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การฝึกใหเ้กิดความสมดุลของกล้ามเนือ้หลักและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบน  หลังจากนั้น

ไดร้บัการฝึกการฝึกพลังสลับกลา้มเนือ้หลักและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบนสามารถเพิ่มประสิทธิภาพของ
ความสามารถในการชกหมัดตรงของนักกีฬามวยสากล  โดยการศึกษาวิจัยในครัง้นี ้ แบ่งเป็น 2 ส่วน ซึ่งประกอบดว้ย 
การศึกษาท่ี 1 เป็นการศึกษาความสัมพันธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกาย
ส่วนบนท่ีส่งผลต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทย  และการศึกษาท่ี 2 เป็น
การศกึษาผลของการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบนท่ีมีความสมดุลของกลา้มเนือ้
ต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของนักมวยสากลทีมชาติไทย โดยการศึกษาทัง้ 2 ส่วน ใชก้ลุ่มตวัอย่างเดียวกัน เป็น
นักกีฬาทีมชาติไทย จ านวน 20 คน เข้าร่วมการศึกษาครั้งนี ้ ในการศึกษาท่ี 1 เป็นการทดลองแบบทดสอบครัง้เดียว
ภายในวนัเดียวกนั กลุ่มตวัอย่างเขา้รบัการทดสอบความสามารถในการชกหมดัตรง และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกั
และกล้ามเนื้อตรงข้ามของร่างกายส่วนบนด้วยท่าเบนซเ์พรส  และท่าเบนซพ์ูล ผลการศึกษา พบว่าอัตราส่วนความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้มีความสมัพนัธเ้ชิงบวกกบัแรงของการชกและแรงสะสมของการชกหมดัแย็บ และไม่มีความสมัพนัธ์
กับความสามารถในการชกหมัดตรง ในการศึกษาท่ี 2 แบ่งกลุ่มตัวอย่างตามผลการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของ
กลา้มเนือ้จากการศึกษาท่ี 1 เพื่อเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกปรบัความสมดุลระหว่างกลา้มเนือ้หลักและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม
เป็นเวลา 4 สปัดาห ์หลังจากนั้นด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลังสลับกลา้มเนือ้หลักและกลา้มเนือ้ตรงขา้มเป็น
เวลา 4 สปัดาหต์่อมา โดยใชก้ารฝึกสลบัท่าอลัเทอรเ์นต ดมัเบลล ์โรว และท่าอลัเทอรเ์นต ดมัเบลล ์เพลส ตามล าดบั ใช้
ความหนักท่ี 75-85% ของน า้หนักสูงสุดท่ียกได้ 1 ครั้ง ปฏิบัติจ านวน 3 เซต จ านวน 3-5 ครัง้ต่อเซต ก่อนเข้ารบัการ
ทดสอบความสามารถในการชกหมดัตรงและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายส่วนบน
ภายหลงัการฝึก ผลการศกึษาหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์พบว่า แรงการชกหมดัแย็บและหมดัตรงไม่แตกต่างจากก่อนการฝึก 
แต่แรงของการชกสะสม  ความถ่ีของจ านวนการชก และความเร็วของการชกหมัดแย็บและหมัดตรงเพิ่มขึน้อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ แสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรมการฝึกพลังสลับกลา้มเนือ้ดังกล่าว  สามารถเพิ่มประสิทธิภาพของการชก 
โดยเฉพาะแรงของการชกสะสม ความถ่ีของจ านวนการชก และความเรว็ของการชกทัง้หมดัแย็บและหมดัตรง 
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Training to balance the agonist and antagonist muscles of the upper body and alternating 

agonist and antagonist muscle power training of the upper body can increase the effectiveness of straight 
punching ability. This research study was divided into two parts: (1)  a study of the relationship between the 
strength of the agonist and antagonist muscles of the upper body that affect the ability to make a straight 
punch; and (2) to study the effects of alternating an agonist and antagonist muscle power training on the 
upper body with muscle balance and straight punching ability. Both parts of the study used the same 
sample group and 20 Thai national team athletes participated in this study. Study 1 was a single test trial on 
the same day. The subjects were tested on their straight punch. and maximal strength tested the agonist and 
antagonist muscles of the upper body. The results of the study found that muscle strength ratio had a 
positive relationship with the force of the punch and the cumulative force of the jab had no relationship with 
it. In Study 2, the subjects were divided by the results of Study 1 to participate in a four-week program of 
agonist and antagonist muscle balance training and follow a program for alternating power training of the 
agonist and antagonist muscles for the next four weeks, Training is alternating dumbbell row and alternating 
dumbbell press exercise, respectively. Practice intensity was 75-85% of the maximum weight that could be 
lifted once. Then, they did three sets of 3-5 times before being tested after training was completed for ability 
to punch straight and a maximal strength test of agonist and antagonist muscles. The results of the study 
found that the force of punches with jabs and straight punches was no different from before training, but the 
force of the punch was accumulative, frequency of the number of punches and the speed of punches of jabs 
and straight punches increased significantly. It showed that an alternating agonist muscles and antagonist 
muscle power training program can increase the efficiency of punching.  

 
Keyword : training power, agonist muscles, antagonist muscles, punching, boxer 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
การแข่งขันกีฬาโอลิมปิก (Olympic Games) หรือ โอลิมปิกส์ (Olympics) ถือเป็น

มหกรรมกีฬาระดับนานาชาติที่ยิ่งใหญ่ จดัขึน้ทุกๆ 4 ปี โดยมีนักกีฬาชัน้น าจากประเทศต่างๆ ทั่ว
โลกเขา้ร่วมการแข่งขันในกีฬาประเภทต่างๆ เพื่อแสดงศักยภาพของตนเองต่อผูค้นหรือผูช้มนับ
ลา้นทั่วโลก ซึ่งรวมถึงการสรา้งชื่อเสียงและการเป็นที่ยอมรบัด้วยการควา้เหรียญรางวัลในการ
แข่งขนักีฬาโอลิมปิกแต่ละครัง้ ประเทศไทยเขา้ร่วมกีฬาโอลิมปิกครัง้แรกในโอลิมปิกฤดรูอ้น เมื่อปี 
พ.ศ. 2495 ที่เมืองเฮลซิงกิ ประเทศฟินแลนด์ และเขา้ร่วมกีฬาโอลิมปิกฤดูหนาวครัง้แรกเมื่อปี 
พ.ศ. 2545 ที่เมืองซอลตเ์ลกซิตี รฐัยูทาห ์ประเทศสหรฐัอเมริกา โดยกีฬามวยสากลสมัครเล่นได้
เขา้ร่วมการแข่งขันโอลิมปิก ครัง้ที่ 21 ในปี พ.ศ. 2519 ที่เมืองมอนทรีออล ประเทศแคนาดาเป็น
ครัง้แรก โดยมีนายพเยาว์ พูนธรตัน์ นักกีฬามวยสากลสมัครเล่น รุ่นฟลายเวต ที่ ได้รบัเหรียญ
ทองแดงในการแข่งขัน และไดถู้กจารกึชื่อไวใ้นท าเนียบนักกีฬาที่ไดเ้หรียญโอลิมปิกเกมสค์นแรก
ของประเทศไทย ภายหลงัเมื่อปี พ.ศ. 2539 การแข่งขนักีฬาโอลิมปิก ครัง้ที่ 26 ที่เมืองแอตแลนตา 
ประเทศสหรฐัอเมรกิา เรือเอกสมรกัษ ์ค าสิงห ์นกักีฬามวยสากลสมคัรเลน่ รุน่เฟเธอรเ์วต ที่ไดส้รา้ง
ประวัติศาสตรใ์หก้ับประเทศไทยดว้ยการควา้เหรียญทองเหรียญแรกของประเทศไทย (วิกิพีเดีย, 
2567) กีฬามวยสากลสมคัรเล่นจึงถือเป็นหนึ่งในกีฬาชัน้น าประเภทหนึ่งที่ผูช้มชาวไทยคาดหวงัว่า
จะไดร้บัเหรียญรางวลัในการแข่งขนักีฬาซีเกมส ์เอเชี่ยนสเ์กมส ์และโอลิมปิกเกมส ์รวมถึงรายการ
แข่งขนัระดบันานานาชาติอ่ืน ๆ และตลอดระยะเวลา 45 ปี เริ่มตัง้แต่การแข่งขนักีฬาโอลิมปิก ครัง้
ที่  21 ที่ เมืองมอนทรีออล ประเทศแคนาดา ไปจนถึงการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ครั้งที่  32 ที่
กรุงโตเกียว ประเทศญ่ีปุ่ น กีฬามวยสากลสมัครเล่นไดเ้ขา้ร่วมการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกมาตลอด 
โดยไดส้รา้งผลงาน 4 เหรียญทอง 4 เหรียญเงิน และ 7 เหรียญทองแดง 

กีฬามวยสากลสมัครเล่นเป็นกีฬาที่ไดร้บัความสนใจและไดร้บัความนิยมจากคนทั่วโลก 
มีการศึกษาความตอ้งการเฉพาะทางกายภาพและทางสรีรวิทยาของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่น   
ตลอดจนการศึกษาทดลองการฝึกเฉพาะด้านกีฬา (Guidetti et al., 2002; Khanna & Manna, 
2006) เพื่อพัฒนาความสามารถในการต่อสู้ให้ประสบความส าเร็จในการแข่งขัน  นอกจากนี ้
การศึกษาวิจยัทางวิทยาศาสตรเ์ก่ียวกบัลกัษณะรูปร่างของนกัมวยสากลสมคัรเล่น พบว่า นกักีฬา
มวยสากลระดบัแนวหนา้หรือชัน้น าทัง้เพศชายและหญิง มกัจะมีปรมิาณไขมนัในรา่งกายในระดบั
ต ่าและมีค่าความแข็งแรงสมัพทัธข์องกลา้มเนือ้อยู่ในระดบัสงู ซึ่งการเพิ่มมวลที่ปราศจากไขมนัให้
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มากที่สดุและการลดปรมิาณไขมนัใหเ้หลือนอ้ยที่สดุ เป็นการปรบัองคป์ระกอบร่างกายของนกัมวย
ใหเ้หมาะสม ส่งผลใหป้ระสิทธิภาพในการแข่งขันสูงขึน้ โดยนักมวยชายจะมีลักษณะรูปร่างสม
ส่วนแบบเมโซมอรพ์ (Mesomorphy) ในอัตราส่วนที่สูง ซึ่งสะท้อนถึงมวลกลา้มเนือ้ที่ไดร้บัการ
พฒันาและฝึกมาเป็นอย่างดี (Chaabène et al., 2014) และรูปร่างแบบเมโซมอรพ์นีเ้ป็นลกัษณะ
รูปร่างที่ไดเ้ปรียบและสนับสนุนความสามารถทางการกีฬาเมื่อเทียบกับรูปร่างแบบเอคโตมอรพ์ 
(Ectomorphy) และเอนโดมอรฟ์ (Endomorphy) จากการศึกษายงัพบว่า ลกัษณะรูปร่างดงักล่าว
ยังมีผลต่อการปรบัตัวและพัฒนาความสามารถแบบแอโรบิกจากการฝึกไดดี้อย่างมีนัยส าคัญ
(Chaouachi et al., 2005) นอกจากนี ้กระบวนการของระบบพลังงานแบบแอโรบิกยังช่วย
สนบัสนุนการฟ้ืนฟูสภาพร่างกายในช่วงเวลาพกัสัน้ ๆ ระหว่างยก โดยเฉพาะการฟ้ืนตัวของระบบ
ฟอสเฟตพลงังานสงู (Chamari & Padulo, 2015) สว่นกระบวนการของระบบพลงังานแบบแอนแอ
โรบิกจะสนบัสนุนการจ่ายพลงังานส าหรบัการโจมตีระยะสัน้และรุนแรงดว้ยพลงัสงูสดุ(Nassib et 
al., 2016) ซึ่งตลอดระยะเวลาของการแข่งขันขึน้อยู่กบักระบวนการของระบบพลงังานแบบแอโร
บิกเป็นส่วนใหญ่ สิ่งนีจ้ะช่วยสนับสนุนความสามารถในการโจมตีซ า้ ๆ ดว้ยความแข็งแรงและ
ความเร็วสูงสุดตลอดระยะเวลาการแข่งขัน (Davis et al., 2014) ซึ่งสอดคลอ้งกับการศึกษาก่อน
หนา้นีท้ี่ระบุว่าการชกมวยเป็นกีฬาที่ตอ้งใชก้ารออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิกอย่างมีนยัส าคัญ 
และท างานไดดี้ภายใตร้ะบบแอโรบิกที่ได้รบัการพัฒนามาอย่างดี เพื่อให้สามารถทนต่อความ
เข้มข้นของแลคเตทในเลือดสูงและช่วยให้ฟ้ืนตัวได้อย่างรวดเร็วระหว่างยก  สิ่งนี ้ส่งผลต่อ
ความส าเร็จในการชกมวย โดยการใชพ้ลงังานจะเกิดจากการท างานร่วมกันของพลงังานทั้งสอง
ระบบนี ้(Khanna & Manna, 2006; Smith, 2006) 

ปัจจุบนัการแข่งขันมวยสากลสมัครเล่นทั้งประเภทชายและหญิงในระดับเยาวชนและ
ประชาชน การชกมวยเป็นกิจกรรมที่ใช้หมัดรุนแรงและเคลื่อนไหวหลบหลีกอย่างรวดเร็วใน
ช่วงเวลาอนัสัน้ และตอ้งท าซ า้หลาย ๆ ครัง้ในแต่ละยก การชกมวยจึงมีความหนกัสงูเป็นช่วง ๆ ใน
ระหว่างยก และมีช่วงพักสั้นซึ่งไม่เพียงพอต่อการฟ้ืนตัวได้อย่างเต็มที่ ซึ่งการชกประกอบด้วย
จ านวน 3 ยก ยกละ 3 นาที พักระหว่างยก 1 นาทีตามกฎและระเบียบการแข่งขันมวยสากล
สมัครเล่นของสหพันธ์มวยสากลสมัครเล่นนานาชาติ (The International Boxing Association: ( 
AIBA )) และมีระบบกติกาการให้คะแนน 10 แต้มเหมือนกับการแข่งขันมวยสากลอาชีพ โดย
เกณฑท์ี่ผูต้ดัสินใชใ้นการประเมินการแข่งขนั ประกอบดว้ย 3 รายการ คือ 1) จ านวนหมดัคณุภาพ
บนพืน้ที่เป้าหมาย 2) การควบคมุทางดา้นเทคนิคและแทคติกที่เหนือกว่าคู่แข่งขนั 3) มีศักยภาพ
ในการแข่งขนัและไม่ละเมิดกฎกติกาในการแข่งขนั (AIBA, 2021) คณะกรรมการผูต้ดัสินจ านวน 5 
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ท่านจะนั่งอยู่ในต าแหน่งรอบเวที เมื่อสิน้สดุแต่ละยกผูช้นะจะไดร้บั 10 คะแนน และผูแ้พจ้ะไดร้บั 
9 คะแนนหรือนอ้ยกว่า ดังนั้นความส าเร็จในการแข่งขันมวยสากลสมัครเล่นภายใตร้ะบบการให้
คะแนน 10 คะแนนนัน้ นักมวยตอ้งแสดงความสามารถในการแข่งขันที่เหนือกว่าคู่ต่อสูโ้ดยผ่าน
เกณฑ์ต่าง ๆ ที่มากกว่าการชกเขา้พืน้ที่เป้าหมาย (Emily C Dunn et al., 2017) จากการบันทึก
จ านวนการชกโดยรวมระหว่างการแข่งขัน การชกหมัดตรงหลงั (Rear hand straight punching) 
เป็นเทคนิคที่ ใช้บ่อยที่สุด คิดเป็นร้อยละ 29 และการชกหมัดฮุคหน้า (Lead hand hook 
punching) ไปที่บริเวณศีรษะเป็นเทคนิคที่ใช้รองลงมา คิดเป็นรอ้ยละ 23 (Smith, 2006)และการ
แข่งขันมวยสากลสมัครเล่นระดับชาติที่กรุงไคโร ประเทศอียิปต ์พบว่า นักกีฬาที่เป็นผูช้นะจะใช้
หมัดตรง หมัดฮุค และหมัดอับเปอรค์ัทไปที่บริเวณศีรษะในยกที่ 1 และใชห้มัดแย็บ (Jap) และ
หมดัตรงหลงัมากในยกที่ 3 (Ashker, 2011) จากการศกึษา ยงัพบว่า การชกของนกัมวยชายระดบั
โอลิมปิก แต่ละยกจะตอ้งรกัษาความสามารถในการชกดว้ยอตัรา 1.4 วินาทีต่อการโจมตี สลบักบั
การเคลื่อนไหวป้องกันตัว 2.5 วินาที การเคลื่อนไหวสะโพกแนวตัง้หรือการย่อประมาณ 47 ครัง้ 
และชก 20 ครัง้ต่อนาที หรือ 200 หมัดตลอดการชกจ านวน 3 ยก (Davis et al., 2015)หากเป็น
การชกระหว่างนกัมวยระดับชัน้น าจะใชเ้วลาการชก 1.55 วินาทีต่อการโจมตี สลบัการเคลื่อนไหว
ป้องกนัตัวที่ 3.6 วินาที หรือ 21 ครัง้ต่อนาที (Davis et al., 2017) ในการแข่งขนัที่ผ่านมา  การชก
หมดัตรงไปที่บรเิวณศีรษะเป็นหมดัที่ใชบ้่อยมากที่สดุ การชกหมดัตรงเป็นหมดัพืน้ฐานจ าเป็นและ
มีประสิทธิภาพในการแข่งขนั นอกจากนีย้งัเป็นทกัษะที่ส  าคญัอย่างหนึ่งของกีฬาต่อสูอี้กดว้ย หมดั
ตรงที่ทรงพลังสรา้งความไดเ้ปรียบเชิงกลยุทธ์ให้กับนักมวย สามารถใช้ท าคะแนน สรา้งความ
บาดเจ็บใหคู้่ต่อสู ้และเอาชนะคู่ต่อสูไ้ด้  ซึ่งในการแข่งขันการชนะน็อกเอาต์เป็นเป้าหมายหรือ
ความปรารถนาของนกัมวยเพื่อไดร้บัการตดัสินที่ชดัเจนและเอกฉันท ์การชนะน็อกเอา้ตค์ู่ต่อสูย้ัง
ช่วยลดการใชพ้ลงังาน ลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บ ลดระยะเวลารวมของการแข่งขนั ส่งผลต่อ
การฟ้ืนสภาพร่างกายใหพ้รอ้มแข่งขนัในรอบต่อไป ในขณะที่การตดัสินดว้ยคะแนนจะถูกประเมิน
โดยหลักจากความแม่นย าและความแข็งแรงของหมัดไปยังคู่ต่อสูใ้นบริเวณพืน้ที่เป้าหมาย ซึ่ง
จะตอ้งน่าเชื่อถือมากพอที่จะใหค้ะแนนจากคณะกรรมการผูต้ัดสินทัง้หา้คน (Emily C. Dunn et 
al., 2017) ดังนั้นการพัฒนาการชกหมัดตรงโดยค านึงถึงประสิทธิภาพทางเทคนิคที่ถูกตอ้งซึ่งมี
ลกัษณะความแข็งแรง ความรวดเร็วโดยสามารถกระท าซ า้ไดห้ลาย ๆ ครัง้ตลอดระยะเวลาการ
แข่งขัน จะช่วยสรา้งโอกาสควา้ชัยชนะในการแข่งขันสูงขึน้โดยไม่ตอ้งพึ่งผลการแข่งขันดว้ยการ
ชนะน็อกคู่ต่อสู ้
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การชกหมดัที่มีประสิทธิภาพตอ้งอาศยัความแข็งแรง พลงั และความเร็วขอกลา้มเนือ้ใน
การสรา้งแรงกระแทกใหก้บัหมดั โดยกลา้มเนือ้ที่มีบทบาทส าคญั ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้อก (Pectoralis 
major), กล้ามเนื ้อต้นแขน (Deltoids), กล้ามเนื ้อสันหลังส่วนบน (Trapezius) กล้ามเนื ้อไหล ่
(Deltoids) และกลา้มเนือ้หลงั (Latissimus dorsi) ซึ่งการท างานของกลา้มเนือ้จะแตกต่างกันไป
ตามประเภทของหมัดที่ชก ซึ่งจะเป็นการท างานร่วมกันเพื่อการสรา้งและถ่ายทอดแรงจากล าตัว
ออกไปยังหมัด (Valentino et al., 1990) โดยการชกหมัดตรงเป็นการท างานประสานกันของ
กลา้มเนือ้อกที่ท าหนา้ที่หลกัในการงอแขนและดันแขนออกไปขา้งหน้า ซึ่งเป็นองคป์ระกอบหลัก
ของการชกหมัดตรง หมัดอับเปอรค์ัท กล้ามเนือ้หัวไหล่จะช่วยยกแขนและส่งแรงไปข้างหน้า 
(Dyson et al., 2007) และกลา้มเนือ้หลงั (Latissimus dorsi) ซึ่งเป็นกลา้มเนือ้หลงัมัดใหญ่ที่ยึด
กระดูกสันหลังส่วนบั้นเอว กระดูกสะบัก และกระดูกตน้แขน ยังมีบทบาทส าคัญในการชก โดย
กลา้มเนือ้มดันีจ้ะช่วยในการหมนุล าตวั ดึงแขนกลบัเขา้หาล าตวัหลงัการชก เพื่อเพิ่มแรงในการชก
ครัง้ต่อไปและรกัษาท่าทางการชกใหส้มดลุ (Lenetsky et al., 2013) 

จากการแข่งขันระดับนานาชาติที่ผ่านมาของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทย 
ผูว้ิจยัซึ่งอยู่ในต าแหน่งผูฝึ้กสอนนกักีฬาฯ ไดติ้ดตามและสงัเกตเห็นความล่าชา้ในการดึงหมดักลบั
สู่ต  าแหน่งป้องกนับริเวณใบหนา้ในขณะชกหมดัตรงซา้ยหรือขวา สิ่งนีส้่งผลต่อประสิทธิภาพของ
ล าดับการชกหมัดต่อเนื่องในแง่ของความเร็ว ส่งผลใหน้ักมวยมีโอกาสชกหมัดหรือท าคะแนนได้
นอ้ยลง จ านวนหมดัที่มีคณุภาพในพืน้ที่เปา้หมายเป็นเกณฑก์ารตดัสินที่ส  าคญัการแข่งขัน ซึ่งการ
ชกมวยนัน้ขึน้อยู่กบัความสามารถของกลา้มเนือ้ในการเหยียดยาวออกและหดสัน้เขา้เป็นหลกั ย่ิง
กลา้มเนือ้มีความแข็งแรงมากเท่าใด การหดตัวก็ยิ่งมีประสิทธิภาพมากขึน้เท่านัน้ (Aziz Habib & 
Ahmed Nasr, 2016) โดยความสมัพนัธข์องกลา้มเนือ้หลกักบักลา้มเนือ้ตรงขา้มในการเคลื่อนไหว
ที่ใชพ้ลังและความเร็ว พบว่า การประสานงานอย่างมีประสิทธิภาพของกลุ่มกล้ามเนือ้หลักกับ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มจะเพิ่มความแข็งแรงหรือแรงบิดอย่างมาก ซึ่งท าไดโ้ดยกลไกทางระบบประสาท
ที่เพิ่มการยบัยัง้กลา้มเนือ้ซึ่งกันและกัน (Baker & Newton, 2005) สอดคลอ้งกับผลศึกษาการฝึก
แบบคอมเพล็กซ ์(Complex Training) ที่ใช้แรงต้านในกล้ามเนื ้อคู่ตรงข้ามสลับกันที่มีต่อการ
พัฒนาพลังและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบน พบว่า มีความแข็งแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้
เพิ่มขึน้ในท่าเบนซ์เพรส (Bench Press) และเบนซ์พูล (Bench Pull) ภายหลังการฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ และแสดงใหเ้ห็นถึงการใชเ้วลาในการฝึกที่มีประสิทธิภาพในการพัฒนาพลัง
และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้สว่นบน (Robbins et al., 2009) นอกจากนีย้งัพบว่า ความเร็วของ
การเคลื่อนไหวที่เก่ียวขอ้งกับการฝึกพลงั อาจส่งผลใหแ้รงหรือก าลงัขบัลดลง ในกรณีที่การหดตัว
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ร่วมระหว่างกลุ่มกลา้มเนือ้หลักและกลา้มเนือ้ตรงขา้มมีความไม่สัมพันธ์หรือรองรบัต่อกัน และ
ความอ่อนแอของกลา้มเนือ้ตรงขา้มอาจจ ากัดประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว (Baker & Newton, 
2005) และอาจก่อใหเ้กิดการบาดเจ็บของกลา้มเนือ้หากกลา้มเนือ้หนึ่งดา้นแข็งแรงมากกว่าอีก
ดา้น โดยมีการศึกษาที่แสดงใหเ้ห็นว่า เมื่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม
มีความสมดลุ จะสง่เสรมิใหก้ลา้มเนือ้สามารถท างานไดอ้ย่างราบรื่น ช่วยใหก้ารเคลื่อนไหวมีความ
คลอ่งตวั รวดเร็ว และมีประสิทธิภาพส่งผลใหเ้กิดแรงหรือก าลงัไดดี้ยิ่งขึน้ รวมถึงช่วยลดความเสี่ยง
หรือโอกาสในการเกิดการบาดเจ็บของนกักีฬา (Jean-Louis et al., 2008) 

ดังนั้นการฝึกพลงัหรือการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วควรพิจารณาถึงความแข็งแรงสมดุลของ
กลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม ซึ่งความเร็วในการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้หลกัจะเพิ่มขึน้
โดยการเสริมสรา้งความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้าม ความสมดุลของกล้ามเนือ้ คือ ความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้หรือกลุ่มกลา้มเนือ้หนึ่งที่มีความสมัพนัธก์บักลา้มเนือ้อ่ืนหรือกลุ่มกลา้มเนือ้
อ่ืน พลังและความเร็วของการเคลื่อนไหวในการชกมวยท าใหก้ลา้มเนือ้เสี่ยงต่อการบาดเจ็บเป็น
อย่างมาก การฝึกความแข็งแรงจะท าให้เกิดการปรบัตัวของกระดูก กล้ามเนือ้ และเนือ้เยื่อให้
สมบูรณ์และแข็งแรงมากขึน้ พรอ้มรองรบัแรงเครียดที่จะเกิดขึน้ระหว่างการฝึกซอ้มในระดับที่สูง
กว่า (สนธยา สีละมาด, 2560) 

จากข้อมูลข้างต้นแสดงให้เห็นว่า นักกีฬามวยสากลสมัครเล่นจ าเป็นต้องได้รบัการ
พัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนบนและกลา้มเนือ้ส่วนล่าง เพื่อสรา้งแรงชกสูงสุดและเร่ง
กระบวนการฟ้ืนตัวระหว่างยก นอกจากนีย้ังช่วยให้สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือดอยู่ใน
ระดบัสงู (Giovani & Nikolaidis, 2012) ในขณะเดียวกนัจะตอ้งรกัษาความทนทานของกลา้มเนือ้
ในการเคลื่อนไหวและชกซ า้ ๆ รวมถึงรกัษาระดับความเร็วและความแม่นย าเมื่อตอ้งรบัมือกับคู่
ต่อสู ้อีกทัง้ยังตอ้งตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวของคู่ต่อสูเ้พื่อป้องกันและโตต้อบอย่างรวดเร็ว มี
การตดัสินใจที่รวดเรว็และการประสานงานการเคลื่อนไหวของร่างกาย เพื่อแสดงใหเ้ห็นทกัษะและ
เทคนิคอย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น การศึกษาครัง้นีจ้ึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาความสมดุลของ
กลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมัด
ตรง และเพื่อศึกษาผลของการฝึกพลังสลับกล้ามเนือ้หลักและกล้ามเนือ้ตรงข้ามของร่างกาย
ส่วนบนที่มีต่อความสามารถในการชกหมัดตรง โดยการฝึกสลบัการออกก าลงัระหว่างกลา้มเนือ้
หลักและกล้ามเนื ้อตรงข้ามโดยเฉพาะกล้ามเนื ้อส่วนบนที่มีความสัมพันธ์กับการชก  เป็นการ
ยกระดับอัตราการยืดเหยียดของกลา้มเนือ้ เพื่อพัฒนาพลังหรือแรงของการชก และยังช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการควบคุมการเคลื่อนไหวและการสั่งงานของระบบประสาท จากผลการศึกษา
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ผลกระทบเฉียบพลนัของแรงที่เกิดจากการสลบักลุ่มกลา้มเนือ้ตรงขา้มตามดว้ยกลา้มเนือ้หลกัใน
การฝึกเชิงซอ้น พบว่า ส่งผลเฉียบพลนัใหเ้กิดแรงเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญั นอกจากนี ้ในการศึกษา
ของ ผลการศึกษาการฝึกที่ ใช้แรงต้าน และผลลัพธ์นี ้อาจส่งผลต่อการฝึกพลัง  โดยการให้
ความส าคัญต่อกล้ามเนือ้ตรงข้ามมากขึน้ (Baker & Newton, 2005) เพื่อใหส้อดคลอ้งกับการ
เคลื่อนไหวของการชกมวยที่สง่ผลต่อประสิทธิภาพของความเร็วในการชกหมดัต่อเนื่องของนกัมวย
สากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 
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ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลักและกลา้มเนือ้ตรง

ขา้มของรา่งกายสว่นบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีม
ชาติไทย 

2. เพื่อศึกษาผลของการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกาย
ส่วนบนที่มีความสมดุลของกล้ามเนื ้อต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวยสากล
สมคัรเลน่ทีมชาติไทย 

ความส าคัญของการวิจัย 
1. ท าใหท้ราบถึงความสมัพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลักและกลา้มเนือ้

ตรงข้ามของร่างกายส่วนบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวยสากล
สมคัรเลน่ทีมชาติไทย 

2. ท าให้ทราบถึงผลของการฝึกพลังสลับกล้ามเนื ้อหลักและกล้ามเนื ้อตรงข้ามของ
ร่างกายส่วนบนที่มีความสมดุลของกล้ามเนือ้ต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวย
สากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 

3. เพื่อเป็นแนวทางส าหรบัผูฝึ้กสอนกีฬามวยสากลในการฝึกเพื่อพัฒนาประสิทธิภาพ
การชกใหก้บันกักีฬาในสงักดัของตน และเป็นประโยชนต่์อนกักีฬาที่จะพฒันาตนเองต่อไป 

ขอบเขตของงานวิจัย 
การศกึษาครัง้นีแ้บ่งออกเป็น 2 การศกึษา ดงันี ้
การศึกษาที่ 1 ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรง

ขา้มของรา่งกายสว่นบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีม
ชาติไทย 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากร เป็นนกัมวยสากลสมคัรเล่นทีมชาติไทยระดบัประชาชน ประเภทชายและ

หญิง และผ่านการเข้าร่วมแข่งขันและมีผลงานได้เหรียญรางวัลจากการแข่งขันในรายการ
ระดบัชาติอย่างนอ้ย 2 รายการ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตวัอย่าง เป็นนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทย ณ สถานที่เก็บตวัฝึกซอ้มของ

สมาคมกีฬามวยสากลแห่งประเทศไทย ที่ก าลังเก็บตัวฝึกซ้อม อย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 2 ปี 
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จ านวน 20 คน ที่มีผลงานไดเ้หรียญรางวลัจากการแข่งขนัในรายการระดับนานาชาติอย่างนอ้ย 2 
รายการ โดยเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตวัแปรอิสระ 

- ค่าความแข็งแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้หลักและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกาย
สว่นบน 

2. ตวัแปรตาม 
- แรงของการชก (Punch Force) 
- แรงของการชกสะสม (Cumulative Punch Force) 
- ความถ่ีของจ านวนการชก (Frequency Punches) 
- ความเรว็ของการชก (Punch Velocity) 
 

การศึกษาที ่2 ผลของการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกาย
ส่วนบนที่มีความสมดุลของกล้ามเนื ้อต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวยสากล
สมคัรเลน่ทีมชาติไทย  

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
ประชากร เป็นนกัมวยสากลสมคัรเล่นทีมชาติไทยระดบัประชาชน ประเภทชายและ

หญิง และผ่านการเข้าร่วมแข่งขันและมีผลงานได้เหรียญรางวัลจากการแข่งขันในรายการ
ระดบัชาติอย่างนอ้ย 2 รายการ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
กลุ่มตวัอย่าง เป็นนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทย ณ สถานที่เก็บตวัฝึกซอ้มของ

สมาคมกีฬามวยสากลแห่งประเทศไทย ที่ก าลังเก็บตัวฝึกซ้อม อย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 2 ปี 
จ านวน 20 คน ที่มีผลงานไดเ้หรียญรางวลัจากการแข่งขนัในรายการระดับนานาชาติอย่างนอ้ย 2 
รายการ โดยเลือกกลุม่ตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกพลังสลับกลา้มเนือ้หลักและกลา้มเนือ้ตรง

ขา้มของรา่งกายสว่นบน 
2. ตวัแปรตาม 

- แรงของการชก (Punch Force) 
- แรงของการชกสะสม (Cumulative Punch Force) 
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- ความถ่ีของจ านวนการชก (Frequency Punches) 
- ความเรว็ของการชก (Punch Velocity) 

นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. กลา้มเนือ้หลกั หมายถึง กลา้มเนือ้อก (pectoralis major) มีบทบาทในการท าหนา้ที่

ใหแ้ขนสามารถขยบัไปดา้นหนา้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและสรา้งแรงในการชกหมดัตรง 
2. กลา้มเนือ้ตรงขา้ม หมายถึง กลา้มเนือ้หลัง (Latissimus Dorsi) มีบทบาทหน้าที่ใน

การช่วยดึงไหล่กลบัมาดา้นหลงัเมื่อแขนชกหมัดตรงออกไป และรกัษาสมดลุของร่างกายในขณะ
ชก 

3. การฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้ หมายถึง การฝึกพลงักลา้มเนือ้โดยการท าโปรแกรมการฝึก
ที่ใชว้ิธีการสลบักลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มสลบักนั เพื่อใหไ้ดป้ระสิทธิภาพในการพฒันา
พลงั 

4. แรงของการชก หมายถึง ขนาดของแรงสงูสดุที่เกิดขึน้ในช่วงเวลาสัน้ ๆ ในชกหมดัตรง
ของผู้ทดสอบ ซึ่งเป็นผลมาจากการสรา้งพลังและการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้อก (pectoralis 
major) ที่ท าใหแ้ขนขยบัไปขา้งหนา้ไดอ้ย่างมีประสิทธิผลในการชกหมดัตรง  

5. แรงของการชกสะสม หมายถึง ปรมิาณของแรงกระแทก หรือแรงของการชกทัง้หมดที่
ถูกส่งผ่านจากการชกหมัดตรงไปสู่เครื่องแท่นวัดแรง (Force Plate) โดยเครื่องแท่นวัดแรงจะท า
การบนัทกึและสะสมแรงการชกทัง้หมดที่สง่มากระทบในแต่ละการชก  

6. ความถ่ีของจ านวนการชก หมายถึง จ านวนครัง้ของการชกหมัดตรงที่ผูท้ดสอบสรา้ง
แรงกระแทกไปยงัเครื่องแท่นวดัแรง (Force Plate) ต่อหนึ่งหน่วยเวลา โดยเครื่องแท่นวดัแรงจะท า
การบนัทกึจ านวนครัง้ต่อรอบการทดสอบ 

7. ความเรว็ของการชก หมายถึง อตัราความเรว็สงูสดุในการเคลื่อนที่ของหมดัในขณะชก
หมดัตรงไปยงัเปา้หมาย โดยความเรว็นีจ้ะถกูวดัและบนัทกึโดยอปุกรณว์ิเคราะหก์ารเคลื่อนไหว 

8. หมดัตรง ไดแ้ก่ หมดัแย็บและหมดัตรง  
8.1 หมัดแย็บ (Jab) หมายถึง หมัดที่ใชแ้ขนขา้งเดียวกบัเทา้หนา้ในท่าชก ใชใ้นการ

รุกหรือรกัษาระยะห่างและควบคมุจงัหวะในการชก หากใชห้มดัซา้ยเป็นหมดัน า ใหพุ้่งหมดัซา้ยไป
หาเป้าหมายดว้ยแรงส่งจากไหล่และสะโพก เหยียดแขนใหต้งึ จนหมดัถึงเป้าหมาย ก าหมดัใหแ้น่น 
บิดแขนคว ่าสนัหมัด เพื่อใหส้นัหมัดกระทบเป้าหมาย ส่วนมือขวาหรือหมัดหลงั ควรคุมอยู่ที่คาง
หรือกราม และศอกขวาแนบล าตวัไว ้
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8.2 หมัดตรง (Cross) หมายถึง หมัดที่ใชแ้ขนขา้งเดียวกับเทา้หลงัในท่าชก โดยชก
ออกไปขา้งหนา้ในแนวระนาบเดียวกบัไหล่ออกไปตรง ๆ สูเ่ป้าหมาย ดว้ยแรงสง่จากเทา้หลงั ล าตวั 
และไหล่ เมื่อหมัดใกลจ้ะถึงเป้าหมาย ใหบ้ิดแขนคว ่าลง ก าหมัดให้แน่น หมัดหน้าควรยกสูงไว้
ระดบัสายตา  
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

การศึกษาท่ี 1  
 
 
 

 
 
 
 
 
  

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายส่วนบน

ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรง 

กลุ่มตวัอย่างทดสอบหาค่าความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายส่วนบน 
ไดแ้ก่ กลา้มเนือ้อก (กลา้มเนือ้หลกั) และกลา้มเนือ้หลงั (กลา้มเนือ้ตรงขา้ม) 

ทดสอบความสามารถในการชกหมดัตรง 
- แรงของการชก (Punch Force) 
- แรงของการชกสะสม (Cumulative Punch Force) 
- ความถ่ีของจ านวนการชก (Frequency Punches) 
- ความเรว็ของการชก (Punch Velocity) 

 

 

ง 

ความแข็งแรงสงูสดุ
ของกลา้มเนือ้หลกั 

ความแข็งแรงสงูสดุ
ของกลา้มเนือ้ตรง
ขา้ม 

ส่งผลต่อแรงของการชก  

ส่งผลต่อแรงของการชกสะสม 

ส่งผลต่อความเรว็ของการชก 

ส่งผลต่อแรงของการชก
สะสม 

ส่งผลต่อความถ่ีของจ านวน
การชก 

ส่งผลต่อความเรว็ของการ
ชก 
 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายส่วนบนมีความสมัพนัธก์บัความสามารถใน
การชกหมดัตรงของนกัมวยสากล   
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การศึกษาท่ี 2  

กลุ่มตวัอย่างมีความแขง็แรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายส่วนบนที่สมดลุกนั 

ทดสอบความสามารถของการชกหมดัตรง 
- แรงของการชก (Punch Force) 
- แรงของการชกสะสม (Cumulative Punch Force) 
- ความถ่ีของจ านวนการชก (Frequency Punches) 
- ความเรว็ของการชก (Punch Velocity) 

 

 

ง 

เปรียบเทียบผลการทดสอบ 
ครัง้ที่ 1 ก่อนการฝึกตามโปรแกรม  
ครัง้ที่ 2 หลงัการฝึกตามโปรแกรม 

 

การฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มที่มีความสมดลุของกลา้มเนือ้ มีผล
เพิ่มแรงของการชก แรงของการชกสะสม ความถ่ีของจ านวนการชก ความเรว็ในการชกหมดัตรง 

ของนกัมวยสากลสมคัรเล่นทีมชาติไทย 

การฝึกกลา้มเนือ้ตรงขา้มก่อนจะสนบัสนนุการ
พฒันาก าลงัและความเรว็ในการเคลื่อนไหวของ
กลา้มเนือ้หลกัหลกั 

 กระตุน้ใหก้ลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มเกดิ
การประสานงานรว่มกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ 

 
เพิ่มกลไกทางระบบประสาทของการยบัยัง้
กลา้มเนือ้ซึ่งกนัและกนัในการเคล่ือนไหว 

 

กลุ่มตวัอย่างเขา้รบัการฝึกตามโปรแกรม

การฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและ

กลา้มเนือ้ตรงขา้ม เป็นระยะเวลา 4 

สปัดาห ์

กลุ่มตวัอย่างเขา้รบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม 
ของรา่งกายส่วนบนใหม้ีความสมดลุ เป็นระยะเวลา 4 สปัดาห ์
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สมมุติฐานในการวิจัย 
สมมุติฐานการศึกษาที ่1 

ความสมดุลของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกาย
สว่นบนมีความสมัพนัธก์บัความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 
(นักมวยสากลสมัครเล่นที่มีความสมดุลของกลา้มเนือ้หลักและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกาย
ส่วนบนมีความสามารถในการชกหมัดตรงดีกว่านักมวยสากลสมัครเล่นที่ไม่มีความสมดุลของ
กลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม)  

สมมุติฐานการศึกษาที ่2 
การฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มที่มีความ

สมดลุของกลา้มเนือ้ ส่งผลต่อแรงของการชก แรงของการชกสะสม ความถ่ีของจ านวนการชกและ
มคีวามเรว็ในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทยเพิ่มมากขึน้  
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บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในงานวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดศ้ึกษาเอกสารและงานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง โดยน าเสนอตามหัวขอ้
ต่อไปนี ้

1. ลกัษณะทางกายภาพของนกักีฬามวยสากลสมคัรเลน่ 
2. ความตอ้งการทางดา้นสมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิกและแอนแอโรบิก 
3. การฝึกพฒันาสมรรถภาพดา้นพลงักลา้มเนือ้ 

ลักษณะทางกายภาพและสรีรวิทยาของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น  
กีฬามวยสากลสมัครเล่นเป็นชนิดกีฬาการต่อสูท้ี่แบ่งจ าแนกรุ่นน า้หนกัเพื่อส่งเสริมการ

แข่งขนัที่ยุติธรรม การปรบัองคป์ระกอบของร่างกายใหม้ีความเหมาะสมในรุ่นที่แข่งขนัจึง เป็นส่วน
ความส าคัญต่อประสิทธิภาพในการแข่งขันของนักกีฬา ก่อนการแข่งขันในแต่ละครัง้ นักกีฬา
จ าเป็นต้องปรับมวลของร่างกายให้อยู่ในรุ่นน ้าหนักที่ตนเองแข่งขันด้วยการเพิ่มขนาดมวล
กลา้มเนือ้ที่ปราศจากไขมนัและลดปรมิาณไขมนัในรา่งกายใหน้อ้ย ดว้ยเหตนุี ้แนวโนม้ของนกักีฬา
มวยสากลระดบัแนวหนา้หรือชัน้น าทัง้เพศชายและหญิงจะมีปริมาณไขมันในร่างกายอยู่ในระดับ
ต ่าและมีค่าความแข็งแรงสมัพทัธข์องกลา้มเนือ้ในระดบัสงูเมื่อเทียบกบับุคคลในช่วงอายุเดียวกัน 
โดยช่วงค่าเฉลี่ยเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกายจะอยู่ระหว่าง 9 ถึง 16 เปอรเ์ซ็นตใ์นนกักีฬามวยสากล
สมัครเล่นชาย และ 14 ถึง 26 เปอรเ์ซ็นตใ์นนักกีฬามวยสากลสมัครเล่นหญิงตามรุ่นน า้หนักที่
แตกต่างกันของประเภทชายและหญิง (Chaabène et al., 2014) และเมื่อเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มนกักีฬาระดับประชาชนกบักลุ่มนักกีฬาระดับเยาวชนที่มีประสบการณส์ูงทัง้สองกลุ่ม พบว่า 
นักกีฬาระดับเยาวชนจะมีปริมาณไขมันในร่างกายและความหนาของไขมันใตช้ั้นผิวหนังสูงกว่า
กลุ่มนกักีฬาระดับประชาชน ซึ่งความแตกต่างนีอ้าจเก่ียวขอ้งกบัช่วงวยัและประสบการณใ์นการ
ฝึกซอ้ม ซึ่งกลุ่มนักกีฬาระดับประชาชนจะมีกระบวนการลดน า้หนักบ่อยครัง้กว่า และจ านวนการ
แข่งขันที่แตกต่างกันระหว่างนักกีฬาทั้งสองกลุ่ม นอกจากนี ้จากการศึกษาเปรียบเทียบระดับ
เปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกายของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นหญิงกบัชาย พบว่า นกักีฬามวยสากล
สมัครเล่นหญิงมีค่าเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันในร่างกายสูงกว่าเพศชาย (Khanna & Manna, 2006) จาก
การศึกษาแสดงให้เห็นว่าการมีค่าเปอรเ์ซ็นต์ไขมันในร่างกายระดับต ่าเหมือนจะเป็นข้อตกลง
เบือ้งตน้ของการเป็นนกักีฬามวยสากลระดับแนวหนา้หรือชัน้น า  โดยปกตินักกีฬาจะตัง้เป้าหมาย
ลงแข่งขันในรุ่นน า้หนักที่เบาที่สุดเท่าที่จะเป็นไปไดเ้พื่อใหเ้กิดความไดเ้ปรียบคู่แข่งขนั ดว้ยเหตุนี ้
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นกักีฬาจึงพยายามบรรลเุป้าหมายในการลดน า้หนกัดว้ยการผสมผสานระหว่างวิธีการลดน า้หนัก
ลงเป็นล าดับและวิธีการลดน า้หนักแบบเฉียบพลนั ซึ่งเก่ียวขอ้งกับการจ ากัดพลงังานและการลด
ปริมาณน า้ในร่างกายดว้ยการขับออกทางเหงื่อหรือปัสสาวะ โดยการขาดน า้แบบเฉียบพลนัเป็น
เรื่องปกติในการลดน า้หนักของนักกีฬาแต่อาจส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการชกมวยลดลง 
จากการศึกษาที่ผ่านมา พบว่า โดยทั่วไปในการลดน า้หนักก่อนการแข่งขัน นักกีฬาจะมีค่าเฉลี่ย
ของการลดน า้หนกัอยู่ที่ 5.6 เปอรเ์ซ็นตข์องมวลร่างกาย (5.6 ± 1.06 %) (Hall & Lane, 2001)  ซึ่ง
ในช่วงของการลดน า้หนักของนักกีฬานั้น นักกีฬาจะปรบัร่างกายดว้ยการหลีกเลี่ยงการสูญเสีย
มวลของร่างกายที่ปราศจากไขมนั และลดปรมิาณไขมนัในรา่งกายลง ความส าคญัในกระบวนการ
ปรบัร่างกายนี ้คือการควบคุมอาหาร จากการศึกษาพบว่า อิทธิพลของจ านวนมือ้อาหารต่อวัน
ส่งผลต่อการลดน า้หนกัและลดการสูญเสียมวลร่างกายที่ปราศจากไขมนั โดยการแบ่งจ านวนมือ้
อาหารที่มากกว่าการทานเพียงสองมือ้ต่อวันในปริมาณรวมที่ไดร้บัเขา้ไปเท่ากันในแต่ละวัน จะ
ช่วยลดไขมันได้มากขึน้และลดมวลร่างกายน้อยลง (Iwao et al., 1996)  สอดคล้องกับการ
ศกึษาวิจยัทางวิทยาศาสตรเ์ก่ียวกบัลกัษณะรูปรา่งของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่น พบว่า นกักีฬา
ระดบัแนวหนา้มีลกัษณะรูปรา่งที่สมส่วนแบบเมโซมอรพ์ (Mesomorph) ในอตัราสว่นที่สงู สะทอ้น
ใหเ้ห็นถึงขนาดมวลกลา้มเนือ้ที่มากและปริมาณไขมันที่นอ้ยในร่างกาย ปริมาณไขมันในร่างกาย
จึงสื่อที่สะทอ้นถึงเพศ อายุ รุ่นน า้หนัก และระดับความสามารถในการแข่งขันและประสบการณ์
ของนกักีฬา 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เป็นองคป์ระกอบทางกายภาพที่ส  าคญัที่สดุอย่างหนึ่งส  าหรบั
นักมวย การชกมวยนั้นขึน้อยู่กับศักยภาพในการหดตัวและคลายตัวของกล้ามเนื ้อเป็นหลัก 
ตลอดจนการประสานงานในการเคลื่อนไหวของแขนและขา ยิ่งมีกลา้มเนือ้มากเท่าไร การหดตัวก็
ยิ่งมีประสิทธิภาพมากขึน้เท่านั้น(Aziz Habib & Ahmed Nasr, 2016) แรงการชก (Punching 
force) เป็นสิ่งส าคัญยิ่งต่อชัยชนะในการแข่งขันของนักกีฬามวยสากล และเป็นหนึ่งในตัวชีว้ัด
ความสามารถของนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น จากการศึกษางานวิจัยที่มีอยู่ มีเครื่องมือหลาย
อย่างที่ใชใ้นการตรวจวดัแรงการชก อปุกรณท์ี่ใชม้ากที่สดุคือตวัแปลงสญัญาณแรงที่ฝังอยู่ในเป้า
รบัแรงการชก จากการศึกษางานวิจยัหลายชิน้มีผลการวิจยัที่คลา้ยคลงึกนั พบว่า ค่าเฉลี่ยแรงของ
การชกหมดัตรงหลงัมีความรุนแรงมากกว่าหมดัแย็บทัง้การชกที่บริเวณใบหนา้และล าตวั แมก้ลุ่ม
ตวัอย่างที่น ามาทดสอบจะมีระดับความสามารถหรือความเชี่ยวชาญที่แตกต่างกัน สมิธ (Smith, 
2006) ไดศ้ึกษาความสมัพันธ์ของแรงการชกหมัดตรงและหมัดฮุคที่ศีรษะและล าตัวของนักกีฬา
มวยสากลสมัครเล่นระดบัประชาชนที่มีประสบการณส์งู ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่าการชกหมัด
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ตรง (straight punching) ไปยงัต าแหน่งบรเิวณศีรษะและล าตวัดว้ยหมดัหลงัหรือหมดัตาม (Rear 
hand) มีความรุนแรงหรืออานุภาพที่มากกว่าเมื่อเปรียบเทียบกบัการชกดว้ยหมดัหนา้หรือหมดัน า 
(Lead hand) และความแตกต่างนีค้ลา้ยว่าแรงที่เพิ่มขึน้เป็นผลผลิตจากขาในระหว่างการชกดว้ย
หมัดหลังเมื่อเปรียบเทียบกับหมัดหน้า ค าอธิบายที่เป็นไปไดท้ี่อยู่เบือ้งหลังความแตกต่างนี ้ คือ 
ระดบัของการหมนุล าตวัและความยาวของระยะทางในการชก และการชกหมดัตรงดว้ยหมัดหนา้
หรือที่เรียกว่าหมดัแย็ป (Jap) นัน้มีค่าแรงการชกที่ต  ่ากว่าการฮุคดว้ยหมดัหนา้ ซึ่งอาจเป็นผลมาก
จากการหมุนล าตัวที่มากขึน้เชื่อมโยงกับการเทคนิคการเหวี่ยงหมัด (Hickey & Association, 
1980) 

