intensity) ของการชกมวยไทยซ่ึงมีความหนักอยูในระดับสูง
เนื่องจากอัตราการเตนของหัวใจสูงกวาแอนแอโรบิคเทรสโชลด ดังนั้นขณะแขงขันนักกีฬามวยไทยจึง
ตองออกแรงอยางหนักในการชกนอกจากนี้อัตราการใชพลังงานคอนขางสูงเนื่องจากรางกายตองออก
แรงขณะแขงขัน 
 

สอดคลองกับ คริสเตนเซน และ ฮอกเบิรค (Christensen and Hogberg  2002) กลาววา
อิทธิพลตอจํานวนของพลังงานและปริมาณของกาซออกซิเจนท่ีตองใชในการออกกําลังกายข้ันอยูกับ
ปจจัยตางๆ ดังนี้  

1. ความเขมขนของการออกกําลังกาย (Intensity of Exercise) 

2. ระยะเวลาของการออกกําลังกาย (Duration of exercise 

3. อัตราความเร็วของการออกกําลังกาย (Speed of Exercise) 

4. ทักษะและประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ (Economy of Muscular 

Activity) 

 และมีขอมูลท่ีไดจากการศึกษาของ Noskes 2003 แนะนําวาสมรรถภาพความทนทานของ
รางกายมีคาสูงสุดอาจทําใหเสนใยแอคตินและมัยโอซินมีการจับตัวกันและทําใหเกิดแรงจากการหดตัว
มากข้ึน (High Cross Bridge Cycling) และเกิดการปรับตัวของระบบทางเดินหายใจดวย   การ
ปรับตัวของระบบทางเดินหายใจชวยปองกันการเกิดอาการหอบเหนื่อย (Dyspnea) จากการออก
กําลังกาย 
 
สรุปผล 

จากขอมูลการวิจัยในครั้งนี้พบวาการชกมวยไทยมีระดับความหนักอยูในระดับสูงเม่ือ
พิจารณาจากอัตราการเตนของหัวใจ  ระดับกรดแลคติก การใชพลังงาน และอัตราการใชออกซิเจน
สูงสุด จึงทําใหมวยไทยเปนกีฬาท่ีตองฝกซอมอยางเหมาะสมและตอเนื่องใหสอดคลองกับการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาท่ีเกิดข้ึนจริงในระหวางการชก 
 
 
ขอเสนอแนะ 
 

องคความรูใหมเก่ียวกับการตอบสนองทางสรีรวิทยาท่ีเกิดข้ึนขณะแขงขันมวยไทย จากการ
คนพบในการวิจัยครั้งนี้มีขอคนพบท่ีนาสนใจและสามารถนําไปประยุกตใชกับการฝกซอมและแขงขัน
ไดตามขอเสนอแนะดังนี้ 

 
1. อัตราการเตนของหัวใจขณะแขงขันมีคาสูงกวา Anaerobic threshold ดังนั้นการวาง

แผนการซอมท้ังในระยะสั้น (Micro-cycle) การวางแผนการฝกซอมระยะกลาง (Meso-cycle) และ
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การวางแผนการฝกซอมระยะยาว (Macro-cycle) นั้น จะตองมีแบบฝกท่ีสามารถพัฒนาระดับ 
Anaerobic threshold ใหสูงข้ึนได วิธีการฝกท่ีสามารถพัฒนา Anaerobic threshold ได
ประกอบดวย 

 
- การฝกแบบ interval training 
- การฝกแบบ intermittent 
- การฝกแบบ Circuit training 

 
โดยผูฝกสอนจะตองสรางแบบฝกใหระดับการเตนของหัวใจสูงกวา Anaerobic threshold 
โดย 

วิธีการฝกซอมดังท่ีกลาวจะตองใหชีพจรเตนเกินระดับ Anaerobic threshold และสลับกับการพัก 
จึงจะสามารถพัฒนา Anaerobic threshold ใหสูงได 
 