แรงการชกหมัดตรงสูงสุดโดยเฉลี่ยด้วยหมัดหลังนั้น มีค่าสูงกว่าหมัดหน้าอย่างมี
นัยส าคัญโดยไม่ค านึงถึงระดับความเชี่ยวชาญของนักกีฬามวยสากล และแรงการชกสูงสุดใน
นักมวยระดับชั้นน านั้นมีค่าสูงกว่านักมวยที่มีประสบการณ์ระดับกลางและนักมวยฝึกหัดใหม่  
(Smith et al., 2000) ฟิลลิโมนอฟและคณะ (Filimonov et al., 1985) ไดน้ าเสนอใหเ้ห็นว่านกัมวย
ที่มีความเชี่ยวชาญสูงใช้กล้ามเนื ้อขาของพวกเขาเป็นส่วนสนับสนุนต่อการชก เปรียบได้กับ
สว่นประกอบอื่น ๆ เช่น แขนและล าตวั นกัมวยที่มีความเชี่ยวชาญสงูแสดงใหเ้ห็นว่ากลา้มเนือ้ขามี
อิทธิพลต่อการสรา้งแรงในการชก โดยมีค่าเฉลี่ยที่ 38.6% เมื่อเทียบกบันกัมวยที่มีประสบการณใ์น
ระดับกลางและฝึกหัดใหม่ซึ่งมีค่าเฉลี่ยที่ 32.2 และ 16.5% ตามล าดับ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการ
ท างานของกล้ามเนือ้ตะโพกซึ่งเป็นกลา้มเนือ้ส่วนล่างนั้น มีความส าคัญและเป็นที่รูจ้ักส าหรบั
บทบาทในความสามารถดา้นกีฬา โดยผ่านการฝึกดว้ยน า้หนักในท่าสควอท (squats) เดดลิฟต ์
(deadlifts) และลิฟต์สไตลโ์อลิมปิก (lift-style Olympic) โดยรวมแล้วทั้งกล้ามเนือ้ส่วนบนและ
สว่นล่างเป็นปัจจยัส าคญัที่ก่อใหเ้กิดแรงในการชก และแรงในการชกไม่เพียงแต่ขึน้กบัระดบัความ
เชี่ยวชาญทักษะที่สูงเท่านั้น แต่ยังรวมถึงการให้ความส าคัญกับการสรา้งแรงการชกที่มีความ
รุนแรงหรืออานภุาพที่เหนือกว่าคู่ชกในการแข่งขนั 

การวดัแรงบีบมือเป็นตวับ่งชีส้  าคญัของระดับสมรรถภาพทางกายของนกัมวยและเป็นที่
ยอมรบับนพืน้ฐานการตรวจสอบทางวิทยาศาสตรว์่าความแข็งแรงแบบไอโซเมตริกของกลา้มเนือ้
รยางคบ์นเป็นความส าคัญพิเศษที่จะบรรลุถึงการกระท าของนักมวยสากลสมัครเล่นชัน้น า จาก
การศึกษาในกลุ่มตวัอย่างที่เป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นชาวอิตาเลี่ยนระดบัชัน้ยอด จ านวน 8 
คน โดยวัดความแข็งแรงของแรงบีบมือ พบว่า นักกีฬามี ค่าเฉลี่ยของแรงบีบมือที่ 58.2 กิโลกรมั 
(+/- 6.9 กิโลกรมั) และมีความสัมพันธ์กันอย่างมาก (r = 0.81) กับการจัดอันดับการแข่งขันหรือ
อนัดบัมือวางของนกัมวย รวมทัง้ความแข็งแรงของแรงบีบมืออาจมีความสมัพนัธก์บัประสิทธิภาพ
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การชกมวย นอกจากนีป้ระสิทธิภาพของแรงบีบมือของแขนขา้งที่ถนดัมีความสมัพนัธก์บัพลงัของ
การชกหมัดตรงและหมัดฮุค (r = 0.74 และ  r = 0.63 ตามล าดับ) (Guidetti et al., 2002) 
สอดคลอ้งกบัรามิเรซการเ์ซียและคณะ (Garciá et al., 2010) ที่ชีใ้หเ้ห็นว่าการวดัแรงบีบมือเป็นตวั
บ่งชีท้างออ้มของระดับความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางค์บน และเสนอใหเ้ห็นว่าปัจจัยพืน้ฐาน
อย่างหนึ่งที่เชื่อมโยงกบัการชกมวยสมัครเล่นคือระดบัความแข็งแรงของร่างกายส่วนบน อีกทัง้ได้
ตรวจสอบประสิทธิภาพแรงบีบมือทัง้ซา้ยและขวาตามประเภทรุ่นน า้หนัก พบว่า มีความแตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญระหว่างรุ่นไลท์เวท (lightweight) น ้าหนักไม่เกิน 60 กิโลกรมั, รุ่นมิดเดิล้เวท 
(middleweight) น า้หนักไม่เกิน 75 กิโลกรมั และรุ่นเฮฟวี่เวท (heavyweight) น า้หนักไม่เกิน 91 
กิโลกรมั 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้รยางคบ์นและล่างของร่างกาย มีบทบาทส าคัญยิ่งส าหรบั
นักมวยระดับชั้นน า เนื่องจากการชกเป็นการเคลื่อนไหวที่กระชับและรุนแรง  นักมวยสากล
สมคัรเล่นระดับชัน้น าจึงตอ้งการพลงัของกลา้มเนือ้ที่ไดร้บัการพฒันาอย่างดี ก าลงัของกลา้มเนือ้
ของรยางคบ์นและล่างมีความสัมพันธ์ในเชิงบวกในนักมวย จากการวิจัยที่มีอยู่ แสดงใหเ้ห็นว่า
ความแข็งแรงแบบไอโซเมตรกิเชื่อมโยงกบัประสิทธิภาพการชกมวยสากลสมคัรเลน่ในระดบัสงู 

ความต้องการทางด้านสมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิกและแอนแอโรบิก 
สมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิก (Aerobic Performance) 

สมรรถภาพทางดา้นระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและการหายใจ (Cardiorespiratory 
fitness) เป็นหนึ่งในองคป์ระกอบที่ส  าคัญของสมรรถภาพทางกายส าหรบัประเภทกีฬาที่ตอ้งใช้
ความอดทนของรา่งกายในระดบัสงู และกีฬาที่ตอ้งใชค้วามเร็วต่อเนื่องและไม่คงที่ตลอดทัง้เกม ซึ่ง
รวมถึงชนิดกีฬามวยสากลสมคัรเลน่ดว้ย นกักีฬามวยสากลสมคัรเลน่ที่ผ่านการฝึกสมรรถภาพทาง
กายเชิงแอโรบิกมาเป็นอย่างดีจะสนับสนุนใหน้ักกีฬารกัษาการเคลื่อนไหวที่มีความหนกัซ า้ ๆ ใน
การแข่งขนัไดอ้ย่างต่อเนื่อง มีอาการเหนื่อยชา้ และฟ้ืนสภาพในระหว่างการแข่งขนัและการแข่งขนั
ในแต่ละรอบไดเ้ป็นอย่างดี (Davis et al., 2014) 

สมรรถภาพเชิงแอโรบิก หมายถึง ความสามารถของร่างกายในอนัที่จะสรา้งพลงังาน
แบบแอโรบิก หรือความอดทน ระบบแอโรบิกเป็นความสามารถที่จะใชก้รดไขมันและไกลโคเจน
ส าหรบัการผลิตเอทีพีขึน้กลับคืนโดยปราศจากการก่อให้เกิดความเมื่อยลา้จากของเสีย ซึ่งเป็น
ระบบพลังงานที่ ช่วยสนับสนุนให้ร่างกายสามารถท างานได้เป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น 
ความสามารถในการเดิน การวิ่ง การว่ายน า้ รวมถึงกิจกรรมที่เก่ียวกบัการออกก าลงักายส่วนใหญ่ 
ลว้นแต่มีพืน้ฐานสมรรถภาพเชิงแอโรบิกรวมอยู่ดว้ย ส าหรบัปริมาณออกซิเจนที่ร่างกายรบัเขา้ไป
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ให้เซลล์ใช้ในหนึ่ งนาที  เรียกว่า ความสามารถในการใช้ออกซิ เจนหรือวี โททู  (oxygen 
consumption / VO2) สว่นปรมิาณสงูสดุของออกซิเจนที่รา่งกายสามารถรบัเขา้ไปใหเ้ซลลใ์ชไ้ดต่้อ
ช่วง 1 นาที เรียกว่า ความสามารถของรา่งกายในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุหรือวีโอทูแม็ก (Maximum 
oxygen consumption / VO2max) โดยมีหน่วยเป็นมิลลิลิตรต่อกิโลกรมัต่อนาที (ml/kg/min) ค่า
ความสามารถดังกล่าวนี ้จะแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพสูงสุดในการท างานของร่างกายซึ่ง
ความสามารถสูงสุดของแต่ละบุคคลจะแตกต่างกัน (สนธยา สีละมาด, 2560) จากการศึกษาใน
เอกสารงานวิจัยที่ เก่ียวข้อง พบว่า ค่าความแตกต่างของความสามารถของร่างกายในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นอยู่ระหว่าง 49 ถึง 65 มิลลิลิตรต่อกิโลกรมัต่อนาที 
และ 44 ถึง 52 มิลลิลิตรต่อกิโลกรมัต่อนาทีในนักกีฬาชายและหญิงตามล าดับ (Slimani et al., 
2017) ซึ่งเมื่อเทียบเคียงกบัชนิดกีฬาการต่อสูอ่ื้นที่มีการศึกษาก่อนหนา้นี ้เช่น กีฬายูโด มีค่าความ
แตกต่างของความสามารถของร่างกายในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดอยู่ที่ 50 ถึง 60 และ 40 ถึง 50  
มิลลิลิตรต่อกิโลกรมัต่อนาทีในนกักีฬายูโดชายและหญิงตามล าดบั (Franchini et al., 2011) กีฬา
เทควนัโด มีค่าความแตกต่างของความสามารถของร่างกายในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดอยู่ที่ 44 ถึง 
63 และ 40 ถึง 51 มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาทีในนักกีฬาเทควันโดชายและหญิงตามล าดับ 
(Bridge et al., 2014) กีฬาคาราเต ้มีค่าความสามารถของร่างกายในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดอยู่ที่ 
47 ถึง 61 มิลลิลิตรต่อกิโลกรมัต่อนาทีในนักกีฬาชาย (Chaabène et al., 2012) และกีฬามวย
ปล า้มีค่าความสามารถของร่างกายในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุอยู่ที่ 53 ถึง 56 มิลลิลิตรต่อกิโลกรมั
ต่อนาที (Yoon, 2002) จากขอ้มลูดงักล่าวแสดงใหเ้ห็นว่ากีฬามวยสากลสมคัรเลน่มีความตอ้งการ
สมรรถภาพเชิงแอโรบิกเช่นเดียวกับกีฬาการต่อสูอ่ื้น ๆ ในการศึกษาลักษณะทางสรีรวิทยาของ
นกักีฬามวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติองักฤษในระดบัเยาวชนและประชาชนของสมิธ (Smith, 2006)   
พบว่า นักมวยสากลสมัครเล่นระดับประชาชนทีมชาติอังกฤษมีค่าความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดที่  63.8 (+/- 4.8 มล.กก.นาที) ซึ่งใกล้เคียงกับนักมวยสากลสมัครเล่นระดับ
ประชาชนทีมชาติเยอรมันก่อนเขา้สู่ช่วงการฝึกซอ้มระดับสูง โดยแสดงค่าความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุดที่สมัพันธก์ัน คือ 62.1 มล.กก.นาที (+/- 3.6 มล.กก.นาที) ความส าคัญของการมี
สมรรถภาพทางกายเชิงแอโรบิกที่สูงได้รับการสนับสนุนโดยข้อมูลจากผู้ได้รับเหรียญรางวัล
โอลิมปิกชาวอังกฤษคนล่าสุดซึ่งมีค่าความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสูงสุดที่  69.1 มล.กก.นาที 
และยังได้ศึกษาเปรียบเทียบความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของนักกีฬามวยสากล
สมคัรเล่นในระดบัอายุที่แตกต่างกนัระหว่างกลุ่มระดบัประชาชนและระดบัเยาวชนทีมชาติองักฤษ 
พบว่า กลุ่มนักกีฬาระดับเยาวชนทีมชาติอังกฤษ มีค่าความสามารถของร่างกายในการใช้
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ออกซิเจนสงูสดุ (VO2max) นอ้ยกว่ากลุ่มนกักีฬาระดบัประชาชนทีมชาติองักฤษ ความแตกต่างนี ้
อาจเนื่องมาจากโปรแกรมการฝึกซอ้ม ระดับการแข่งขัน และการเจริญเติบโตตามช่วงวัย ซึ่งช่วง
อายุของนักกีฬาระดับเยาวชนทีมชาติอังกฤษ อยู่ระหว่าง 16 ถึง 17 ปี และช่วงอายุของนักกีฬา
ระดบัประชาชนทีมชาติองักฤษ อยู่ระหว่าง 18 ถึง 34 ปี  นอกจากนีก้ารศกึษาในกลุม่นกัมวยสากล
สมัครเล่นรุ่นมิดเดิล้เวทชาวอิตาลี ( รุ่นน า้หนัก 75 กก.) มีค่าความสามารถในการใชอ้อกซิเจน
สงูสดุที่ 57.5 มล.กก.นาที (+/- 6.9 มล.กก.นาที) (Guidetti et al., 2002) 

จากขอ้มูลโดยรวมที่น าเสนอขา้งตน้ ชีใ้หเ้ห็นว่าความสามารถทางดา้นสมรรถภาพ
เชิงแอโรบิกที่ไดร้บัการพัฒนามาเป็นอย่างดีเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรบัการรกัษาการกระท าที่มีความ
เข้มข้นสูงซ า้ ๆ ในระหว่างการแข่งขัน แม้ว่าเกณฑ์การใช้ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิกจะมี
ความส าคัญ เป็นอันดับต้น  ๆ ในการชกมวย แต่จากการศึกษายอมรับว่าจ าเป็นต้องมี
ความสามารถทางดา้นสมรรถภาพเชิงแอโรบิกที่พฒันามาอย่างดีเพื่อทนต่อความเขม้ขน้ของแลค
เตทในเลือดสงู เร่งกระบวนการฟ้ืนฟูร่างกายไดอ้ย่างรวดเรว็ระหว่างยกและรอบการแข่งขนั อีกทัง้
ช่วยสนบัสนุนความตอ้งการการเผาผลาญโดยรวมในการต่อสู้ของนกักีฬา สมรรถภาพเชิงแอโรบิก 
จึงเป็นปัจจัยแรกที่ผูฝึ้กสอนควรใหค้วามส าคัญและทราบระดับความสามารถของนักกีฬาของ
ตนเองว่ามีมากหรือน้อยเพียงใด โดยการทดสอบหาค่า ความสามารถของร่างกายในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ สามารถกระท าไดด้ว้ยวิธีการทดสอบในหอ้งปฏิบติัการโดยใชเ้ครื่องวิเคราะหก๊์าซ
หรือการทดสอบดว้ยการป่ันจกัรยาน 6 นาทีหรือออสตรานดไ์รหม์ิ่งไซเคิลอีโก ้มิเตอรเ์ทส (Astrand 
– Ryhmimg cycle ergometer test) และการทดสอบภาคสนาม เช่น โยโย่เทส (Yo yo test) และ 
บีพเทส (Beep Test) เป็นต้น เพื่อน าไปก าหนดวางแผนและก าหนดโปรแกรมการฝึกซ้อมให้
เหมาะสมกับนักกีฬาต่อไปการชกมวยเป็นกีฬาที่ตอ้งใชก้ารออกก าลังกายแบบไม่ใชอ้อกซิเจน
อย่างมีนัยส าคัญในขณะที่ท างานได้ดีภายในระบบแอโรบิกที่พัฒนามาอย่างดี ตามกติกาการ
แข่งขันมวยสากลสมัครเล่นในระดบัประชาชนและเยาวชนทัง้ชายและหญิง ประกอบดว้ยการชก
จ านวน 3 ยก ๆ ละ 3 นาที พัก 1 นาที    ถูกจัดเตรียมโดยการท างานร่วมกนัของระบบพลงังานทัง้
สองนี ้(Smith, 2006) จากการศึกษาของ Ghosh (2010) พบว่าอัตราการเตน้ของหัวใจเฉลี่ยและ
แลคเตทในเลือดหลงัชกมวย 4 รอบพบว่าอยู่ที่ 192bpm และ 13.6 mMol / L ตามล าดบัโดยเนน้ที่
ความเขม้ขน้มากกว่าระยะเวลาของการชกแบบสมัครเล่น นอกจากนีย้ังชีไ้ปที่การฝึกอบรมเพื่อ
ปรบัปรุงเกณฑแ์บบไม่ใชอ้อกซิเจนในความพยายามที่จะป้องกันสิ่งนีใ้หน้านที่สุดตลอดการต่อสู ้
ตอ้งรกัษาความเขม้ควบคู่ไปกับผลกระทบที่เพิ่มขึน้ของความเหนื่อยลา้ในระหว่างการแข่งขนัซึ่ง
รวมถึงการชกจ านวนมากในขณะที่รกัษาระดับความเร็วและความแม่นย า (Bruzas et al, 2014) 
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แม้ว่าเกณฑแ์บบไม่ใชอ้อกซิเจนจะมีความส าคัญเป็นอันดับตน้ ๆ ในการชกมวย แต่การศึกษา
มักจะยอมรบัว่าจ าเป็นต้องมีความสามารถในการแอโรบิกที่พัฒนามาอย่างดีเพื่อทนต่อความ
เขม้ขน้ของแลคเตทในเลือดสงูและอตัราการเตน้ของหวัใจในขณะที่ช่วยใหส้ามารถฟ้ืนตวัไดอ้ย่าง
รวดเรว็ระหว่างรอบ 

สมรรถภาพทางกายเชิงแอนแอโรบิก (Anaerobic Performance) 
ลกัษณะของกิจกรรมการแข่งขนักีฬามวยสากลสมคัรเล่นนัน้เป็นการท างานที่มีความ

หนกัหรือความเขม้ขน้สงูแบบไม่ต่อเนื่อง หรือมีความเขม้ขน้สงูสลบักบัความเขม้ขน้ที่ต  ่ากว่าในช่วง
สัน้ ๆ ตลอดการท างาน เช่น การรุกเขา้กระท าดว้ยหมัดชุดที่รุนแรงสลับการเคลื่อนไหวเพื่อหลบ
หลีกแลว้โจมตีคืนกลบัอย่างต่อเนื่อง การกอดกนัของนักมวย การหยุดหรือเตือนของผูต้ดัสินที่เกิด
จากการกระท าผิดหรือบาดเจ็บในระหว่างการแข่งขันบนเวที รวมทั้งอัตราส่วนระหว่างเวลาการ
ท างานกับเวลาพักฟ้ืนสภาพอยู่ที่ 3 ต่อ 1 (3 : 1) ตามรูปแบบการแข่งขนักีฬามวยสากลสมคัรเล่น
ในปัจจุบนั คือ จ านวน 3 ยก ๆ ละ 3 นาที พกัระหว่างยก 1 นาที ดว้ยลกัษณะของกิจกรรมที่มีการ
ก าหนดจ านวนยกสลับกับการพักระยะสั้น ใช้ทักษะการรุก ตั้งรับ และโต้กลับจากระยะชกที่
หลากหลายอย่างต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางกายเชิงแอนแอโรบิกจึงมีบทบาท
ส าคัญที่ต้องได้รับการพัฒนามาเป็นอย่างดีเพื่อตอบสนองความต้องการระบบพลังงานของ
กิจกรรมนั้นอย่างเหมาะสม หากนักกีฬาสามารถแสดงความสามารถดังกล่าวได้โดยเกิด
ความเครียดทางสรีวิทยาในระดับต ่า ย่อมมีโอกาสเป็นผูค้วบคุมเกมการแข่งขันได ้(Inbar et al., 
2019) โดยความสามารถในการท างานเชิงแอนแอโรบิกเป็นความสามารถของกล้ามเนื ้อ มี
องคป์ระกอบ 2 สว่น คือ 

1. พลังสูงสุดแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Power) หมายถึง ความสามารถ
สูงสุดที่กล้ามเนือ้ท างานโดยใชร้ะบบพลังงานแบบเร่งด่วน (Immediate Energy System) เป็น
หลักหรือค่าปริมาณสูงสุดที่ท าไดใ้นช่วง 3 ถึง 5 วินาทีแรกของการทดสอบเรียกว่า "พีคเพาเวอร์
เอาทพ์ทุ (Peak Power Output)" โดยมีหน่วยเป็นวตัต ์ 

2. สมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic Capacity) หมายถึง 
ปริมาณงานสงูสดุที่กลา้มเนือ้สามารถรกัษาระดบัการท างานไดใ้นระยะเวลาที่ไม่ใชอ้อกซิเจน โดย
ใชร้ะบบพลังงานแบบเร่งด่วนและระบบพลังงานแบบระยะสั้นที่เก็บสะสมในกลา้มเนือ้ (ไกลโค
เจน) เป็นหลกั ขณะที่ปราศจากการใชอ้อกซิเจน มีหน่วยเป็นวัตต ์(Watts) ซึ่งมีความจ าเป็นและ
ส าคญัอย่างยิ่งในเกือบทุกประเภทกีฬา โดยเฉพาะกีฬาที่ตอ้งใชค้วามเรว็สงูสดุซ า้ ๆ เป็นระยะเวลา
นาน ๆ เช่น บาสเกตบอล เทนนิส ฟตุบอล และกีฬาต่อสู ้เช่น มวยสากล 
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การวดัและประเมินสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิกสามารถกระท าไดโ้ดยใชก้ารทดสอบ
ของวินเกตซึ่งได้รับการยอมรับอย่างกว้างขวางว่าเป็นวิธีที่ถูกต้องที่สุดส าหรับการประเมิน
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิก (Zupan et al., 2009) การทดสอบวินเกตแบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ คือ  

1. การทดสอบสมรรถนะในการยืนระยะแบบแอนแอโรบิก  (Anaerobic 
Capacity) เป็นความสามารถของกลา้มเนือ้ที่ทนต่อการท างานต่อไปไดใ้นสภาวะที่กลา้มเนือ้ไม่ได้
รับออกซิ เจนอย่างเพียงพอโดยใช้พลังงานระบบแอนแอโรบิกกลัยโคไลสิส (Anaerobic 
Glycolysis) ซึ่งก่อใหเ้กิดการสะสมของกรดแลคติกในกลา้มเนือ้อย่างรวดเรว็ 

2 . การทดสอบพลังสู งสุด แบบแอนแอ โรบิ ก  (Anaerobic Power) เป็ น
ความสามารถของกลา้มเนือ้ในการที่ปล่อยพลงังานสงูสดุในเวลาอนัสัน้ที่สดุ เกิดการแตกตวัของ
ฟอสฟาเจนที่สงูมากในกลา้มเนือ้โดยใชพ้ลงังานระบบฟอสฟาเจน (Phosphagen system) 

จากการทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวขอ้งกับคณุสมบติัทางกายภาพและสรีรวิทยาของ
นักกีฬามวยสากลสมัครเล่น พบว่า ค่าเฉลี่ยและค่าของงานที่ท าได้สูงสุด (peak and mean 
power output) ของนกักีฬามวยสากลชายมีค่าใกลเ้คียงกบักีฬายูโด เทควนัโด และคาราเต ้แต่ต ่า
กว่านักกีฬามวยปล า้ชายระดับสูงเพียงเล็กนอ้ย ในงานวิจัยเรื่องการประเมินความสามารถแบบ
แอนแอโรบิกของกลา้มเนือ้รยางคส์่วนบนในนักกีฬามวยปล า้และมวยสากลระดับชัน้น าของฮูป

เนอรแ์ละคณะ(Hübner-Woźniak et al., 2006) ชี ้ให้เห็นว่า ค่าสูงสุดและค่าเฉลี่ยพลังของ
กลา้มเนือ้ระยางคบ์นและล่างดว้ยการทดสอบวินเกตของนกักีฬามวยปล า้มีค่าสงูกว่านกักีฬามวย
อย่างมีนัยส าคัญ แม้ว่าประสิทธิภาพการชกมวยสมัครเล่นจะขึน้อยู่กับการท างานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน แต่มวยปล า้ดเูหมือนจะท างานแบบไม่ใชอ้อกซิเจนมากกว่าเล็กนอ้ย นอกจากนี ้จากการ
ทบทวนวรรณกรรมพบว่า ค่าพลงัสงูสดุและค่าเฉลี่ยพลงัของนกัมวยชายเปรียบไดก้บันักกีฬายูโด 
เทควันโด และคาราเต้ ที่ได้มีผลการบันทึกไว้ก่อนหน้านี ้แต่มีค่าต ่ากว่าเล็กน้อยเมื่อเทียบกับ
นกักีฬามวยปล า้ชายระดบัชัน้น า (Yoon, 2002)  

การฝึกพัฒนาสมรรถภาพด้านพลังกล้ามเนือ้ 
พลงั (Power) เป็นความสามารถของกลา้มเนือ้ในการสรา้งแรงภายในระยะเวลาอันสัน้ 

การชกเป็นส่วนประกอบส าคญัของการชกมวยสากลสมคัรเล่นที่นกัมวยทุกคนจะตอ้งกระท าซ า้ ๆ 
ดว้ยก าลงัที่เพียงพอในเวลาที่รวดเร็วที่สุด ความสามารถในการสรา้งพลงักลา้มเนือ้ในระดบัสงูจึง
เป็นสิ่งจ าเป็นพื ้นฐานที่ส  าคัญของนักมวยสากลสมัครเล่นระดับชั้นน าที่สนับสนุนให้มีโอกาส
ประสบความส าเร็จในการแข่งขันมากขึน้ (Lenetsky et al., 2013)  ด้วยการชกเป็นกระท าที่
กระชับรวดเร็วและแรงในช่วงเวลาอันสั้น ดังนั้นจึงเป็นหน้าที่ส่วนใหญ่ของระบบพลังงานฟอส
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ฟาเจน โดยความเร็วของการชกที่เคลื่อนที่ไปกระทบยังเป้าหมาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 8.9 เมตรต่อ
วินาที (Obminski et al., 2011) จากการศึกษาซึ่งด าเนินการกับนกัมวยสากลสมคัรเล่นชายระดับ
สโมสรได้เสนอใหเ้ห็นว่าพลังสูงสุดของกลา้มเนือ้ส่วนบนและส่วนล่างซึ่งวัดไดจ้ากการทดสอบ
ความเรว็แรงมีความสมัพนัธก์นัอย่างมีนยัส าคญั (r = 0.70) การคน้พบนีห้มายความว่านกัมวยที่มี
พลังสูงสุดในกล้ามเนื ้อส่วนล่างจะมีพลังสูงสุดในกล้ามเนื ้อส่วนบนเช่นเดียวกัน (Giovani & 
Nikolaidis, 2012) การคน้พบนีส้นบัสนนุการคน้ควา้ก่อนหนา้นีท้ี่แสดงใหเ้ห็นว่าแรงการชกที่สงูขึน้
ดว้ยหมดัหลงัเนื่องจากการสนบัสนนุของกลา้มเนือ้ส่วนล่างเมื่อเปรียบเทียบกบัหมดัหนา้ ขอ้สงัเกต
เหล่านีส้ะทอ้นใหเ้ห็นถึงความส าคญัของโปรแกรมการฝึกซอ้มที่มีแนวโนม้ที่จะพฒันาทัง้กลา้มเนือ้
ส่วนบนและส่วนล่างในการสรา้งแรงในระดับสูงเพื่อพัฒนาพลงัในการชกของนักมวย นอกจากนี ้
การทดสอบดว้ยการทุ่มน า้หนัก (Shot Push) เป็นที่ยอมรบัโดยทั่วไปว่าเป็นขอ้มูลเก่ียวกับระดับ
พลงักลา้มเนือ้ส่วนบนของนักมวยสากลสมัครเล่น (Obminski et al., 2011) มีรายงานว่าผลการ
ทดสอบทุ่มน า้หนักของนกัมวยมีระดบัหรือขนาดของความสมัพันธ์กนัในระดับสูงกบัพลงัของการ
ชกหมดัตรง (r = 0.83) (Bruzas et al., 2016) 

จากการศึกษาในกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติบราซิลระดับชัน้น า 
จ านวน 15 คน แบ่งเป็นเพศชายจ านวน 9 คน และเพศหญิงจ านวน 6 คน อายุ โดยเฉลี่ย 25.9 + 
4.7 ปี ส่วนสูง 1.72 + 0.1 เมตร และมวลร่างกาย (Body Mass) 64.56 + 12.1 กิโลกรมั นักมวย
ชายประกอบดว้ยรุ่นฟลายเวท จ านวน 1 คน รุ่นแบนตั้มเวท จ านวน 1 คน รุ่นไลทเ์วท จ านวน 1 
คน รุ่นเวทเตอรเ์วท จ านวน 1 คน รุ่นมิดเดิลเวท จ านวน 2 คน รุน่ไลทเ์ฮฟวี่เวท จ านวน 2 คน และ
รุ่นเฮฟวี่เวท จ านวน 1 คน และนักมวยหญิงประกอบดว้ยรุ่นเฟเธอรเ์วท จ านวน 1 คน รุ่นไลทเ์วท 
จ านวน 1 คน รุ่นไลท์เวลเตอรเ์วท จ านวน 1 คน รุ่นเวทเตอรเ์วท จ านวน 1 คน รุ่นมิดเดิลเวท 
จ านวน 1 คน และรุ่นไลทเ์ฮฟวี่เวท จ านวน 1 คน ซึ่งกลุ่มตัวอย่างไดร้บัเหรีญรางวลัในการแข่งขัน
โอลิมปิก จ านวน 1 คน เหรียญรางวลัในการแข่งขนัชิงแชมป์โลก จ านวน 1 คน และเหรียญรางวลั
ในการแข่งขันแพนอเมริกันเกมส์ (Pan-American Games) จ านวน 8 คน นักกีฬาทุกคนได้วัด
ประเมินแรงสงูสุด (Maximal isometric force) ของรยางคบ์นและล่าง และทดสอบแรงการชกบน
เครื่องวดัแรงที่ติดตัง้บนผนังในช่วงตน้ของฤดูกาลก่อนการแข่งขนั ผลการทดสอบพบว่ามวลกาย
และการชกมีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญ อีกทั้งผลของการทดสอบค่าสควอทจัมพ์ (Squat 
jump) ค่าเคาทเ์ตอรม์ฟูเมนทจ์มัพ ์(Countermovement jump) ค่าเฉลี่ยพลงัระเบิดในท่าเบนซโ์ธร 
(Mean propulsive power bench throw)  ค่ า เฉ ลี่ ย พ ลั ง ระ เบิ ด ใน ท่ า เบ น ซ์ เพ รส  (Mean 
propulsive power bench press) ค่าแรงหดเกร็งกล้ามเนื ้อสูงสุดในท่าสควอท (Maximum 
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isometric force squat) อัตราการพัฒนาแรงในท่าเบนซ์เพรส (Rate of force development 
bench press) และอัตราการพัฒนาแรงในท่าสควอท (Rate of force development squat) ของ
นักมวยชายสูงกว่านักมวยหญิง และไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญในค่าเฉลี่ยของพลัง
ระเบิดในท่าสควอทจัมพ ์(Mean propulsive power Jump Squat) และค่าแรงหดเกร็งกลา้มเนือ้
สงูสดุในท่าเบนซเ์พรส (Maximum isometric force bench press) ระหว่างนกัมวยชายและหญิง 
นอกจากนีเ้มื่อเปรียบเทียบวิเคราะหค่์าขนาดอิทธิพล (Effect size) ของแรงการชกระหว่างนกัมวย
ชายและหญิงพบว่ามีความแตกต่างกนัมากโดยนกัมวยหญิงมีค่าต ่ากว่านกัมวยชาย (Loturco et 
al., 2016) 

การพฒันาพลงัหรือก าลงักลา้มเนือ้เสมือนจะเป็นขอ้ก าหนดที่จ  าเป็นและส าคญัต่อกีฬา
หลายประเภท ในการศึกษาหลายชิน้แสดงใหเ้ห็นว่าการเพิ่มพลงักลา้มเนือ้ใหสู้งขึน้อาจส่งผลให้
ประสิท ธิภาพการปฏิบัติ เพิ่มขึ ้นอย่างมีนัยส าคัญ  นอกจากนี ้การสร้างพลังกล้ามเนื ้อมี
ความสมัพันธ์อย่างสูงกับความส าเร็จในชนิดกีฬาที่ใชก้ารกระโดด การทุ่ม พุ่ง ขวา้ง และการวิ่ง
ระยะสัน้สงูสดุ รวมถึงกีฬาที่มีการปะทะทางกาย เช่น กีฬารกับี ้มวยสากล และกีฬาต่อสูอ่ื้น ๆ พลงั
กล้ามเนื ้อเป็นผลผลิตที่เกิดจากความแข็งแรงของมวลกล้ามเนื ้อที่มีประสิทธิภาพผนวกกับ
ความเรว็ซึ่งเป็นปัจจยัส าคญัที่เกิดจากความสามารถของระบบประสาทกลา้มเนือ้ ส่วนประกอบทัง้
สองจึงจ าเป็นตอ้งไดร้บัการปรบัปรุงแกไ้ขในโปรแกรมการฝึกเพื่อพฒันาพลงักลา้มเนือ้ 

การพัฒนาขีดความสามารถทางด้านพลังของกล้ามเนื ้อให้สูงขึน้ด้วย การฝึกการ
เคลื่อนไหวที่เฉพาะเจาะจง ไดแ้ก่ การฝึกบาลลิสติก (ballistic) พลยัโอเมตริก (plyometric) และ 
เวทลิฟท์ติง้ค์ (weightlifting) เป็นกิจกรรมที่ถูกน ามาใช้ให้เกิดผลดังกล่าว โดยการฝึกพลัยโอ
เมตริกถูกน ามาใช้อย่างแพร่หลายในการเพิ่มพลังของกล้ามเนื ้อ จากการศึกษา เรื่องผลของ
โปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านของการฝึกพลังที่ เหมาะสมที่มีต่อสมรรถภาพทางประสาทและ
กลา้มเนือ้ของนักกีฬามวยโอลิมปิกในระหว่างการเตรียมตัวส าหรบัการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกริโอ 
2016 โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬามวยสากลสมคัรเลน่ตวัแทนโอลิมปิคทีมชาติบราซิล จ านวน 12 
คน ไดท้ าการประเมิน 4 ครัง้ใน 2 ช่วงเวลาติดต่อกนั ในช่วงเวลาแรกเป็นช่วงควบคมุ กลุ่มตวัอย่าง
ปฏิบติัตามโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงพลงั (strength-power) ที่ไม่มีการควบคุมเป็นเวลา 10 
สปัดาห ์ในช่วงที่สองเป็นช่วงการทดลอง กลุ่มตัวอย่างไดท้ าการฝึกซอ้มแบบเนน้พลงั 14 ครัง้ ซึ่ง
ประกอบด้วยการฝึกท่าเบนซเ์พรส (bench press) และท่าจัมพ์สควอท (jump squat) ดว้ยแรง
ตา้นของการฝึกพลงัที่เหมาะสม (the optimum power loads) เป็นระยะเวลา 7 สปัดาห ์ท าการวดั
ค่าพลงัสูงสุดในท่าเบนซเ์พรสและจัมพส์ควอทในช่วงก่อนและหลงัการฝึกทั้งสอง 2 ช่วงฤดูกาล 
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พบว่า ภายหลงัการฝึกในช่วงระยะเวลา 7 สปัดาห ์นกักีฬามีแนวโนม้การเปลี่ยนแปลงที่สงูขึน้ทัง้
ค่าเฉลี่ยของพลงั (mean power) ค่าเฉลี่ยของพลงัระเบิด (mean propulsive power) และค่าพลงั
สูงสุด (peak power) โดยการอภิปรายสามารถสรุปไดว้่าการฝึกดว้ยโหลดพลังที่เหมาะสมอาจ
ไดร้บัประโยชนจ์ากการใชโ้ปรแกรมการฝึกระยะสัน้ต่อการเพิ่มพลงัสูงสุด(Loturco et al., 2018) 
เมื่อพิจารณาถึงในระหว่างการแข่งขนันกัมวยจะตอ้งชกหมดัดว้ยแรงกระแทกสงูอย่างต่อเนื่อง จะ
ส่งผลใหเ้กิดมีความเมื่อยลา้เพิ่มขึน้ จากการศึกษาพบว่าในแต่ละนาทีนักมวยจะมีการออกหมัด 
20 ครัง้ต่อนาทีตลอดการชก 3 ยก ดังนัน้รูปแบบการฝึกเพื่อรกัษาระดับความแรงหรือพลงัในการ
ชกเป็นสิ่งจ าเป็นที่ผูฝึ้กสอนตอ้งศึกษาและน ามาใชพ้ัฒนานักกีฬาใหป้ระสบความส าเร็จในการ
แข่งขนั  ดงันัน้ผูฝึ้กสอนและนกัวิจยัจึงแสวงหาวิธีการที่ดีและมีประสิทธิภาพมากขึน้ในการพฒันา
พลงัของกลา้มเนือ้ในนกักีฬาอย่างต่อเนื่อง 

การฝึกสลับกล้ามเนื ้อเป็นกลยุทธ์การฝึก อีกรูปแบบหนึ่งที่นิยมใช้เพื่อพัฒนาขีด
ความสามารถทางด้านพลังของกลา้มเนือ้ให้สูงขึน้  โดยหลักการคือการฝึกกล้ามเนือ้สองกลุ่ม
สลับกัน โดยไม่พักระหว่างเซต เช่น กล้ามเนื ้อหน้าอก(pectoralis major) กับกล้ามเนื ้อหลัง
(latissimus dorsi) กลา้มเนือ้ตน้ขาหนา้(quadriceps) กบักลา้มเนือ้ขาหลงั(hamstrings) เป็นตน้ 
ซึ่งการฝึกกลา้มเนือ้กลุ่มตรงขา้มกนัช่วยใหเ้กิดการสมดลุในการพฒันากลา้มเนือ้ ลดโอกาสในการ
บาดเจ็บจากการฝึกที่ไม่สมดุล นอกจากนีย้ังช่วยให้สามารถใชเ้วลาในการฝึกกลา้มเนือ้ไดห้ลาย
กลุ่มในเวลาที่สัน้ลง จากการศกึษาผลเฉียบพลนัของการสลบัการฝึกกลา้มเนือ้ตรงขา้มกนัระหว่าง
กลา้มเนือ้หลัก (agonist) และกลา้มเนือ้ตรงขา้ม (antagonist) ที่มีต่อพลังกลา้มเนือ้ พบว่า การ
จดัล าดบัการฝึกกลา้มเนือ้คู่ตรงขา้มในการฝึกคอมเพล็กซ ์มีความส าคญัต่อการเพิ่มพลงักลา้มเนือ้
ในทนัที โดยเฉพาะการฝึกกลา้มเนือ้ตรงขา้มก่อน จะช่วยกระตุน้การท างานของกลา้มเนือ้หลกัใน
การหดตัวอย่างพลังระเบิดไดดี้ขึน้ อย่างไรก็ตามผลการวิจัยนีเ้ป็นเพียงผลเฉียบพลันเท่านั้น ยัง
ตอ้งมีการศึกษาผลในระยะยาวเพิ่มเติม ในการศึกษาอิทธิพลของล าดับการฝึกที่มีต่อสมรรถภาพ
ดา้นพลงัและระดับความเหนื่อยลา้ที่รบัรูใ้นระหว่างการฝึกดว้ยเทคนิคซูเปอรเ์ซ็ท (super-set) ซึ่ง
เป็นการฝึกกลา้มเนือ้แบบสลบักลุ่มกลา้มเนือ้ติดต่อกนั วิธีการศึกษา กลุ่มตวัอย่างเป็นชาย 12 คน 
ที่มีประสบการณ์ในการฝึกความแข็งแรงมาแลว้ ท าการทดสอบ 1RM ในท่าเบนซเ์พรส (bench 
press) และไตรเซ็ปเอ็กเทนชั่น  (triceps extension) ก่อนการทดลอง จากนั้นท าการทดลองฝึก
ความแข็งแรงแบบซูเปอรเ์ซ็ทดว้ยล าดบัการฝึกที่แตกต่างกัน 2 รูปแบบ คือ ฝึกท่าเบนซเ์พรส ก่อน 
แลว้ตามดว้ยไตรเซ็ปเอ็กเทนชั่น กับฝึกไตรเซ็ปเอ็กเทนชั่นแลว้ตามดว้ยการฝึกท่าเบนซเ์พรส ท า
การวัดจ านวนครัง้สูงสุดที่ท าได ้(repetition) และระดบัความเหนื่อยลา้ที่รบัรู ้(RPE) ในแต่ละเซ็ท 
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ผลการศึกษา พบว่าล าดบัการฝึกไม่มีผลต่อจ านวนครัง้โดยรวมของทัง้สองท่าในแต่ละเซ็ทอย่างมี
นยัส าคญั อย่างไรก็ตาม เมื่อแยกวิเคราะหพ์บว่า เมื่อฝึกท่าเบนซเ์พรสก่อน จะสามารถท าจ านวน
ครัง้ในท่าเบนซเ์พรสไดม้ากกว่าเมื่อฝึกท่านีห้ลงัไตรเซ็ปเอ็กเทนชั่นอย่างมีนัยส าคญั นอกจากนีย้ัง
พบว่าเมื่อฝึกไตรเซ็ปเอ็กเทนชั่นก่อน ผูเ้ขา้ร่วมวิจัยรายงานระดับความเหนื่อยลา้ที่รบัรูท้ี่สูงกว่า
อย่างมีนยัส าคญัในท่าท่าเบนซเ์พรส (Arazi et al., 2018) 
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี ้ ได้ผ่านการพิจารณาอนุมัติในด้านจริยธรรมจากคณะกรรมการ
จริยธรรมส าหรบัพิจารณาโครงการวิจัยที่ท าในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา 
หมายเลขรบัรอง HE-014-2567 วนัที่รบัรอง 31 มกราคม พ.ศ. 2567 ส าหรบัวิธีการด าเนินการวิจยั 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้

1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
4. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร 

กลุ่มประชากรที่ใชใ้นการศึกษาครัง้นี ้เป็นนักมวยสากลสมคัรเล่นทีมชาติไทยระดับ
ประชาชน ประเภทชายและหญิง และผ่านการเขา้ร่วมแข่งขันและมีผลงานไดเ้หรียญรางวัลจาก
การแข่งขนัในรายการระดบัชาติอย่างนอ้ย 2 รายการ 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่าง เป็นนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทย ณ สถานที่เก็บตวัฝึกซอ้มของ

สมาคมกีฬามวยสากลแห่งประเทศไทย ที่ก าลังเก็บตัวฝึกซ้อม อย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 2 ปี  
จ านวน 20 คน ที่มีผลงานไดเ้หรียญรางวลัจากการแข่งขนัในรายการระดับนานาชาติอย่างนอ้ย 2 
รายการ โดยเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ทัง้นีก้ลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 
การศกึษา เป็นกลุม่ตวัอย่างเดียวกนั ซึ่งอยู่ภายใตเ้งื่อนไขดงันี ้

เกณฑก์ารคดัเขา้กลุม่ตวัอย่าง 
1. เป็นนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทยที่ก าลงัเก็บตวัฝึกซอ้มอย่างต่อเนื่องไม่

นอ้ยกว่า 2 ปี 
2. มีผลงานไดเ้หรียญรางวลัจากการแข่งขนัในรายการระดบันานาชาติอย่างนอ้ย 

2 รายการ 
3. ไม่มีการบาดเจ็บกล้ามเนือ้  เอ็นและข้อต่อที่ส่งผลต่อการฝึกซ้อมในช่วง 6 

เดือนที่ผ่านมา 
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4. ยินยอมในการเขา้ร่วมการวิจยัดว้ยความเต็มใจและยินดีลงนามในใบยินยอม
เขา้รว่มวิจยั 

เกณฑก์ารคดัออกกลุม่ตวัอย่าง 
1. มีอาการบาดเจ็บกลา้มเนือ้ เอ็น และขอ้ต่อที่สง่ผลต่อการเขา้รว่มการวิจยั 
2. เป็นผูท้ี่อยู่ในภาวะเจ็บป่วยท่ีเป็นอปุสรรคต่อการเขา้ร่วมการวิจยั 
3. ไม่สมคัรใจหรือตอ้งการถอนตวัจากการเขา้ร่วมการวิจยั 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือส าหรบัใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ประกอบดว้ย 

1. เครื่องวดัแรง (Force Plates) ย่ีหอ้ AMTI Force and Motion 
2. อปุกรณ์วิเคราะหก์ารเคลื่อนไหว ยี่หอ้ Nokov รุ่น Mars Series: Infrared Motion 

Capture 
3. เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบทางกาย (Body composition analyzer) ยี่ห้อ 

Maltron BioScan 920-II 
4. อปุกรณแ์สดงอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate monitor) 
5. โอลิมปิกบารแ์ละแผ่นน า้หนกัขนาดต่าง ๆ 
6. มา้นั่ง (Bench) 
7. เปา้ชก (Focus Mitt) 
8. นวมชกมวย ขนาด 10 ออนซ ์
9. ผา้พนัมือ (Hand wrap) 
10. เครื่องชั่งน า้หนกัและวดัสว่นสงู 
11. นาฬิกาจบัเวลา (Stop watch) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การศึกษาที ่1  

การออกแบบการวิจัย 
การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลองแบบทดสอบครัง้เดียว มีวตัถุประสงคเ์พื่อ

ศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกาย
ส่วนบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทย โดย
กลุม่ตวัอย่าง จ านวน 20 คน มีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้
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1. ชีแ้จงให้กลุ่มตัวอย่างได้ทราบเก่ียวกับจุดมุ่งหมายและวิธีการทดสอบโดย
ละเอียดก่อนวนัที่นดัหมายทดสอบ 1 วนั 

2. แบ่งกลุม่ตวัอย่างจ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ไดแ้ก่  
2.1 กลุม่ที่ 1 จ านวน 10 คน 
2.2 กลุม่ที่ 2 จ านวน 10 คน  
3. ด าเนินการทดสอบในวนัจันทรข์องสปัดาห ์เนื่องจากนกักีฬาไดห้ยุดพักอย่าง