2. เนื่องจากระดับกรดแลคติกท่ีสะสมตลอดท้ัง 3 ยกของการชกมีคาประมาณ 9.7 มิลลิโมล/
ลิตร ซ่ึงบงชี้วา กีฬามวยไทยใชระบบพลงังานจากระบบ anaerobic ผานขบวนการ Glycolysis โดย
มีกรดแลคติกเกิดข้ึน  ระดับกรดแลคติก 9.7 มิลลิโมล/ลิตร จะสงผลเลือดเปนกรดมากข้ึน 
ประสิทธิภาพการทํางานของกลามเนื้อลดลง ดังนั้น การทราบคาดังกลาวเปนประโยชนตอผูฝกสอน
และนักมวยท่ีตองปรับโปรแกรมการฝกซอมเพ่ือกระตุนใหรางกายทนทานตอการเกิดกรดแลคติกใน
ระดับสูงตลอดการแขงขัน มีวิธีการฝกซอมหลากหลายวิธีท่ีจะสรางใหนักมวยมีความทนทานตอการ
เกิดของกรดแลคติกเชน วิธีฝกแบบ interval training โดยเนนระยะท่ีสั้นๆ ใหรางกายตองทํางาน
ขณะท่ีมีการเกิดการสะสมกรดแลคติกในระดับสูง อยางไรก็ตาม การจะทราบระดับความเขมขนของ
กรดแลคติกในเลือดจะตองใชเครื่องมือทางวิทยาศาสตรการกีฬาเพ่ือติดตาม (monitor) การ
เปลี่ยนแปลงกรดแลคติกในเลือด ผูฝกสอนจะตองทํางานรวมกับนักวิทยาศาสตรการกีฬาท่ีชํานาญใน
การใชเครื่องมือดังกลาว 

 
3. ระดับความหนัก (intensity) ของการชกมวยไทยมีอัตราการใชออกซิเจนประมาณ 51.6 

มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ซ่ึงเทากับการใชพลังงาน 14.74 MET ขอคนพบนี้บงชี้วานักกมวยไทยจะตอง
มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด (Maximal oxygen consumption) ไมต่ํากวา 51.6 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที ดังนั้นการพิจารณาคัดเลือกนักมวยท่ีจะตองข้ึนชกแขงขัน นักมวยควรมีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายหรือทดสอบความฟตโดยใชคาดังกลาวเปนเกณฑในการพิจารณาวา
นักมวยแตละคนมีความสมบูรณทางกายหรือรางกายพรอมท่ีจะลงแขงขันหรือไม  หากผลการทดสอบ
พบวาระดับการใชออกซิเจนต่ํากวา 51.6 มิลลิลติร/กิโลกรมั/นาที นกัมวยจะตองปรบัโปรแกรมการ
ฝกใหมเพ่ือท่ีจะพัฒนาความสมบูรณทางกายใหผานเกณฑ  วิธีการฝกเพ่ือท่ีจะพัฒนาอัตราการใช
ออกซิเจนสูงสุดมีวิธีการท่ีหลากหลายแตหลักการสําคัญคือจะตองใหหัวใจ ปอดและกลามเนื้อทํางาน
ประสานกันเพ่ือสูบฉีดโลหิต แลกเปลี่ยนแกสและกลามเนื้อสกัดออกดซิเจนไปใชไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
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4. สัดสวนการใชทักษะ ในการวิจัยครั้งนี้พบวาทักษะท่ีใชมากท่ีสุดคือการเตะคิดเปน 47.82 
เปอรเซ็นต  การตีเขาคิดเปน 23.78 เปอรเซ็นต  การใชหมัดคิดเปน 17.02 เปอรเซ็นต  การถีบคิด
เปน 9.73 เปอรเซ็นต และการตีศอกคิดเปน 1.65 เปอรเซ็นต การจัดโปรแกรมการฝกซอมทักษะแต
ละดานควรแบงตามสัดสวนดังกลาว เชน การฝกซอมแตละครั้งใชเวลา 2 ชั่วโมง เวลาสําหรับการฝก
การเตะหรือฝกกลามเนื้อขาควรใชเวลาประมาณ 57.38 นาที หรือคิดเปน 47.82 % ของเวลาการ
ฝกซอมท้ังหมด สวนทักษะอ่ืนๆ ลดเวลาลงตามสัดสวนท่ีคนพบ  อยางไรก็ตามการแบงสัดสวนการ
ฝกซอมตามสัดสวนการออกอาวุธดังท่ีไดกลาวมาอาจแปรผันไปตามปจจัยหลายดาน เชนการวาง
แผนการชกของนักมวยแตละครั้ง  ระดับความสามารถของคูตอสู เปาหมายของการชกในครั้งนั้นๆ ซ่ึง
ผูฝกสอนจะตองนําขอคนพบนี้ไปประการพิจารณาในการวางแผนการฝกซอม 
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