สมบูรณ์ในวันอาทิตย ์โดยแต่ละกลุ่มท าการทดสอบเก็บขอ้มูลให้เสร็จสิน้ภายในวันที่นัดหมาย 
ทดสอบและด าเนินการใหเ้สรจ็สิน้ทัง้ 2 กลุม่ภายใน 2 สปัดาห ์

การทดสอบจะแบ่งออกเป็น 2 ช่วง ไดแ้ก่ 
3.1 ช่วงเชา้เวลา 08.00 – 12.00 น. กลุ่มตัวอย่างจะไดร้บัการวดัส่วนสูง ชั่ง

น า้หนกั การประเมินองคป์ระกอบของร่างกาย จากนัน้เขา้รบัการทดสอบความสามารถในการชก
หมดัตรงตามล าดบัรูปแบบการทดสอบที่ก าหนด 

3.2 ช่วงบ่ายเวลา 15.00 – 18.00 น. กลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบความ
แข็งแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้ในท่าเบนซเ์พรส (Bench Press) และท่าเบนซพ์ูล (Bench Pull) โดย
เวน้ระยะเวลาพกัระหว่างการทดสอบของช่วงเชา้และช่วงบ่ายเป็นระยะเวลาอย่างนอ้ย 5 ชั่วโมง ณ 
ห้องปฏิบัติการชีวกลศาสตร ์ภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
องครกัษ ์อ าเภอองครกัษ ์จงัหวดันครนายก 

วิธีการทดสอบ 
การประเมินองคป์ระกอบของร่างกาย 

กลุ่มตวัอย่างเขา้รบัการวัดและประเมินองคป์ระกอบของร่างกาย วดัส่วนสูง 
และน า้หนักตัวดว้ยเครื่องชั่งที่มาตรฐาน เพื่อใชป้ระกอบการค านวณหาค่าความแข็งแรงสมัพันธ์
โดยบันทึกน า้หนักตัวของกลุ่มตัวอย่างในวันที่ท าการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้  และ
ประเมินองค์ประกอบทางด้านร่างกาย ด้วยเครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบทางกาย (Body 
composition analyzer) ก่อนการทดสอบขอ้มลูอื่น ๆ 

การทดสอบความสามารถในการชกหมัดตรง  
กลุ่มตวัอย่างท าการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เป็นระยะเวลา 13 นาที ดว้ย

การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 10 ท่า เป็นเวลา 10 นาที และชกเป้าเบา ๆ ที่ระดับความหนัก 60 - 70% 
ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 3 นาท ี

การทดสอบความสามารถในการชกใชก้ลอ้งวัดการเคลื่อนไหวของร่างกาย
เพื่อวดัความเร็วและใชเ้ครื่องวดัแรงในการชกหมัดตรงที่มีขนาดมาตรฐานของเป้าส าหรบัการชก
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พรอ้มเครื่องวัดกระแสไฟฟ้าภายในและเชื่อมโยงกับคอมพิวเตอรเ์พื่อบันทึกจ านวนหมัด แรง
กระแทก และแรงสะสม ในการทดสอบจะด าเนินการตามล าดับนี ้โดยมีระยะเวลาพัก 3 นาที
ระหว่างการทดสอบแต่ละครัง้ ไดแ้ก่  

1. การชกเพียงครัง้เดียวดว้ยแรงและความเร็วสงูสดุ (พลงัและความเร็วของ
การชก) 

2. การชกเป็นเวลา 3 วินาทีดว้ยจ านวนครัง้ที่มากที่สุด (ความถ่ีของจ านวน
การชก)  

ผูเ้ขา้รบัการทดสอบสวมนวมขนาด 10 ออนซ ์เป็นขนาดมาตรฐานที่ใชใ้นการ
แข่งขนั โดยก าหนดใหก้ลุ่มตัวอย่างด าเนินการชกเฉพาะหมัดแย็บและหมัดตรงเท่านัน้  เนื่องจาก
กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาที่มีประสบการณส์งูและมีการฝึกซอ้มอย่างต่อเนื่องในระหว่างการฝึกตาม
โปรแกรมของผูว้ิจัยภายใตก้ารควบคุมดูแลของผูฝึ้กสอนคนเดียวกัน จึงไม่มีความกังวลเก่ียวกับ
การเปลี่ยนแปลงเทคนิคการชก เช่น ระดบัการหมนุของล าตวั ในช่วงของการทดลอง 

การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดที่สามารถยกได้ 1 คร้ัง 
การทดสอบความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้หลกัดว้ยท่าเบนซเ์พรส (Bench 

Press) และท่าเบนซพ์ูล (Bench Pull) โดยกลุ่มตัวอย่างจะเตรียมความพรอ้มดว้ยการทดลองยก
น า้หนกัดว้ยน า้หนกัเบา ๆ จ านวน 5 – 10 ครัง้ แลว้พกั 1 นาที จากนัน้กลุ่มตวัอย่างเลือกน า้หนกัที่
คาดว่าจะสามารถยกน า้หนักไดไ้ม่เกิน 10 ครัง้ โดยในการทดสอบยกน า้หนักแต่ละครัง้ตอ้งท าให้
สมบูรณ์ และถึงจุดที่กล้ามเนือ้ไม่สามารถเอาชนะแรงต้านทานหรือยกน ้าหนักจนไม่สามารถ
เคลื่อนที่ต่อไปไดอี้กแมจ้ะพยายามออกแรงสูงสุดเต็มที่แลว้ก็ตาม (Momentary failure) จากนั้น
ผูว้ิจยัท าการบนัทึกผลของน า้หนกัที่ใชแ้ละจ านวนครัง้ที่ยกไดใ้นท่าที่ทดสอบ พกัระหว่างแต่ละท่า
ที่ทดสอบ 3 นาที แลว้เริ่มการทดสอบในท่าต่อไป หลงัจากนัน้น าเอาผลที่ไดม้าค านวณหาค่าความ
แข็งแรงสงูสดุโดยใชว้ิธีการค านวณหาค่าความแข็งแรงสงูสดุ 1RM (Baechle & Earle, 2008)  

การศึกษาที ่2 
การออกแบบการวิจัย 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นงานวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึก
พลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบนที่มีความสมดุลของกลา้มเนือ้
ต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทย โดยกลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 20 คน มีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้มีขัน้ตอนดงัต่อไปนี ้

1. ชีแ้จงใหก้ลุ่มตวัอย่างไดท้ราบเก่ียวกบัจดุมุ่งหมายของการวิจยั วิธีการฝึก และ
วิธีการทดสอบ โดยละเอียดก่อนเขา้รว่มการทดลอง 1 วนั 
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2. ด าเนินการแบ่งกลุ่มตัวอย่างตามผลการทดสอบค่าความแข็งแรงสูงสุดของ
กล้ามเนือ้จากผลการศึกษาครัง้ที่ 1 เพื่อเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกปรบัความแข็งแรงสมดุลของ
กลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม ตามเงื่อนไขของโปรแกรม 

3. กลุ่มตวัอย่างด าเนินการฝึกตามโปรแกรมปรบัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกั
และกลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายส่วนบนใหม้ีความสมดลุกนั ในสปัดาหท์ี่ 1 – 4  ในวนัจนัทร ์วนั
พธุ และวนัศกุรข์องสปัดาห ์เป็นจ านวน 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ท าการฝึกในช่วงเวลา 15.00 – 17.00 น.   

4. กลุ่มตัวอย่างด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบน ในสปัดาหท์ี่ 5 – 8 ในวันจันทรแ์ละวนัพุธของสปัดาห ์เป็น
จ านวน 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์ท าการฝึกในช่วงเวลา 15.00 – 17.00 น.  

5. ภายหลังการฝึกรวมระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างเข้ารบัการทดสอบ
ความสามารถในการชกหมดัตรงและทดสอบความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้
ตรงขา้มของรา่งกายสว่นบน ครัง้ที่ 2 เพื่อประเมินภายหลงัการฝึก ตามล าดบัดงันี ้

5.1 ช่วงเชา้เวลา 08.00 – 12.00 น. กลุ่มตัวอย่างจะไดร้บัการวัดส่วนสูง ชั่ง
น า้หนกั การประเมินองคป์ระกอบของร่างกาย จากนัน้เขา้รบัการทดสอบความสามารถในการชก
หมดัตรงตามล าดบัรูปแบบการทดสอบที่ก าหนด 

5.2 ช่วงบ่ายเวลา 15.00 – 18.00 น. กลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบความ
แข็งแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้ในท่าเบนซเ์พรส (Bench Press) และท่าเบนซพ์ูล (Bench Pull) โดย
เวน้ระยะเวลาพกัระหว่างการทดสอบของช่วงเชา้และช่วงบ่ายเป็นระยะเวลาอย่างนอ้ย 5 ชั่วโมง ณ 
ห้องปฏิบัติการชีวกลศาสตร ์ภาควิชาวิทยาศาสตรก์ารกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
องครกัษ ์อ าเภอองครกัษ ์จงัหวดันครนายก 

วิธีการทดสอบ 
การประเมินองคป์ระกอบของร่างกาย 

กลุ่มตวัอย่างเขา้รบัการวัดและประเมินองคป์ระกอบของร่างกาย วดัส่วนสูง 
และน า้หนักตัวดว้ยเครื่องชั่งที่มาตรฐาน เพื่อใชป้ระกอบการค านวณหาค่าความแข็งแรงสมัพันธ์
โดยบันทึกน า้หนักตัวของกลุ่มตัวอย่างในวันที่ท าการทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนือ้  และ
ประเมินองค์ประกอบทางด้านร่างกาย ด้วยเครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบทางกาย (Body 
composition analyzer) ก่อนการทดสอบขอ้มลูอื่น ๆ 
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การทดสอบความสามารถในการชกหมัดตรง  
กลุ่มตวัอย่างท าการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) เป็นระยะเวลา 13 นาที ดว้ย

การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 10 ท่า เป็นเวลา 10 นาที และชกเป้าเบา ๆ ที่ระดับความหนัก 60 - 70% 
ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 3 นาท ี

การทดสอบความสามารถในการชกใชก้ลอ้งวัดการเคลื่อนไหวของร่างกาย
เพื่อวดัความเร็วและใชเ้ครื่องวดัแรงในการชกหมัดตรงที่มีขนาดมาตรฐานของเป้าส าหรบัการชก
พรอ้มเครื่องวัดกระแสไฟฟ้าภายในและเชื่อมโยงกับคอมพิวเตอรเ์พื่อบันทึกจ านวนหมัด แรง
กระแทก และแรงสะสม ในการทดสอบจะด าเนินการตามล าดับนี ้โดยมีระยะเวลาพัก 3 นาที
ระหว่างการทดสอบแต่ละครัง้ ไดแ้ก่  

1. การชกเพียงครัง้เดียวดว้ยแรงและความเร็วสงูสดุ (พลงัและความเร็วของ
การชก) 

2. การชกเป็นเวลา 3 วินาทีดว้ยจ านวนครัง้ที่มากที่สุด (ความถ่ีของจ านวน
การชก)  

ผูเ้ขา้รบัการทดสอบสวมนวมขนาด 10 ออนซ ์เป็นขนาดมาตรฐานที่ใชใ้นการ
แข่งขนั โดยก าหนดใหก้ลุ่มตัวอย่างด าเนินการชกเฉพาะหมัดแย็บและหมัดตรงเท่านัน้  เนื่องจาก
กลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาที่มีประสบการณส์งูและมีการฝึกซอ้มอย่างต่อเนื่องในระหว่างการฝึกตาม
โปรแกรมของผูว้ิจัยภายใตก้ารควบคุมดูแลของผูฝึ้กสอนคนเดียวกัน จึงไม่มีความกังวลเก่ียวกับ
การเปลี่ยนแปลงเทคนิคการชก เช่น ระดบัการหมนุของล าตวั ในช่วงของการทดลอง 

การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดที่สามารถยกได้ 1 คร้ัง 
การทดสอบความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้หลกัดว้ยท่าเบนซเ์พรส (Bench 

Press) และท่าเบนซพ์ูล (Bench Pull) โดยกลุ่มตัวอย่างจะเตรียมความพรอ้มดว้ยการทดลองยก
น า้หนกัดว้ยน า้หนกัเบา ๆ จ านวน 5 – 10 ครัง้ แลว้พกั 1 นาที จากนัน้กลุ่มตวัอย่างเลือกน า้หนกัที่
คาดว่าจะสามารถยกน า้หนักไดไ้ม่เกิน 10 ครัง้ โดยในการทดสอบยกน า้หนักแต่ละครัง้ตอ้งท าให้
สมบูรณ์ และถึงจุดที่กล้ามเนือ้ไม่สามารถเอาชนะแรงต้านทานหรือยกน ้าหนักจนไม่สามารถ
เคลื่อนที่ต่อไปไดอี้กแมจ้ะพยายามออกแรงสูงสุดเต็มที่แลว้ก็ตาม (Momentary failure) จากนั้น
ผูว้ิจยัท าการบนัทึกผลของน า้หนกัที่ใชแ้ละจ านวนครัง้ที่ยกไดใ้นท่าที่ทดสอบ พกัระหว่างแต่ละท่า
ที่ทดสอบ 3 นาที แลว้เริ่มการทดสอบในท่าต่อไป หลงัจากนัน้น าเอาผลที่ไดม้าค านวณหาค่าความ
แข็งแรงสงูสดุโดยใชว้ิธีการค านวณหาค่าความแข็งแรงสงูสดุ 1RM (Baechle & Earle, 2008)  
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โปรแกรมการฝึกปรับความแข็งแรงให้มีความสมดุลระหว่างกล้ามเนือ้
หลักกับกล้ามเนือ้ตรงข้าม 

ภายหลงักลุ่มตัวอย่างเขา้รบัการทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้
หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มก่อนการฝึกแลว้ ผูว้ิจัยแบ่งกลุ่มตัวอย่างตามผลการทดสอบค่าความ
แข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนือ้ เพื่อท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกปรบัความแข็งแรงสมดุลของ
กลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม ตามเงื่อนไขดงันี ้

1. กลุ่มตวัอย่างที่มีค่าความแข็งแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้หลกั(กลา้มเนือ้อก) 
สูงกว่ากลา้มเนือ้ตรงขา้ม (กลา้มเนือ้หลัง) ท าการฝึกท่าเบนซพ์ูล (Bench Pull) ที่ความหนัก 85 
เปอรเ์ซ็นต์ของความแข็งแรงสูงสุดที่สามารถยกได้  1 ครั้ง (1 Repetition Maximum; 1 RM) 
จ านวน 4 เซต เซตละ 5 - 6 ครั้ง พักระหว่างเซต 3 นาที และเพิ่มน ้าหนัก 2 - 4 กก. เมื่อยกได้
มากกว่า 6 ครั้ง และฝึกท่าเบนซ์เพรส (Bench Press) ที่ความหนัก 85  เปอรเ์ซ็นต์ของความ
แข็งแรงสูงสุดที่สามารถยกได ้1 ครัง้ จ านวน 3 เซต เซตละ 5 - 6 ครัง้ พักระหว่างเซต 3 นาที โดย
ไม่ปรบัเพิ่มแรงตา้นตลอดระยะเวลา 4 สปัดาหข์องช่วงโปรแกรมการฝึกปรบัความแข็งแรงสมดุล
ของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม 

2. กลุ่มตวัอย่างที่มีค่าความแข็งแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้หลกั(กลา้มเนือ้อก) 
นอ้ยกว่ากลา้มเนือ้ตรงขา้ม (กลา้มเนือ้หลงั) ท าการฝึกท่าเบนซเ์พรส (Bench Press) ที่ความหนกั 
85% เปอรเ์ซ็นตข์องความแข็งแรงสูงสุดที่สามารถยกได ้1 ครัง้ (1 Repetition Maximum; 1 RM) 
จ านวน 4 เซต เซตละ 5 - 6 ครั้ง พักระหว่างเซต 3 นาที และเพิ่มน ้าหนัก 2 - 4 กก. เมื่อยกได้
มากกว่า 6 ครัง้ และฝึกท่าเบนซพ์ูล (Bench Pull) ที่ความหนัก 85  เปอรเ์ซ็นตข์องความแข็งแรง
สูงสุดที่สามารถยกได ้1 ครัง้ จ านวน 4 เซต เซตละ 5 - 6 ครัง้ พักระหว่างเซต 3 นาที โดยไม่ปรบั
เพิ่มแรงตา้นตลอดระยะเวลา 4 สัปดาหข์องช่วงโปรแกรมการฝึกปรบัความแข็งแรงสมดุลของ
กลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม 

3. กลุ่มตัวอย่างที่มีค่าความแข็งแรงสงูสดุของกลา้มเนือ้หลกั(กลา้มเนือ้อก) 
เท่ากนักบักลา้มเนือ้ตรงขา้ม (กลา้มเนือ้หลงั) ท าการฝึกท่า Bench Pull และ ท่า Bench Press ที่
ความหนกั 85 เปอรเ์ซ็นตข์องความแข็งแรงสงูสดุที่สามารถยกได ้1 ครัง้ (1 Repetition Maximum; 
1 RM) จ านวน 3 เซต ๆ ละ 5 - 6 ครัง้ พกัระหว่างเซต 3 นาที  และเพิ่มน า้หนกั 2 - 4 กก. เมื่อยกได้
มากกว่า 6 ครัง้ ทัง้ 2 ท่าฝึก ตลอดระยะเวลา 4 สปัดาหข์องช่วงโปรแกรมการฝึกปรบัความแข็งแรง
สมดลุของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม 
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ทัง้นี ้ระยะเวลาที่ใชใ้นการปฏิบติัแต่ละครัง้ (Time under tension) แบ่งเป็น 
2 ช่วงจงัหวะ คือ ช่วงจงัหวะที่ออกแรงใหใ้ชเ้วลา 1 วินาที และช่วงจงัหวะผ่อนน า้หนกัลงใหใ้ชเ้วลา 
2 วินาที การปฏิบติัตอ้งรกัษาจงัหวะการออกแรงและผ่อนน า้หนกัจนกว่าจะจบแต่ละเซท 

โปรแกรมการฝึกพลังสลับกล้ามเนือ้หลักและกล้ามเนือ้ตรงข้าม 
ภายหลงักลุ่มตัวอย่าง มีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรง

ขา้มของร่างกายส่วนบนที่สมดุลกันแลว้ ด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้
หลักและกล้ามเนื ้อตรงข้าม เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ประกอบด้วยชุดท่าฝึกท่าอัลเทอรเ์นต 
ดัมเบลล ์โรว (Alternate Dumbbell Row) สลับท่าฝึกท่าอัลเทอรเ์นต ดัมเบลล ์เพรส (Alternate 
Dumbbell Press) ตามล าดบัแบบต่อเนื่องกนัในแต่ละเซต โดยแต่ละท่าฝึกใหป้ฏิบติัสลบัขา้งซา้ย
และขวานับเป็น 1 ครัง้ ซึ่งมีความใกลเ้คียงกับรูปแบบการเคลื่อนไหวเฉพาะทางของการชกหมัด
ตรงที่มีการสลับขา้งซา้ยและขวา โดยก าหนดความหนักที่ 75 - 85 % ของความแข็งแรงสูงสุดที่
สามารถยกได้ 1 ครัง้ (1 Repetition Maximum; 1 RM) ปฏิบัติจ านวน 3 เซต เซตละ 3 - 5 ครั้ง 
และพักระหว่างเซต 3-5 นาที โดยการใชค้วามหนกัสงูสดุที่สามารถยกได ้3 – 5 ครัง้นัน้ ไดร้บัการ
แนะน าและเป็นที่ยอมรบัว่าในการพฒันาสมรรถภาพทางดา้นพลงั (Haff & Triplett, 2015)  

 
 

 

 

 

ภาพประกอบ 1 ล าดบัโปรแกรมการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม 

  

เซตที่ 2 

กลา้มเนือ้ตรงขา้ม-กลา้มเนือ้หลกั กลา้มเนือ้ตรงขา้ม-กลา้มเนือ้หลกั กลา้มเนือ้ตรงขา้ม-กลา้มเนือ้หลกั 

เซตที่ 1 เซตที่ 3 

พกัระหว่างเซท 4 นาท ี พกัระหว่างเซท 4 นาท ี
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การจัดกระท าและวิเคราะหข์้อมูล 
การวิเคราะหข์้อมูลในการศึกษาที ่1  

ผู้วิจัยน าผลการทดสอบมาด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอรส์  าเรจ็รูป ดงันี ้

1. วิเคราะห์ข้อมูลโดยแสดงเป็นค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation)  

2. วิเคราะห์หาค่าความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อหลักและ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายส่วนบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรง (แรงของการชก 
แรงของการชกสะสม ความถ่ีของจ านวนการชก และความเร็วของการชก) ของนักมวยสากล
สมคัรเล่นทีมชาติไทย โดยใชส้ถิติหาค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธข์องเพียรส์นั (Pearson’s product-
moment correlation coefficient) และก าหนดค่านยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3. ก าหนดระดบัของความสมัพนัธโ์ดยพิจารณาจากค่าสมัประสิทธส์หสมัพนัธโ์ดยใช้
เกณฑ ์ดงันี ้ 

ค่า r ระดบัของความสมัพนัธ ์
.90 - 1.00 มีความสมัพนัธใ์นระดบัสงูมาก 
.70 - .90 มีความสมัพนัธใ์นระดบัสงู 
.50 - .70 มีความสมัพนัธใ์นระดบัปานกลาง 
.30 - .50 มีความสมัพนัธใ์นระดบัต ่า 
.00 - .30 มีความสมัพนัธใ์นระดบัต ่ามาก 
 

การวิเคราะหข์้อมูลในการศึกษาที ่2 
ผู้วิจัยน าผลการทดสอบมาด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ ด้วยโปรแกรม

คอมพิวเตอรส์  าเรจ็รูป ดงันี ้
1. วิเคราะหข์อ้มูลโดยแสดงเป็นค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) ของผลการทดสอบความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวยสากล
สมคัรเลน่ทีมชาติไทย ก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์

2. วิเคราะหผ์ลอตัราส่วนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม
ของร่างกายส่วนบนภายในกลุ่มตัวอย่างโดยการทดสอบค่าที (Paired Samples t-test) เพื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์
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3. วิเคราะหผ์ลการทดสอบความสามารถในการชกหมดัตรงภายในกลุ่มตวัอย่าง 
โดยการทดสอบค่าที (Paired Samples t-test) เพื่อเปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์

4. ก าหนดระดบันยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การวิจัยครัง้นี ้ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาผลของการฝึกสมดุลของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรง
ขา้มและการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มที่มีต่อความสามารถในการชกหมดั
ตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย ซึ่งแบ่งการศกึษาออกเป็น 2 สว่น ดงันี ้

การศึกษาส่วนที่  1 ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อหลักและ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวย
สากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 

การศึกษาส่วนที่ 2 ผลของการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของ
ร่างกายส่วนบนที่มีความสมดุลของกล้ามเนือ้ต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวย
สากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 

ผลการวิเคราะหข์้อมูลการศึกษาส่วนที ่1 
การศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม

ของร่างกายสว่นบนที่สง่ผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติ
ไทย แบ่งออกเป็น 2 ตอน ดงันี ้

ตอนที่ 1 คณุลกัษณะทางสรีรวิทยาของกลุม่ตวัอย่าง 
ตอนที่ 2 ความสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลักและ

กลา้มเนือ้ตรงขา้มที่สง่ผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของกลุม่ตวัอย่าง ประกอบดว้ย 
2.1 ความสัมพันธ์ระหว่างอัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อหลักและ

กลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบนที่มีต่อแรงของการชกหมัดแย็บ แรงของการชกสะสมหมัด
แย็บ ความถ่ีของจ านวนการชกหมัดแย็บ และความเร็วของการชกหมัดแย็บของนักมวยสากล
สมคัรเลน่ทีมชาติไทย 

2.2 ความสัมพันธ์ระหว่างอัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อหลักและ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายสว่นบนที่มีต่อแรงของการชกหมดัตรง แรงของการชกสะสมหมดัตรง 
ความถ่ีของจ านวนการชกหมัดตรง และความเร็วของการชกหมัดตรงของนักมวยสากลสมัครเล่น
ทีมชาติไทย 
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2.3 ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกายส่วนบนที่
มีต่อแรงของการชกหมัดแย็บ แรงของการชกสะสมหมัดแย็บ ความถ่ีของจ านวนการชกหมัดแย็บ 
และความเรว็ของการชกหมดัแย็บของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 

2.4 ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกายส่วนบนที่
มีต่อแรงของการชกหมัดตรง แรงของการชกสะสมหมัดตรง ความถ่ีของจ านวนการชกหมัดตรง 
และความเรว็ของการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 

2.5 ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้ามของร่างกาย
ส่วนบนที่มีต่อแรงของการชกหมัดแย็บ แรงของการชกสะสมหมัดแย็บ ความถ่ีของจ านวนการชก
หมดัแย็บ และความเรว็ของการชกหมดัแย็บของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 

2.6 ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้ามของร่างกาย
ส่วนบนที่มีต่อแรงของการชกหมัดตรง แรงของการชกสะสมหมัดตรง ความถ่ีของจ านวนการชก
หมดัตรง และความเรว็ของการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย  
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ตอนที ่1 คุณลักษณะทางสรีรวิทยาของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 1 แสดงค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคณุลกัษณะทางสรีรวิทยาของกลุ่มตวัอย่าง 
จ านวน 20 คน (n=20 คน) ประกอบดว้ยเพศชายจ านวน 10 คน และเพศหญิง จ านวน 10 คน 

ลกัษณะทางกายภาพ ค่าเฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน S.D. 
เพศหญิง (n=10)   
    อายุ 25.4 ±3.13 
    น า้หนกั 64.47 ±9.67 
    สว่นสงู 169.4 ±4.74 
    ค่าดชันีมวลกาย 22.82 ±2.62 
    ประสบการณ ์ 11 ±2.75 
เพศชาย (n=10)   
    อายุ 24.4 ±3.20 
    น า้หนกั 65.87 ±8.67 
    สว่นสงู 173.7 ±8.24 
    ค่าดชันีมวลกาย 21.98 ±1.50 
    ประสบการณ ์ 11.60 ±2.54 
 

จากตาราง 1 แสดงคณุลกัษณะทางสรีรวิทยาของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มตวัอย่างเพศ
หญิง จ านวน 10 คน มีค่าเฉลี่ยอายุ 25.4 ปี (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±3.13), น ้าหนัก 64.47 
กิโลกรมั (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±9.67), ส่วนสูง 169.4. เซนติเมตร (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
±4.74), ค่าดัชนีมวลกาย 22.82 (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±2.62), และประสบการณ์ 11 ปี (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ±2.75) ในขณะที่ในกลุ่มเพศชาย จ านวน 10 คน มีค่าเฉลี่ยอายุ 24.4 ปี (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ±3.20), น า้หนัก 65.87 กิโลกรมั (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±8.67), ส่วนสูง 
173.7 เซนติเมตร (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±8.24), ค่าดัชนีมวลกาย 21.98 (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ±1.50), และประสบการณ ์11.60 ปี (สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±2.54) 
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ตาราง 2 แสดงค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอตัราสว่นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกั
และกลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายสว่นบนของกลุม่ตวัอย่าง จ านวน 20 คน (n=20 คน) 
ประกอบดว้ยเพศหญิงจ านวน 10 คน และเพศชาย จ านวน 10 คน 

รายการ (หน่วย) 
เพศหญิง (n=10) เพศชาย (n=10) 

ค่าเฉลี่ย 
สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน S.D. 

ค่าเฉลี่ย 
สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน S.D. 

อตัราสว่นความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ (กิโลกรมั) 

0.69 0.05 1.1 0.15 

 
จากตาราง 2 แสดงอตัราสว่นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของ

ร่างกายส่วนบนของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มตัวอย่างเพศหญิง จ านวน 10 คน มีค่าอัตราส่วน
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบน 0.69 กิโลกรมั (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ±0.05) ในขณะที่ในกลุม่ตวัอย่างเพศชาย จ านวน 10 คน มีค่าอตัราส่วนความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบน 1.1 กิโลกรมั (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ±0.15) 
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ตาราง 3 แสดงค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการชกหมดัตรงของ
นกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย จ านวน 20 คน (n=20 คน) ประกอบดว้ยเพศชายจ านวน 10 
คน และเพศหญิง จ านวน 10 คน 

รายการ 
ค่าเฉลี่ย 

สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน S.D. 

หมดัแย็บ หมดัตรง หมดัแย็บ หมดัตรง 
เพศหญิง (n=10)     
แรงของการชก (นิวตนั) 1923.51 2866.31 365.47 1150.21 
แรงของการชกสะสม (นิวตนั) 5153.40 7793.54 904.97 3174.17 
ความถ่ีของจ านวนการชก 
(จ านวนครัง้ในเวลา 3 วินาที) 

7.7 7.3 0.48 0.67 

ความเรว็ของการชก  (เมตร/วินาที) 1.3718 0.92 0.29 0.13 
เพศชาย (n=10)     
แรงของการชก (นิวตนั) 2251.52 2879.60 278.30 457.75 
แรงของการชกสะสม (นิวตนั) 6615.83 8520.77 850.12 1434.07 
ความถ่ีของจ านวนการชก 
(จ านวนครัง้ในเวลา 3 วินาที) 

7.9 7.7 0.56 0.67 

ความเรว็ของการชก  (เมตร/วินาที) 1.15 0.73 0.12 0.13 

  
จากตาราง 3 แสดงความสามารถในการชกหมัดตรงของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่ม

ตัวอย่างเพศหญิง จ านวน 10 คน มีแรงของการชกหมัดแย็บ 1923.51 นิวตัน (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ±365.47), แรงของการชกสะสมในการชกหมัดแย็บ 5153.40 นิวตัน (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ±904.97), ความถ่ีของจ านวนการชกหมัดแย็บ  7.7 หมัดต่อเวลา 3 วินาที (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ±0.48) และความเรว็ของการชกหมดัแย็บ 1.3718 เมตร/วินาที (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ±0.29) และมีแรงของการชกหมัดตรง 2866.31.51 นิวตัน (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
±1150.21), แรงของการชกสะสมในการชกหมัดตรง 7793.54 นิวตัน (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
±3174.17), ความถ่ีของจ านวนการชกหมัดตรง  7.3 หมัดต่อเวลา 3 วินาที  (ส่วนเบี่ยงเบน
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มาตรฐาน ±0.67) และความเร็วของการชกหมัดตรง 0.92 เมตร/วินาที (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
±0.13)  

ในขณะที่กลุ่มตัวอย่างเพศชาย จ านวน 10 คน มีแรงของการชกหมัดแย็บ 2251.52 นิว
ตนั (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±278.30), แรงของการชกสะสมในการชกหมดัแย็บ 6615.83 นิวตัน 
(สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±850.12), ความถ่ีของจ านวนการชกหมดัแย็บ 7.9 หมดัต่อเวลา 3 วินาที 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±0.56) และความเร็วของการชกหมัดแย็บ 1.154 เมตร/วินาที (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ±0.12) และมีแรงของการชกหมัดตรง 2879.60 นิวตัน (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ±457.75), แรงของการชกสะสมในการชกหมัดตรง 8520.77 นิวตัน (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ±1434.07), ความถ่ีของจ านวนการชกหมัดตรง 7.7 หมัดต่อเวลา 3 วินาที (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ±0.67) และความเร็วของการชกหมัดตรง 0.73 เมตร/วินาที (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ±0.13) 
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ตอนที ่2 ความสัมพันธร์ะหว่างการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลักและ
กล้ามเนือ้ตรงข้ามทีส่่งผลต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวยสากลสมัครเล่น
ทมีชาติไทย 

ตาราง 4 ความสมัพนัธร์ะหว่างอตัราสว่นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม
ของรา่งกายส่วนบนที่สง่ผลต่อความสามารถในการชกหมดัแย็บของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีม
ชาติไทย  

ความสามารถในการชกหมดัแย็บ (N=20) 

รายการ 

อตัราสว่นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายสว่นบน 

Pearson Correlation  p-value 

แรงของการชกหมดัแย็บ .487 .029* 
แรงของการชกสะสมในการชกหมดัแย็บ .654 .002** 
ความถ่ีของการชกหมดัแย็บ -.072 .761 
ความเรว็ของการชกหมดัแย็บ -.009 .970 

* P < .05  
** P < .01 
จากตาราง 4 แสดงความสมัพนัธร์ะหว่างอตัราส่วนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและ

กลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมัดแย็บของนักมวย
สากลสมัครเล่นทีมชาติไทย จ านวน 20 คน พบว่า ความสมัพันธ์ระหว่างอัตราส่วนความแข็งแรง
กับแรงของการชกหมัดแย็บมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียรส์ัน เท่ากับ 0.487 แสดงว่ามี
ความสมัพนัธใ์นระดบัต ่า และมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05  

ความสมัพนัธร์ะหว่างอตัราสว่นความแข็งแรงกบัแรงของการชกสะสมในการชกหมดัแย็บ 
มีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธเ์ท่ากบั 0.654 แสดงใหเ้ห็นว่ามีความสมัพนัธใ์นระดบัปานกลาง และมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01  

ค่าความสัมพันธ์ระหว่างอัตราส่วนความแข็งแรงกับความถ่ีของการชกหมัดแย็บ  และ
ความเร็วของการชกหมัดแย็บ มีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพันธ์เพียง -0.072 และ -0.009 ตามล าดับ
แสดงใหเ้ห็นว่าไม่มีความสมัพนัธ ์และไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ตาราง 5 ความสมัพนัธร์ะหว่างอตัราสว่นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้ม
ของรา่งกายส่วนบนที่สง่ผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติ
ไทย 

ความสามารถในการชกหมดัตรง (N=20) 

รายการ 

อตัราสว่นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายสว่นบน 

Pearson Correlation p-value 

แรงของการชกหมดัตรง .119 .617 
แรงของการชกสะสมในการชกหมดัตรง .247 .293 
ความถ่ีของการชกหมดัตรง .196 .407 
ความเรว็ของการชกหมดัตรง -.128 .591 
 

จากตาราง 5 แสดงความสมัพนัธร์ะหว่างอตัราส่วนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวย
สากลสมคัรเล่นทีมชาติไทย จ านวน 20 คน พบว่า อตัราส่วนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบน ไม่มีความสมัพันธก์ับแรงของการชกหมัดตรง แรงของการ
ชกสะสมในการชกหมดัตรง ความถ่ีของการชกหมดัตรง และความเร็วของการชกหมัดตรง และไม่
มีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ตาราง 6 ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของรา่งกายสว่นบนที่สง่ผลต่อ
ความสามารถในการชกหมดัแย็บของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 

ความสามารถในการชกหมดัแย็บ (N=20) 

รายการ 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของรา่งกายสว่นบน 

Pearson Correlation p-value 

แรงของการชกหมดัแย็บ .616 .004** 
แรงของการชกสะสมในการชกหมดัแย็บ .761 .000** 
ความถ่ีของการชกหมดัแย็บ -.106 .655 
ความเรว็ของการชกหมดัแย็บ -.191 .419 

 ** P < .01 
 

จากตาราง 6 แสดงความสมัพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกาย
ส่วนบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมัดแย็บของนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทย 
จ านวน 20 คน พบว่า ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกายส่วนบน
กับแรงของการชกหมัดแย็บมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียรส์ัน เท่ากับ 0.616 แสดงว่ามี
ความสมัพนัธใ์นระดบัปานกลาง และมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01  

ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกายส่วนบนกับแรงของ
การชกสะสมในการชกหมัดแย็บ มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ 0.761 แสดงให้เห็นว่ามี
ความสมัพนัธใ์นระดบัสงู และมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 

ค่าความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกายส่วนบนกบัความถ่ี
ของการชกหมดัแย็บ และความเร็วของการชกหมัดแย็บ มีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธเ์พียง -0.106 
และ -0.191 ตามล าดบัแสดงใหเ้ห็นว่าไม่มีความสมัพนัธ ์และไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ตาราง 7 ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของรา่งกายสว่นบนที่สง่ผลต่อ
ความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 

ความสามารถในการชกหมดัตรง (N=20) 

รายการ 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของรา่งกายสว่นบน 

Pearson Correlation p-value 

แรงของการชกหมดัตรง .307 .188 
แรงของการชกสะสมในการชกหมดัตรง .416 .068 
ความถ่ีของการชกหมดัตรง -.133 .577 
ความเรว็ของการชกหมดัตรง -.304 .193 

 
จากตาราง 7 แสดงความสมัพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกาย

สว่นบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย จ านวน 
20 คน พบว่า ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกายส่วนบน ไม่มีความสมัพนัธก์ับแรงของ
การชกหมดัตรง แรงของการชกสะสมในการชกหมดัตรง ความถ่ีของการชกหมดัตรง และความเร็ว
ของการชกหมดัตรง และไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ตาราง 8 ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายสว่นบนที่สง่ผลต่อ
ความสามารถในการชกหมดัแย็บของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 

ความสามารถในการชกหมดัแย็บ (N=20) 

รายการ 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกาย
สว่นบน 

Pearson Correlation p-value 

แรงของการชกหมดัแย็บ .383 .096 
แรงของการชกสะสมในการชกหมดัแย็บ .413 .071 
ความถ่ีของการชกหมดัแย็บ -.127 .594 
ความเรว็ของการชกหมดัแย็บ -.346 .136 

 
จากตาราง 8 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้ามของ

ร่างกายส่วนบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมัดแย็บของนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติ
ไทย จ านวน 20 คน พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้ามของร่างกายส่วนบน ไม่มี
ความสมัพนัธก์บัแรงของการชกหมดัแย็บ แรงของการชกสะสมในการชกหมดัแย็บ ความถ่ีของการ
ชกหมดัแย็บ และความเรว็ของการชกหมดัแย็บ และไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ตาราง 9 ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายสว่นบนที่สง่ผลต่อ
ความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 

ความสามารถในการชกหมดัตรง (N=20) 

รายการ 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกาย
สว่นบน 

Pearson Correlation p-value 

แรงของการชกหมดัตรง .366 .113 
แรงของการชกสะสมในการชกหมดัตรง .371 .107 
ความถ่ีของการชกหมดัตรง -.511 .051 
ความเรว็ของการชกหมดัตรง -.386 .093 

 
จากตาราง 9 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้ามของ

รา่งกายสว่นบนที่สง่ผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 
จ านวน 20 คน พบว่า ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบน ไม่มีความสมัพนัธ์
กับแรงของการชกหมัดตรง แรงของการชกสะสมในการชกหมัดตรง ความถ่ีของการชกหมัดตรง 
และความเรว็ของการชกหมดัตรง และไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ผลการวิเคราะหข์้อมูลการศึกษาส่วนที ่2 
การศึกษาผลของการฝึกพลังสลับกล้ามเนื ้อหลักและกล้ามเนื ้อตรงข้ามของร่างกาย

ส่วนบนที่มีความสมดุลของกล้ามเนื ้อต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวยสากล
สมคัรเลน่ทีมชาติไทย แบ่งออกเป็น 2 ตอน ดงันี ้

ตอนที่  1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบ
ความสามารถของการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย ระหว่างก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ประกอบดว้ย 

1.1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการทดสอบความสามารถ
ของการชกหมดัแย็บของกลุม่ตวัอย่าง ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์

1.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรการทดสอบความสามารถ
ของการชกหมดัตรงของกลุม่ตวัอย่าง ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์

1.3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราส่วนความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบนของกลุ่มตัวอย่าง ระหว่างก่อนการฝึก
และหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์

ตอนที่ 2 ความสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลักและ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มที่สง่ผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของกลุม่ตวัอย่าง ประกอบดว้ย 

2.1 ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกายส่วนบนที่
มีต่อแรงของการชกหมัดแย็บ แรงของการชกสะสมหมัดแย็บ ความถ่ีของจ านวนการชกหมัดแย็บ 
และความเรว็ของการชกหมดัแย็บของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์

2.2 ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกายส่วนบนที่
มีต่อแรงของการชกหมัดตรง แรงของการชกสะสมหมัดตรง ความถ่ีของจ านวนการชกหมัดตรง 
และความเรว็ของการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์

2.3 ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้ามของร่างกาย
ส่วนบนที่มีต่อแรงของการชกหมัดแย็บ แรงของการชกสะสมหมัดแย็บ ความถ่ีของจ านวนการชก
หมดัแย็บ และความเร็วของการชกหมดัแย็บของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย  หลงัการฝึก 8 
สปัดาห ์

2.4 ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้ามของร่างกาย
ส่วนบนที่มีต่อแรงของการชกหมัดตรง แรงของการชกสะสมหมัดตรง ความถ่ีของจ านวนการชก
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หมัดตรง และความเร็วของการชกหมัดตรงของนักมวยสากลสมคัรเล่นทีมชาติไทย  หลงัการฝึก 8 
สปัดาห ์  
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ตาราง 10 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของตวัแปรการทดสอบความสามารถของการชก
หมดัแย็บของกลุม่ตวัอย่าง ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์

ความสามารถของการชกหมดัแย็บ 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึก   

𝑥 sd 𝑥 sd t p 
แรงของการชกหมดั (นิวตนั) 2087.52 358.15 2089.52 344.92 -0.241 0.812 
แรงของการชกสะสม (นิวตนั) 5884.62 1137.14 6056.90 1089.46 -2.831 0.011* 
ความถ่ีของจ านวนการชก (ต่อ
เวลา 3 วินาที) 

7.80 0.52 8.10 0.45 -2.854 0.010* 

ความเรว็ของการชกหมดั 
(เมตร/วินาที) 

1.37 0.22 1.40 0.21 -3.171 0.005* 

* P < .05 
จากตาราง 10 ก่อนการฝึกความสามารถของการชกหมัดแย็บของนักมวยสากล

สมัครเล่นทีมชาติไทย พบว่า มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแรงการชก  2087.52 นิว
ตัน (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±358.15), แรงของการชกสะสม 5884.62 นิวตัน (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ±1137.14), ความถ่ีของการชกหมัด 7.80 หมัดต่อเวลา 3 วินาที (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ±0.52) และความเร็วของการชกหมัด 1.37 เมตร/วินาที (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
±0.22) 

ภายหลงัการฝึกตามโปรแกรมของผูว้ิจยั พบว่า ความสามารถของการชกหมัดแย็บของ
นักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทย มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแรงการชก  
2089.52 นิวตนั (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±344.92), แรงของการชกสะสมในการชกหมดั 6056.90 
นิวตัน (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±1089.46), ความถ่ีของการชกหมัด 8.10 หมัดต่อเวลา 3 วินาที 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±0.45) และความเร็วของการชกหมัด 1.40 เมตร/วินาที (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ±0.21) แสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มตวัอย่าง มีค่าเฉลี่ยของแรงของการชกสะสมในการชกหมัด
แย็บ ความถ่ีของการชกหมดัแย็บ และความเร็วของการชกหมดัแย็บ เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของแรงของการชกหมดัแย็บ ไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิต ิ  
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ตาราง 11 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของตวัแปรการทดสอบความสามารถของการชก
หมดัตรงของกลุม่ตวัอย่าง ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์

ความสามารถของการชกหมดัตรง 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึก   

𝑥 sd 𝑥 sd t p 
แรงของการชกหมดั (นิวตนั) 2872.96 852.05 2876.78 859.17 -0.361 0.722 
แรงของการชกสะสม (นิวตนั) 8157.16 2426.09 8312.41 2472.91 -2.484 0.022* 
ความถ่ีของจ านวนการชก (ต่อ
เวลา 3 วินาที) 

7.50 0.69 7.90 0.55 -3.559 0.002* 

ความเรว็ของการชกหมดั  
(เมตร/วินาที) 

0.93 0.13 0.96 0.11 -2.376 0.028* 

* P < .05 
จากตาราง 11 ก่อนการฝึกความสามารถของการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเล่น

ทีมชาติไทย พบว่า มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแรงการชก  2872.96 นิวตัน (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ±852.05), แรงของการชกสะสมในการชกหมดั 8157.16 นิวตนั (สว่นเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ±2426.09), ความถ่ีของการชกหมัด 7.50 หมัดต่อเวลา 3 วินาที (ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ±0.69) และความเร็วของการชกหมัด 0.93 เมตร/วินาที (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
±0.13) 

ภายหลงัการฝึกตามโปรแกรมของผูว้ิจยั พบว่า ความสามารถของการชกหมัดแย็บของ
นักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทย มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแรงการชก  
2876.78 นิวตนั (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±859.17), แรงของการชกสะสมในการชกหมดั 8312.41 
นิวตัน (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±2472.91), ความถ่ีของการชกหมัด 7.90 หมัดต่อเวลา 3 วินาที 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±0.55) และความเร็วของการชกหมัดแย็บ 0.96 เมตร/วินาที (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ±0.11) แสดงใหเ้ห็นว่ากลุม่ตวัอย่าง มีค่าเฉลี่ยของแรงของการชกสะสมในการ
ชกหมัดตรง ความถ่ีของการชกหมัดตรง และความเร็วของการชกหมัดตรง เพิ่มขึน้อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของแรงของการชกหมัดตรง ไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 



  52 

ตาราง 12 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของอตัราสว่นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายสว่นบนของกลุม่ตวัอย่าง ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 
สปัดาห ์

อตัราสว่นความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายสว่นบน 

รายการ 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึก   

𝑥 sd 𝑥 sd t p 
อตัราสว่นความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้
ตรงขา้ม (กิโลกรมั) 

0.89 0.23 0.99 0.08 -2.533 0.020* 

* P < .05 
จากตาราง 12 แสดงใหเ้ห็นว่า ก่อนการฝึก อัตราส่วนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลัก

และกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบน พบว่า มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.89 กิโลกรมั (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±0.23) และภายหลังการฝึก พบว่า มีค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.99 กิโลกรมั (สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน ±0.08) 

แสดงใหเ้ห็นว่ากลุ่มตัวอย่าง มีค่าเฉลี่ยของอัตราส่วนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลัก
และกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบนของกลุ่มตัวอย่าง เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05  
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ตาราง 13 ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของรา่งกายสว่นบนที่สง่ผลต่อ
ความสามารถในการชกหมดัแย็บของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย ภายหลงัการฝึก 

ความสามารถในการชกหมดัแย็บ (N=20) ภายหลงัการฝึก 

รายการ 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของรา่งกายสว่นบน 

Pearson Correlation p-value 

แรงของการชกหมดัแย็บ .576 .008** 
แรงของการชกสะสมในการชกหมดัแย็บ .578 .008** 
ความถ่ีของการชกหมดัแย็บ -.197 .406 
ความเรว็ของการชกหมดัแย็บ -.227 .335 

** P < .01 
จากตาราง 13 แสดงความสมัพันธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกาย

ส่วนบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมัดแย็บของนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทย 
จ านวน 20 คน พบว่า ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกายส่วนบน
กับแรงของการชกหมัดแย็บมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียรส์ัน เท่ากับ 0.576 แสดงว่ามี
ความสมัพนัธใ์นระดบัปานกลาง และมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01  

ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกายส่วนบนกับแรงของ
การชกสะสมในการชกหมัดแย็บ มีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์เท่ากับ 0.578 แสดงให้เห็นว่ามี
ความสมัพนัธใ์นระดบัปานกลาง และมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 0.01 

ค่าความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกายส่วนบนกบัความถ่ี
ของการชกหมัดแย็บ และความเร็วของการชกหมัดแย็บ มีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพันธเ์พียง 0.197 
และ -0.227 ตามล าดบัแสดงใหเ้ห็นว่าไม่มีความสมัพนัธ ์และไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ตาราง 14 ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของรา่งกายสว่นบนที่สง่ผลต่อ
ความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย ภายหลงัการฝึก 

ความสามารถในการชกหมดัตรง (N=20) ภายหลงัการฝึก 

รายการ 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของรา่งกายสว่นบน 

Pearson Correlation p-value 

แรงของการชกหมดัตรง .402 .079 
แรงของการชกสะสมในการชกหมดัตรง .402 .079 
ความถ่ีของการชกหมดัตรง -.023 .923 
ความเรว็ของการชกหมดัตรง -.537 .052 

 

จากตาราง 14 แสดงความสมัพันธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกาย
สว่นบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย จ านวน 
20 คน พบว่า ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัของร่างกายส่วนบน ไม่มีความสมัพนัธก์ับแรงของ
การชกหมดัตรง แรงของการชกสะสมในการชกหมดัตรง ความถ่ีของการชกหมดัตรง และความเร็ว
ของการชกหมดัตรง อย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ตาราง 15 ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายสว่นบนที่สง่ผล
ต่อความสามารถในการชกหมดัแย็บของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย ภายหลงัการฝึก 

ความสามารถในการชกหมดัแย็บ (N=20) ภายหลงัการฝึก 

รายการ 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกาย
สว่นบน 

Pearson Correlation p-value 

แรงของการชกหมดัแย็บ .389 .090 
แรงของการชกสะสมในการชกหมดัแย็บ .356 .123 
ความถ่ีของการชกหมดัแย็บ -.054 .822 
ความเรว็ของการชกหมดัแย็บ -.324 .163 

 

จากตาราง 15 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้ามของ
ร่างกายส่วนบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมัดแย็บของนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติ
ไทย จ านวน 20 คน พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้ามของร่างกายส่วนบน ไม่มี
ความสมัพนัธก์บัแรงของการชกหมดัแย็บ แรงของการชกสะสมในการชกหมดัแย็บ ความถ่ีของการ
ชกหมดัแย็บ และความเรว็ของการชกหมดัแย็บ อย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
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ตาราง 16 ความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงขา้มของรา่งกายสว่นบนที่สง่ผล
ต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย ภายหลงัการฝึก 

ความสามารถในการชกหมดัตรง (N=20) ภายหลงัการฝึก 

รายการ 

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกาย
สว่นบน 

Pearson Correlation p-value 

แรงของการชกหมดัตรง .366 .113 
แรงของการชกสะสมในการชกหมดัตรง .371 .107 
ความถ่ีของการชกหมดัตรง -.511 .051 
ความเรว็ของการชกหมดัตรง -.386 .093 

 
จากตาราง 16 แสดงความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้ามของ

รา่งกายสว่นบนที่สง่ผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย 
จ านวน 20 คน พบว่า ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบน ไม่มีความสมัพนัธ์
กับแรงของการชกหมัดตรง แรงของการชกสะสมในการชกหมัดตรง ความถ่ีของการชกหมัดตรง 
และความเรว็ของการชกหมดัตรง อย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติ 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิรายและขอ้เสนอแนะ 

ในการศึกษาเรื่องผลของการฝึกสมดลุของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มและการ
ฝึกพลังสลับกล้ามเนือ้หลักและกล้ามเนือ้ตรงขา้มที่มีต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของ
นักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทย ผู้วิจัยไดแ้บ่งการศึกษานีอ้อกเป็น 2 ส่วน โดยการศึกษาที่ 1 
คือ การศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของ
รา่งกายสว่นบนที่สง่ผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย
และการศึกษาที่ 2 คือ ผลของการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกาย
ส่วนบนที่มีความสมดุลของกล้ามเนื ้อต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวยสากล
สมคัรเลน่ทีมชาติไทย สามารถสรุปผลการด าเนินการ โดยแบ่งหวัขอ้ในการสรุปผลไดด้งัต่อไปนี ้

1. สรุปผลการวิจยั 
2. อภิปรายผลการวิจยั 
3. ขอ้เสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
สรุปผลการวิจัยการศึกษาส่วนที ่1 

การศึกษาส่วนที่ 1 การศึกษาความสมัพันธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกั
และกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวย
สากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย ผลการศกึษาสรุปไดด้งันี ้

1. อัตราส่วนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มีความสัมพันธ์เชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติกับแรงของการชกหมัดแย็บ โดยมีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพันธ์ของเพียรส์นัเท่ากับ 0.487 
(p=0.029) และมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกอย่างมีนยัส าคญัยิ่งกบัแรงของการชกสะสมในการชกหมดั
แย็บ มีค่าสมัประสิทธิ์ 0.654 (p=0.002) 

2. อตัราส่วนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ไม่มีความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
กับความถ่ีของการชกหมัดแย็บ มีค่าสัมประสิทธิ์ -0.072 (p=0.761) และไม่มีความสัมพันธ์กับ
ความเรว็ของการชกหมดัแย็บดว้ย มีค่าสมัประสิทธิ์ -0.009 (p=0.970) 

3. อัตราส่วนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลักและกล้ามเนือ้ตรงขา้มของร่างกาย
ส่วนบนไม่ไดม้ีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวย
สากลสมัครเล่นทีมชาติไทยในการศึกษานี ้โดยแรงของการชกหมัดตรง มีค่าสัมประสิทธิ์ 0.247 
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(p=0.293), ความถ่ีของการชกหมดัตรง มีค่าสมัประสิทธิ์ 0.196 (p=0.407) และความเรว็ของการ
ชกหมดัตรง มีค่าสมัประสิทธิ์ -0.128 (p=0.591) 

4. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
กบัแรงของการชกหมดัแย็บ โดยมีค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพนัธข์องเพียรส์นัเท่ากบั 0.616 (p=0.004) 
และมีความสมัพันธเ์ชิงบวกอย่างมีนัยส าคญัยิ่งกบัแรงของการชกสะสมในการชกหมัดแย็บ มีค่า
สมัประสิทธิ์ 0.761 (p=0.000) 

5. ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัไม่มีความสมัพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับ
ความถ่ีของการชกหมัดแย็บ มีค่าสัมประสิทธิ์ -0.106 (p=0.655) และไม่มีความสัมพันธ์กับ
ความเรว็ของการชกหมดัแย็บดว้ย มีค่าสมัประสิทธิ์ -0.191 (p=0.419) 

6. ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อหลักไม่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับ
ความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทยในการศึกษานี ้โดยแรง
ของการชกหมัดตรง มีค่าสัมประสิทธิ์ 0.307 (p=0.188) แรงของการชกสะสม มีค่าสัมประสิทธิ์ 
0.416 (p=0.068) ความถ่ีของการชกหมัดตรง มีค่าสมัประสิทธิ์ -0.133 (p=0.577) และความเร็ว
ของการชกหมดัตรง มีค่าสมัประสิทธิ์ -0.304 (p=0.193) 

7. ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้ามไม่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับ
ความสามารถในการชกหมัดแย็บของนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทยในการศึกษานี ้โดยแรง
ของการชกหมดัแย็บ มีค่าสมัประสิทธิ์ 0.383 (p=0.096) แรงของการชกสะสมของการชกหมดัแย็บ 
มีค่าสัมประสิทธิ์ 0.413 (p=0.071) ความถ่ีของการชกหมัดแย็บ มีค่าสัมประสิทธิ์ -0.127 (p=
0.594) และความเรว็ของการชกหมดัแย็บ มีค่าสมัประสิทธิ์ -0.346 (p=0.136) 

8. ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้ามไม่มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญกับ
ความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทยในการศึกษานี ้โดยแรง
ของการชกหมดัตรง มีค่าสมัประสิทธิ์ 0.366 (p=0.113) แรงของการชกสะสมของการชกหมดัตรง 
มีค่าสัมประสิทธิ์ 0.371 (p=0.107) ความถ่ีของการชกหมัดตรง มีค่าสัมประสิทธิ์ -0.511 (p=
0.051) และความเรว็ของการชกหมดัตรง มีค่าสมัประสิทธิ์ -0.386 (p=0.093) 

สรุปผลการวิจัยการศึกษาส่วนที ่2 
การศึกษาส่วนที่ 2 ผลของการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของ

ร่างกายส่วนบนที่มีความสมดุลของกล้ามเนือ้ต่อความสามารถในการชกหมัดตรงของนักมวย
สากลสมคัรเลน่ทีมชาติไทย ผลการศกึษาสรุปไดด้งันี ้
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1. ก่อนการฝึกกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยแรงของการชกหมัดแย็บ เท่ากับ 2087.52 นิว
ตนั (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 358.15) ค่าเฉลี่ยแรงของการชกสะสมหมดัแย็บ เท่ากบั 5884.62 นิว
ตนั (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1137.14) ค่าเฉลี่ยความถ่ีของจ านวนการชกหมัดแย็บ เท่ากบั 7.80 
ต่อ 3 วินาที (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.52) และค่าเฉลี่ยความเร็วของการชกหมัดแย็บเท่ากับ 
1.37 เมตร/วินาที (สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.22) 

2. หลังการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห ์กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยแรงของการชกหมัดแย็บ 
เท่ากบั 2089.52 นิวตนั (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 344.92) พบว่าไม่แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติ (p=0.812) ส่วนค่าเฉลี่ยแรงของการชกหมัดแย็บสะสมเพิ่มขึน้เป็น 6056.90 
นิวตัน (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1089.46) แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
(p=0.011) นอกจากนีค่้าเฉลี่ยความถ่ีของจ านวนการชกหมัดแย็บเพิ่มขึน้เป็น 8.10 ต่อ 3 วินาที 
(ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.45) แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.010) และค่าเฉลี่ย
ความเร็วของการชกหมัดหมัดแย็บเพิ่มขึน้เป็น 1.40 เมตร/วินาที (ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.21) 
แตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ (p=0.005) 

3. หลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยแรงของการชกสะสม 
ความถ่ีของจ านวนการชก และความเร็วของการชกหมัดแย็บ เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ในขณะที่ค่าเฉลี่ยแรงของการชกหมดัแย็บไม่แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

4. ค่าเฉลี่ยแรงของการชกหมดัตรง ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัระหว่างก่อน
การฝึกและหลงัการฝึก โดยก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยแรงของการชกหมัดตรง เท่ากบั 2872.96 (ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 852.05) และหลงัการฝึก มีค่าเฉลี่ยแรงของการชกหมดัตรง เท่ากับ 2876.78 
(สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 859.17) ซึ่งมีค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานใกลเ้คียงกนั 

5. หลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห ์กลุ่มตัวอย่างมีแรงของการชกหมัดตรง ความถ่ี
ของจ านวนการชกหมดัตรง และความเร็วของการชกหมดัตรง เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05 

อภปิรายผลการวิจัย 
อภปิรายผลการวิจัยการศึกษาส่วนที ่1 

จากศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรง
ขา้มของรา่งกายสว่นบนที่ส่งผลต่อความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเลน่ทีม
ชาติไทย แสดงใหเ้ห็นว่า อัตราส่วนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลักและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของ
ร่างกายส่วนบน มีความสมัพันธ์เชิงบวกอย่างมีนัยส าคัญกับแรงของการชกหมัดแย็บ (r=0.487, 
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p=0.029) และมีความสมัพนัธเ์ชิงบวกอย่างมีนยัส าคญัยิ่งกับแรงของการชกสะสมในการชกหมัด
แย็บ (r=0.654, p=0.002) แต่ไม่มีความสัมพันธ์กับความถ่ีของจ านวนการชกและความเร็วของ
การชกหมัดแย็บ รวมถึงอัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลักและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของ
รา่งกายส่วนบนไม่มีความสมัพนัธก์บัความสามารถในการชกหมดัตรงของนกัมวยสากลสมคัรเล่น
ทีมชาติไทยในการศึกษานี ้ และเมื่อพิจารณาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรง
ขา้มแยกออกจากกนัที่มีต่อความสามารถในการชก พบว่า มีเพียงความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกั
เท่านัน้ ที่มีความสมัพันธ์เชิงบวกกับแรงและแรงสะสมของการชกหมดัแย็บ อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ และพบว่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงขา้ม ไม่มีความสัมพันธ์ใด ๆ กับแรงของการชก
หมัด แรงของการชกสะสม ความถ่ีของจ านวนการชก และความเร็วของการชกหมัด ทัง้หมัดแย็บ
และหมดัตรง 

เมื่อพิจารณาถึงลกัษณะการเคลื่อนไหวในการชกหมดัการชกหมดัใหม้ีประสิทธิภาพ
นั้น ต้องอาศัยการท างานประสานกันของกลา้มเนือ้หลายส่วน และกลา้มเนือ้ที่ใช้ในการชกจะ
แตกต่างกันขึน้อยู่กับชนิดของหมัด โดยในการชกหมัดตรง กลา้มเนือ้อก (Pectoralis major) ท า
หนา้ที่หลกัในการงอแขนและดันแขนออกไปขา้งหนา้ ซึ่งเป็นองคป์ระกอบส าคญัของการชกหมัด
ตรง (Straight punch) ในขณะที่กลา้มเนือ้ตน้แขน โดยเฉพาะกลา้มเนือ้ไหล่ส่วนหน้า (Anterior 
deltoid) จะช่วยในการยกแขนและสง่แรงไปขา้งหนา้ ซึ่งมีบทบาทในการเพิ่มระยะการชกใหไ้กลขึน้ 
(Dyson et al., 2007) และกล้ามเนือ้ทราพิเซียส (Trapezius) พบว่ามีการท างานในการชกทุก
รูปแบบ ทัง้การชกหมัดตรง การชกหมัดอับเปอรค์ัท และการชกหมัดฮุค (Hook) โดยจะท าหนา้ที่
รกัษาความมั่นคงของไหล่และช่วยถ่ายทอดแรงจากล าตวัสู่แขน (Valentino et al., 1990) ในขณะ
ที่กลา้มเนือ้หลงั โดยเฉพาะกลุม่กลา้มเนือ้อิเรค็เตอรส์ไปเน (Erector spinae) ซึ่งอยู่บริเวณสนัหลงั
ตลอดแนวกระดกูสนัหลงั มีบทบาทส าคญัในการเกร็งล าตวัใหต้รงและมั่นคง ป้องกันการบิดเบีย้ว
ของล าตัวขณะชกหมัด และช่วยรกัษาท่าทางที่เหมาะสมเพื่อส่งแรงจากขาและสะโพกไปยังแขน
อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี ้ กล้ามเนื ้อแลททิสซิมุส ดอรไ์ซ (Latissimus dorsi) ซึ่งเป็น
กล้ามเนื ้อหลังมัดใหญ่ที่ยึดกระดูกสันหลังส่วนบั้นเอว กระดูกสะบัก และกระดูกต้นแขน ยังมี
บทบาทส าคัญในการชก โดยกลา้มเนือ้มัดนีจ้ะช่วยดึงแขนกลบัเขา้หาล าตัวหลงัการชก เพื่อเพิ่ม
แรงในการชกครัง้ต่อไปและรกัษาท่าทางการชกใหส้มดุล อย่างไรก็ตาม การศึกษาของ Dyson et 
al. (2007) พบว่า กล้ามเนื ้อไตรเซ็บ (Triceps) ซึ่งมีหน้าที่เหยียดแขน ไม่ได้ถูกกระตุ้นมากนัก
ระหว่างการชก ซึ่งขดักบัความเชื่อทั่วไปที่ว่ามีบทบาทส าคญัในการสรา้งพลงัใหก้บัหมดั  ดงันัน้ จึง
สรุปไดว้่ากลา้มเนือ้ส  าคญัที่มีบทบาทต่อการชกมวยไดแ้ก่ กลา้มเนือ้อก กลา้มเนือ้ไหล ่กลา้มเนือ้ท
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ราพิเซียส กลา้มเนือ้อิเร็คเตอรส์ไปเน และกลา้มเนือ้แลททิสซิมสั ดอรไ์ซ ซึ่งจะท างานร่วมกนัอย่าง
เป็นระบบในการสรา้งแรงและถ่ายทอดแรงจากล าตวัไปยงัแขนและหมดัในแต่ละการชก  

จากผลการศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างอตัราส่วนความแข็งแรงของกลา้มเนือ้กบัการ
ชกหมัดแย็บนั้น พบว่า อัตราส่วนดังกล่าวมีความสัมพันธ์กับแรงของการชกและแรงของการชก
สะสมมากกว่าปัจจัยดา้นความถ่ีของจ านวนการชกและความเร็วในการชกหมัดแย็บ ซึ่งแตกต่าง
จากการศึกษาของ Loturco et al. (2014) ที่พบความสมัพันธร์ะหว่างความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
กบัความเร็วในการชกของนักกีฬาคาราเตร้ะดับชาติของบราซิล ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะองคป์ระกอบ
หลกัของประสิทธิภาพแรงของการชกหมัดแย็บขึน้อยู่กับความแข็งแรงของกลา้มเนื ้อ โดยแรงของ
การชกนั้นเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื ้อที่เก่ียวข้อง โดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื ้อหลักและ
กลา้มเนือ้แขน ซึ่งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เหล่านีจ้ะเป็นตัวก าหนดขนาดของแรงที่สามารถ
สรา้งได ้ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Loturco et al. (2016) ที่พบว่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
มีความสัมพันธ์กับพลังของหมัดในนักมวยสากลระดับแนวหน้า และมีความสอดคล้องกับ
การศึกษาของ López-Laval et al. (2020) ที่พบว่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มีความสมัพันธก์บั
แรงในการชกของนักมวยมืออาชีพ เมื่อแรงในการชกสูงจะสามารถสรา้งแรงไดม้ากในแต่ละครัง้
ของการชก และเมื่อชกหลายๆ ครัง้ติดต่อกัน ผลรวมของแรงที่เกิดขึน้ก็จะมีค่ามากตามไปดว้ย 
ในขณะที่นักมวยที่มีกล้ามเนือ้อ่อนแอ แม้จะชกดว้ยความถ่ีของจ านวนการชกที่มาก แต่แรงที่
เกิดขึน้ในแต่ละครัง้ก็จะมีขนาดเล็ก ส่งผลใหแ้รงสะสมที่ไดม้ีค่านอ้ยกว่า และจากผลการศึกษานี ้
ไม่พบความสมัพนัธก์บัความถ่ีของจ านวนการชกและความเร็วของการชกหมัดแย็บ ทัง้นีอ้าจเป็น
เพราะความถ่ีของจ านวนการชกและความเร็วของการชกอาจไม่ไดข้ึน้อยู่กับความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้โดยตรง แต่เก่ียวขอ้งกับปัจจัยอ่ืน ๆ ไดแ้ก่ ความเร็วในการหดตัวของกลา้มเนือ้ ความ
ว่องไวในการตอบสนอง การประสานงานของระบบประสาทกลา้มเนือ้ รวมถึงเทคนิคและทกัษะใน
การชกของนักมวย (Chaabène et al., 2014) นอกจากนีใ้นการศึกษานีย้ังพบว่า ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อหลักมีความสัมพันธ์กับแรงและแรงสะสมของการชกหมัดแย็บ แต่ไม่พบ
ความสมัพันธ์กับความสามารถในการชกหมัดตรง ซึ่งอาจเป็นเพราะการชกหมัดตรงมีกลไกและ
รูปแบบการเคลื่อนไหวที่แตกต่างจากการชกหมัดแย็บ โดยหมัดตรงอาศัยการหมุนล าตัวโดย
กลา้มเนือ้ออบบลิก (Obliques) และการถ่ายน า้หนกัจากเทา้หลงัมาเทา้หนา้มากกว่าการชกหมัด
แย็บ เพื่อถ่ายทอดแรงจากขาไปยังหมัด สอดคล้องกับหลักการห่วงโซ่การเคลื่อนไหว (Kinetic 
Chain) จึงท าให้บทบาทของความแข็งแรงในกล้ามเนื ้อหลักต่อการชกหมัดทั้งสองแบบอาจ
แตกต่างกัน (Cheraghi et al., 2014) แมว้่าความสมัพันธ์ระหว่างความแข็งแรงกลา้มเนือ้กับแรง



  62 

การชกจะมีนัยส าคัญ แต่ค่าสมัประสิทธิ์สหสมัพันธ์ท่ีไดน้ัน้อยู่ในระดับปานกลาง ซึ่งแสดงว่ายงัมี
ปัจจยัอ่ืน ๆ ที่มีผลต่อแรงการชกหมดัแย็บ เช่น มวลของแขน เทคนิคการเคลื่อนไหว ความยืดหยุ่น 
เป็นตน้ ดงันัน้ในการฝึกสอนนกักีฬา จึงไม่ควรเนน้เพียงการเสริมสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
เท่านัน้ แต่ควรผสมผสานการฝึกดา้นอ่ืน ๆ ดว้ย 

นอกจากนี ้ ผลการศึกษานี ้ยังพบว่าอัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อไม่มี
ความสมัพนัธอ์ย่างมีนยัส าคญักบัความสามารถในการชกหมดัตรง ไดแ้ก่ แรงของการชกหมดัตรง 
(r=0.247, p=0.293) ความถ่ีของการชกหมัดตรง (r=0.196, p=0.407) และความเร็วของการชก
หมดัตรง (r=-0.128, p=0.591) ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะการชกหมดัตรง มีการกลไกการเคลื่อนไหวและ
กล้ามเนือ้ที่เก่ียวขอ้งแตกต่างกับหมัดแย็บ โดยหมัดแย็บ ประกอบด้วย 1. กล้ามเนือ้ไตรเซฟส์
แบรคิไอ (Triceps Brachii) เป็นกลา้มเนือ้หลกัในการเหยียดขอ้ศอกเพื่อปล่อยหมัด 2. กลา้มเนือ้
แอนทีเรียร ์เดลทอยด ์(Anterior Deltoid) ท าหนา้ที่ยกตน้แขนไปขา้งหนา้ 3. กลา้มเนือ้เพคโทราริส 
เมเจอร ์(Pectoralis Major) ช่วยในการหมุนตน้แขนเขา้หาล าตัว (Adduction) และ 4. กลา้มเนือ้
เซอราตัส แอนทีเรีย (Serratus Anterior) ช่วยในการดันและเหยียดไหล่ไปขา้งหนา้ และหมัดตรง 
ประกอบดว้ย 1. กลา้มเนือ้ไตรเซฟสแ์บรคิไอ (Triceps Brachii) ยงัคงเป็นกลา้มเนือ้ส  าคัญในการ
เหยียดขอ้ศอก 2. กลา้มเนือ้เพคโทราริส เมเจอร ์(Pectoralis Major) มีบทบาทมากขึน้ในการหมุน
ล าตวัและตน้แขน 3. กลา้มเนือ้กลา้มเนือ้แลททิสซิมสั ดอรไ์ซ (Latissimus Dorsi) ช่วยในการหมนุ
ล าตัวและดึงต้นแขนลง 4. กล้ามเนือ้กล้ามเนื ้อเรคตัส แอบโดมินิส (Rectus Abdominis) และ 
กลา้มเนือ้ออบบลิก (Obliques) ถูกใชใ้นการหมนุล าตวัเพื่อสรา้งแรง และ 5. กลา้มเนือ้ควอดรเิซ็บ
(Quadriceps) และกลา้มเนือ้กลูเตียส แม็กซิมัส (Gluteus Maximus) ช่วยในการถ่ายน า้หนักตัว 
(Finlay et al., 2023) จะเห็นได้ว่าหมัดตรงมีการใช้กล้ามเนื ้อที่หลากหลายกว่าหมัดแย็บ 
โดยเฉพาะกลา้มเนือ้ล  าตัวและกลา้มเนือ้ขา เพื่อสรา้งแรงที่มากกว่าผ่านการหมนุตัวและการถ่าย
น า้หนัก นอกจากนี ้การชกหมัดตรงยังตอ้งอาศัยปัจจัยอ่ืนๆ ที่นอกเหนือจากความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ เช่น ทกัษะและเทคนิคในการชก จงัหวะเวลา ระยะห่างจากเปา้หมายของการชก รวมถึง 
ซึ่งลว้นเป็นองคป์ระกอบส าคญัที่ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการชกหมัดตรง ดงันัน้ แมว้่านกัมวยจะ
มีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อที่ ดี แต่หากขาดทักษะและเทคนิคที่ เหมาะสม ก็อาจส่งผลให้
ความสามารถในการชกหมดัตรงไม่ดีเท่าที่ควร 

ในการศึกษานีก้ลุ่มตัวอย่างเป็นนักมวยสมัครเล่นทีมชาติไทย ผลการศึกษาจึงอาจ
สะท้อนถึงลักษณะเฉพาะของกลุ่มนีท้ี่อาจแตกต่างจากนักมวยสมัครเล่นในประเทศอ่ืน ๆ ทั้งนี ้
เพราะพืน้ฐานการฝึกซอ้มและเทคนิคที่ใชอ้าจมีความแตกต่างกันตามแนวทางของสมาคมกีฬา
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มวยแห่งประเทศนัน้ ๆ จึงอาจตอ้งมีการศึกษาเปรียบเทียบในนกัมวยสมคัรเล่นจากประเทศต่าง ๆ 
ดว้ย เพื่อใหท้ราบถึงความแตกต่างและสามารถก าหนดแนวทางการฝึกไดอ้ย่างเหมาะสม แมผ้ล
การศึกษาจะไม่พบความสมัพนัธร์ะหว่างความแข็งแรงกลา้มเนือ้กับความสามารถในการชกหมัด
ตรง แต่ไม่ไดส้ะทอ้นว่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ไม่มีประโยชนต่์อการชกมวยเนื่องจากหมดัตรง
เป็นเพียงหนึ่งในหลายเทคนิคของมวยสากล ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้อาจมีบทบาทต่อเทคนิค
การชกอ่ืน ๆ เช่น การรุก การถอย การเคลื่อนไหว เป็นตน้ หากพิจารณาในแง่ของการวางรากฐาน
ส าหรบันักมวยเยาวชนและนักมวยระดับต้น การฝึกเสริมสรา้งความแข็งแรงกล้ามเนือ้ยังคงมี
ความส าคัญ เพราะเป็นพืน้ฐานที่จ  าเป็นส าหรบัการพัฒนาทกัษะดา้นอ่ืนๆ ต่อไปในอนาคตดงันัน้
การฝึกเสริมสรา้งความแข็งแรงกลา้มเนือ้จึงยงัคงมีความส าคัญ แต่ควรผสมผสานกับการฝึกดา้น
อ่ืนๆ ดว้ย  

จากผลการศึกษานี ้พบว่า ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบน
นัน้ ไม่มีความสมัพนัธ์ใด ๆ กบัความสามารถในการชกทัง้หมดัแย็บและหมดัตรง เมื่อพิจารณาถึง
บทบาทและหนา้ที่ของกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบนที่มีต่อการชกหมัดตรง จะเห็นไดว้่า 
กลา้มเนือ้เหล่านีท้  าหนา้ที่ควบคุมการเคลื่อนไหวในทิศทางตรงกนัขา้มกบักลา้มเนือ้หลกั  โดยแรง
ของการชกจะถูกสรา้งขึน้จากการท างานของกล้ามเนือ้หลัก เช่น กล้ามเนือ้อก กล้ามเนือ้หลัง 
กลา้มเนือ้ไหล่ และกลา้มเนือ้แขน ในขณะที่กลา้มเนือ้ตรงขา้มจะท าหน้าที่ดึงแขนกลับ และท า
หนา้ที่ช่วยในการทรงตวัและควบคมุการเคลื่อนไหวเป็นหลกั (Komi, 2000) ดงันัน้ แมว้่ากลา้มเนือ้
ตรงขา้มจะมีส่วนช่วยในความสามารถของการชก แต่อาจไม่ใช่ปัจจยัต่อตวัแปรของความสามารถ
ในการชก จึงอาจเป็นสาเหตุที่ท าให้การศึกษานีไ้ม่พบความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มกบัตวัแปรที่บ่งชีค้วามสามารถในการชกหมดัตรง นอกจากนี ้รูปแบบการฝึกซอ้ม
ของนักมวยสากลส่วนใหญ่จะเน้นไปที่การพัฒนากลา้มเนือ้หลัก เนื่องจากกลา้มเนือ้เหล่านี ้มี
บทบาทส าคญัในการสรา้งแรงของการชก  

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าการศึกษานีจ้ะไม่พบความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ตรงขา้มที่มีต่อความสามารถในการชก แต่ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงข้ามยังมี
ความส าคัญ เพราะในเชิงของการป้องกันการบาดเจ็บแล้ว กล้ามเนื ้อตรงขา้มยังคงมีบทบาท
ส าคญัในการช่วยลดแรงกระแทกและแรงเคน้ที่กระท าต่อขอ้ต่อ การเสรมิสรา้งความแข็งแรงใหก้บั
กลา้มเนือ้ตรงขา้ม สามารถช่วยป้องกันการบาดเจ็บจากความไม่สมดุลของกลา้มเนือ้ (Kolber et 
al., 2010; Niederbracht et al., 2008) ซึ่งเป็นปัญหาที่พบได้บ่อยในกีฬาที่ใช้แขนและไหล่เป็น
หลัก เช่น มวย เทนนิส และกอลฟ์ ดังนั้นการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อตรงข้ามจึงอาจมี
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ประโยชน์ในแง่ของการป้องกันการบาดเจ็บมากกว่าการเพิ่มประสิทธิภาพการชกหมัดโดยตรง  
ดงันัน้ นกัมวยและผูฝึ้กสอนจึงไม่ควรละเลยการพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ตรงขา้ม ควรมี
การจดัโปรแกรมการฝึกที่เหมาะสมเพื่อเสรมิสรา้งความแข็งแรงใหก้บักลา้มเนือ้เหล่านี ้ควบคู่ไปกบั
การพัฒนากลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้มัดใหญ่ เพื่อลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บและช่วยและ
พฒันาประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวโดยรวม 

 
อภปิรายผลการวิจัยการศึกษาส่วนที ่2 

การศึกษาในครั้งนี ้เป็นการศึกษาผลของการฝึกพลังสลับกล้ามเนื ้อหลักและ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบนที่มีความสมดุลของกลา้มเนือ้ต่อความสามารถในการชก
หมัดตรงของนักมวยสากลสมัครเล่นทีมชาติไทย โดยท าการเปรียบเทียบความสามารถในการชก
หมัดของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ จากผลการศึกษา พบว่า ก่อนการ
ฝึก กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยแรงของการชกหมัดแย็บ แรงของการชกสะสมหมัดแย็บ ความถ่ีของ
จ านวนการชกหมดัแย็บ และความเรว็ของการชกหมดัแย็บในระดบัหน่ึง ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศกึษา
ของ Smith et al. (2000) ที่พบว่านักกีฬามวยมีความสามารถในการชกหมัดแย็บอยู่ในระดบัปาน
กลาง หลังไดร้บัการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยแรงของการชกหมัดแย็บไม่
แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่มีแรงของการชกสะสม ความถ่ีของการชก 
และความเร็วของการชกหมัดแย็บเพิ่มขึ ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  มีความเป็นไปได้ว่า
กระบวนการฝึกพลังสลับกล้ามเนือ้ส่งผลให้เกิดการปรบัตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื ้อ 
(Neuromuscular Adaptation) เมื่อกลา้มเนือ้ถูกกระตุน้ดว้ยแรงตา้นหรือน า้หนักที่เพียงพอเป็น
ประจ า สมองจะสั่งการใหม้ีการเพิ่มจ านวนหน่วยประสาทยนต ์(motor unit) ที่ท างานในแต่ละครัง้ 
และการเพิ่มขึน้ของการระดมการท างานของหน่วยประสาทยนต์ (motor unit recruitment) ท าให้
กลา้มเนือ้หดตัวและผลิตแรงได้มากขึน้  (Gabriel et al., 2006) นอกจากนีป้ระสิทธิภาพในการ
ท างานของความสัมพันธ์ของประสาทและกล้ามเนื ้อ  (neuromuscular coordination) มีการ
ท างานประสานกันของระบบประสาทและกลา้มเนือ้ที่ดีขึน้ ช่วยใหก้ารเคลื่อนไหวมีความแม่นย า
และรวดเร็ว (Enoka, 2008) ซึ่งสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Robbins et al. (2009) ที่แสดงใหเ้ห็น
ว่า การหดตวัรว่มระหว่างกลุม่กลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มที่มีความสมัพนัธห์รือรองรบัต่อ
กนันัน้ มีผลต่อความเรว็ของการเคลื่อนไหวที่เก่ียวขอ้งกบัการฝึกพลงักลา้มเนือ้  

เมื่อเปรียบเทียบแรงการชกหมดัตรงระหว่างก่อนและหลงัการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้
หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของร่างกายส่วนบน พบว่า ค่าเฉลี่ยแรงของการชกหมัดตรงใกลเ้คียง
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กนัและไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ทัง้นีเ้ป็นเพราะเปา้หมายของโปรแกรม
การฝึกปรบัความแข็งแรงสมดุลของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มนัน้ เพียงเพื่อพัฒนาให้
กลา้มเนือ้ทัง้สองกลุ่มเกิดความสมดุลมากกว่าการพัฒนาใหค้วามแข็งแรงสงูสุดเพิ่มขึน้ จึงส่งผล
ใหท้ั้งหมัดแย็บและหมัดตรงมีค่าเฉลี่ยแรงของการชกไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ระหว่างก่อนและหลงัการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห ์อย่างไรก็ตาม หลงัการฝึก กลุม่ตวัอย่างมีแรงของ
การชกสะสม ความถ่ีของการชก และความเร็วของการชกหมัดตรงเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ ระดับ 0.05 ซึ่งเป็นไปได้ว่าเป็นผลจากการปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื ้อ 
(Neuromuscular Adaptation) เช่นเดียวกบัหมดัแย็บ 

แมว้่าการฝึกสลบ้กลา้มเนือ้เพื่อพฒ้นาพลังกลา้มเนือ้ ควรจะฝึกกลา้มเนือ้หลกัหรือ
กลา้มเนือ้ตรงขา้มก่อน แต่เมื่อพิจารณาจากหลักการและงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งแล้ว การฝึกสลับ
กล้ามเนือ้เพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนือ้นั้น ควรให้ความส าคัญกับการฝึกกล้ามเนือ้หลักก่อนเป็น
อนัดบัแรก เนื่องจากกลา้มเนือ้หลกัมีบทบาทส าคญัในการเคลื่อนไหวหลกัและท างานหนกักว่า จึง
ควรได้รบัการฝึกอย่างเต็มประสิทธิภาพก่อน เพื่อให้ได้รบัแรงกระตุ้นที่ เหมาะสม  (Strength & 
Association, 2011) โดยการฝึกกลา้มเนือ้หลกัก่อนจะช่วยลดความเมื่อยลา้สะสม ท าใหส้ามารถ
ใช้น ้าหนักที่หนักและคุณภาพการฝึกที่ ดีในการฝึกกล้ามเนื ้อหลักได้ ก่อนที่จะเปลี่ยนไปฝึก
กลา้มเนือ้ตรงขา้ม หรือกลา้มเนือ้อ่ืนๆ (Haff & Triplett, 2015) แต่ในการศึกษานีไ้ดจ้ัดล าดับการ
ฝึกกลา้มเนือ้ตรงขา้มก่อนการฝึกกลา้มเนือ้หลกั จึงส่งผลกลา้มเนือ้ตรงขา้มไดร้บัแรงกระตุน้อย่าง
เต็มที่ จึงมีแนวโนม้ใหไ้ดร้บัประโยชนม์ากกว่าในการพัฒนาความเร็วของการชก และความถ่ีของ
การชก ซึ่งเป็นกลยทุธท์ี่ควรกระท าเพื่อจุดประสงคเ์ฉพาะในกรณีที่ตอ้งการพฒันาต่อประสิทธิภาพ
ของล าดบัการชกหมดัต่อเนื่องในแง่ของความเร็ว นอกจากนีจ้  าเป็นตอ้งพิจารณาวตัถุประสงคห์ลกั
ของการฝึกดว้ย หากมุ่งพัฒนาขนาดและพลงักลา้มเนือ้เป็นหลัก การฝึกกลา้มเนือ้หลกัก่อนอาจ
ยงัคงเป็นวิธีที่ไดร้บัการแนะน ามากกว่า 

นอกจากนี ้ผลของโปรแกรมการฝึกปรบัความแข็งแรงสมดุลของกลา้มเนือ้หลกัและ
กล้ามเนื ้อตรงข้ามนั้น ส่งผลดีต่อประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและความสามารถในการชก 
เนื่องจากกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มมีบทบาทส าคัญในการควบคมุการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย โดยท างานร่วมกันอย่างประสานสอดคล้อง เพื่อให้เกิดแรงและความมั่นคงในขณะ
เคลื่อนไหว  (Kibler et al., 2006) สามารถควบคมุแรงและความเร็วของหมัดไดดี้ขึน้ ส่งผลใหแ้รง
ชกสะสมเพิ่มมากขึน้ตามไปดว้ย ดงันัน้ การที่กลา้มเนือ้มีความแข็งแรงที่สมดลุกนัมากขึน้ จึงอาจ
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ช่วยใหก้ารเคลื่อนไหวต่าง ๆ เป็นไปอย่างราบรื่น แม่นย า และมีประสิทธิภาพดีขึน้ ซึ่งถือเป็นปัจจยั
ส าคญัที่ช่วยสง่เสรมิสมรรถภาพทางกายโดยรวมของนกักีฬา 

จากการศึกษานี ้สรุปไดว้่าการฝึกพลงัสลบักลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มของ
ร่างกายส่วนบนเป็นเวลา 4 สัปดาห ์สามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของการชกหมัด โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในส่วนของแรงของการชกสะสม ความถ่ีของการชก และความเร็วของการชกทัง้หมดัแย็บ
และหมัดตรง จากการศึกษานีถื้อเป็นอีกหลักฐานหนึ่งที่สนับสนุนประโยชน์ของการฝึกความ
แข็งแรงที่เน้นความสมดุลของกล้ามเนื ้อ ซึ่งควรได้รบัการส่งเสริมและน าไปปรบัใช้ในการฝึก
นักกีฬาหรือบุคคลทั่วไปที่ตอ้งการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ซึ่งมีความ
สอดคลอ้งกบันกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นในประเทศไทยที่ตอ้งมีการเตรียมตวัฝึกซอ้มเพื่อเขา้ร่วม
รายการแข่งขันที่มีอย่างต่อเนื่องตลอดทัง้ปี ไดแ้ก่ การแข่งขันกีฬาโรงเรียนแห่งประเทศไทย การ
แข่งขนัคดัภาคกีฬาแห่งชาติทัง้ในระดบัเยาวชนและประชาชน การแข่งขนักีฬาแห่งชาติทัง้ในระดบั
เยาวชนและประชาชน รายการแข่งขนัชิงแชมป์ประเทศไทย และรายการแข่งขนัพิเศษ เป็นตน้ โดย
อาจน าโปรแกรมการฝึกในลกัษณะนีไ้ปประยุกตร์ว่มกบัการฝึกดา้นอ่ืนๆ เช่น การฝึกความอ่อนตัว 
การฝึกระบบประสาท-กล้ามเนือ้ การฝึกความอดทน เพื่อให้เกิดการพัฒนาที่ครอบคลุมและมี
ประสิทธิภาพสงูสดุต่อไป 

ข้อเสนอแนะ 
1. ควรมีการศึกษากลไกในการสรา้งแรงในการชกหมดัตรง ทัง้รยางคส์่วนบนและรยางค์

สว่นลา่ง 
2. ความสามารถในการชกหมัดตรง ควรมีการศึกษาในเรื่องของเทคนิคในการสรา้งแรง 

และการระดมกลา้มเนือ้ เพื่อท าใหเ้กิดแรงสงูสดุ ในระยะเวลาอนัสัน้ที่สดุ 
3. โปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาพลงักลา้มเนือ้ ควรมีการศึกษาในกลุ่มกลา้มเนือ้มดัอ่ืน ๆ 

เช่น กลุ่มกลา้มเนือ้ในการหมุนหัวไหล่ (Rotator Cuff Muscle) กลุ่มกลา้มเนือ้ล  าตัว ซึ่งเป็นกลุ่ม
กลา้มเนือ้ที่ใชใ้นการสรา้งแรงในการชกหมัดตรงเพิ่มเติม จากการฝึกกลุ่มกลา้มเนือ้หน้าอก และ
กลุม่กลา้มเนือ้หลงั เพียงสองกลุม่ 

4. ผลการศึกษานีส้ามารถเป็นพืน้ฐานในการต่อยอดงานวิจยัเพิ่มเติม เช่น ศึกษากบักลุ่ม
ตวัอย่างที่ใหญ่ขึน้ ศึกษาในกีฬาประเภทอ่ืน ๆ หรือศกึษาปัจจยัอ่ืน ๆ ที่อาจสง่ผลต่อความสามารถ
ในการชก เพื่อน าไปสูค่วามรูแ้ละแนวทางในการพฒันานกักีฬาต่อไป 



  67 

การประยุกตผ์ลการวิจัยเพ่ือการน าไปใช้ประโยชน ์
จากผลการศึกษานี ้ผูฝึ้กสอนกีฬามวยสากล นกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา สามารถประยุกต์

ผลการศกึษาเพื่อน าไปใชป้ระโยชนใ์นการพฒันานกักีฬามวยสากล ตามขอ้เสนอแนะดงันี ้
1. ผูฝึ้กสอนสามารถใชข้อ้มูลนีเ้พื่อออกแบบโปรแกรมการฝึกที่เหมาะสม เน้นการ

พฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลกัและกลา้มเนือ้ตรงขา้มใหส้มดุล หากนกัมวยมีการพัฒนา
อัตราส่วนความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อที่ เหมาะสม ก็จะส่งผลให้มีความสามารถในการชก 
โดยเฉพาะหมดัแย็บที่ดีขึน้ ซึ่งอาจเป็นขอ้ไดเ้ปรียบในการแข่งขนั  

2. การจัดโปรแกรมการฝึกกล้ามเนื ้อให้มีความสมดุลระหว่างกล้ามเนือ้หลักและ
กลา้มเนือ้ตรงขา้ม ควรจดัวางอยู่ในแผนการฝึกซอ้มในช่วงก่อนการแข่งขนั เพื่อใหน้กักีฬามีเวลาที่
เพียงพอในการพฒันากลา้มเนือ้ใหส้มดลุ ซึ่งจะช่วยลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บจากการฝึกซอ้ม
หรือแข่งขนั เพราะหากกลา้มเนือ้ดา้นใดดา้นหนึ่งแข็งแรงหรืออ่อนแอกว่าอีกดา้นมาก อาจน าไปสู่
การบาดเจ็บได ้

3. ตามรูปแบบการฝึกซอ้มมวยสากลโดยทั่วไป การเคลื่อนไหวสว่นใหญ่เป็นลกัษณะ
การใชก้ลา้มเนือ้หลกัในการสรา้งแรงในการชก เช่น การชกกระสอบทราย ชกเป้า ซึ่งอาจส่งผลให้
กลา้มเนือ้หลกัมีการพฒันาและเสรมิสรา้งความแข็งแรงใหก้บักลา้มเนือ้หลกัมากกว่ากลา้มเนือ้ตรง
ขา้ม ดังนัน้ การฝึกสลบักลา้มเนือ้ดว้ยการฝึกกลา้มเนือ้ตรงขา้มก่อนเป็นล าดับแรก จะเป็นกลวิธี
การฝึกที่ช่วยพฒันาใหก้ลา้มเนือ้ตรงขา้มใหม้ีความแข็งแรงสมดลุไดเ้รว็ขึน้  

 
 



 

บรรณานุกรม 
 

บรรณานุกรม 
 

 

AIBA. (2021, May 24). AIBA TECHNICAL & COMPETITION  RULES. www.iba.sport. 
https://www.iba.sport/wp-content/uploads/2021/09/AIBA-Technical-and-
Competition-Rules_20.09.21.pdf 

Arazi, H., Sotoudeh, K., Sadeghi, M., Mohammadi, S., & Saeedi, T. (2018). Influence of 
upper-body exercise order on repetition performance and ratings of perceived 
exertion during a super-set resistance training session. Sport science, 11(1), 35-
38.  

Ashker, S. E. (2011). Technical and tactical aspects that differentiate winning and losing 
performances in boxing. International journal of performance analysis in sport, 
11(2), 356-364.  

Aziz Habib, H., & Ahmed Nasr, M. (2016). The effectiveness of muscle strength exercises 
in balancing the muscles of the arms and shoulders and their impact on some of 
the Kinematic variables of straight punches. International Journal of Sports 
Science and Arts, 2(002), 134-153.  

Baechle, T. R., & Earle, R. W. (2008). Essentials of strength training and conditioning. 
Human kinetics.  

Baker, D., & Newton, R. U. (2005). Acute Effect on Power Output of Alternating an Agonist 
and Antagonist Muscle Exercise During Complex Training. Journal of strength and 
conditioning research, 19(1), 202-205. https://doi.org/10.1519/1533-
4287(2005)19<202:AEOPOO>2.0.CO 2  

Bridge, C. A., Ferreira da Silva Santos, J., Chaabene, H., Pieter, W., & Franchini, E. (2014). 
Physical and physiological profiles of taekwondo athletes. Sports medicine, 44, 
713-733.  

Bruzas, V., Kamandulis, S., Venckunas, T., Snieckus, A., & Mockus, P. (2016). Effects of 
plyometric exercise training with external weights on punching ability of 
experienced amateur boxers. The Journal of sports medicine and physical fitness, 
58(3), 221-226.  

 

file:///C:/Users/User/AppData/Roaming/iThesis/Data/www.iba.sport
https://www.iba.sport/wp-content/uploads/2021/09/AIBA-Technical-and-Competition-Rules_20.09.21.pdf
https://www.iba.sport/wp-content/uploads/2021/09/AIBA-Technical-and-Competition-Rules_20.09.21.pdf
https://doi.org/10.1519/1533-4287(2005)19
https://doi.org/10.1519/1533-4287(2005)19


  69 

 

Chaabène, H., Hachana, Y., Franchini, E., Mkaouer, B., & Chamari, K. (2012). Physical and 
Physiological Profile of Elite Karate Athletes. Sports medicine (Auckland), 42(10), 
829-843. https://doi.org/10.1007/BF03262297  

Chaabène, H., Tabben, M., Mkaouer, B., Franchini, E., Negra, Y., Hammami, M., Amara, 
S., Chaabène, R. B., & Hachana, Y. (2014). Amateur Boxing: Physical and 
Physiological Attributes. Sports medicine (Auckland), 45(3), 337-352. 
https://doi.org/10.1007/s40279-014-0274-7  

Chamari, K., & Padulo, J. (2015). ‘Aerobic’ and ‘Anaerobic’ terms used in exercise 
physiology: a critical terminology reflection. Sports medicine - open, 1(1). 
https://doi.org/10.1186/s40798-015-0012-1  

Chaouachi, M., Chaouachi, A., Chamari, K., Chtara, M., Feki, Y., Amri, M., & Trudeau, F. 
(2005). Effects of dominant somatotype on aerobic capacity trainability. British 
journal of sports medicine, 39(12), 954-959. 
https://doi.org/10.1136/bjsm.2005.019943  

Cheraghi, M., Agha Alinejad, H., Arshi, A. R., & Shirzad, E. (2014). Kinematics of straight 
right punch in boxing. Annals of Applied Sport Science, 2(2), 39-50.  

Davis, P., Benson, P. R., Pitty, J. D., Connorton, A. J., & Waldock, R. (2015). The activity 
profile of elite male amateur boxing. International journal of sports physiology and 
performance, 10(1), 53-57.  

Davis, P., Connorton, A., Driver, S., Anderson, S., & Waldock, R. (2017). The Activity Profile 
of Elite Male Amateur Boxing Following the 2013 Rule Changes. Journal of strength 
and conditioning research. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000001864  

Davis, P., Leithäuser, R. M., & Beneke, R. (2014). The energetics of semicontact 3× 2-min 
amateur boxing. International journal of sports physiology and performance, 9(2), 
233-239.  

Dunn, E. C., Humberstone, C. E., Iredale, K. F., Martin, D. T., & Blazevich, A. J. (2017). 
Human behaviours associated with dominance in elite amateur boxing bouts: A 
comparison of winners and losers under the Ten Point Must System. PloS one, 
12(12), e0188675-e0188675. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0188675  

 

https://doi.org/10.1007/BF03262297
https://doi.org/10.1007/s40279-014-0274-7
https://doi.org/10.1186/s40798-015-0012-1
https://doi.org/10.1136/bjsm.2005.019943
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000001864
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0188675


  70 

 

Dunn, E. C., Humberstone, C. E., Iredale, K. F., Martin, D. T., & Blazevich, A. J. (2017). 
Human behaviours associated with dominance in elite amateur boxing bouts: A 
comparison of winners and losers under the Ten Point Must System. PloS one, 12.  

Dyson, R., Smith, M., Martin, C., & Fenn, L. (2007). MUSCULAR RECRUITMENT DURING 
REAR HAND PUNCHES DELIVERED AT MAXIMAL FORCE AND SPEED BY 
AMATEUR BOXERS. ISBS-Conference Proceedings Archive,  

Enoka, R. M. (2008). Neuromechanics of human movement. Human kinetics.  
Filimonov, V., Koptsev, K., Husyanov, Z., & Nazarov, S. (1985). Boxing: Means of 

increasing strength of the punch. Strength & Conditioning Journal, 7(6), 65-66.  
Finlay, M. J., Greig, M., Page, R. M., & Bridge, C. A. (2023). Acute physiological, 

endocrine, biochemical and performance responses associated with amateur 
boxing: A systematic review with meta-analysis. European journal of sport science, 
23(5), 774-788.  

Franchini, E., Del Vecchio, F. B., Matsushigue, K. A., & Artioli, G. G. (2011). Physiological 
profiles of elite judo athletes. Sports medicine, 41, 147-166.  

Gabriel, D. A., Kamen, G., & Frost, G. (2006). Neural adaptations to resistive exercise: 
mechanisms and recommendations for training practices. Sports medicine, 36, 
133-149.  

Garciá, C. M. R., Harasymowicz, J., Viramontes, J. A., Órdenes, I. A., & Vázquez, F. B. 
(2010). Assessment of hand grip strength in mexican boxers by training phase. 
Archives of budo, 6, 33-48.  

Giovani, D., & Nikolaidis, P. T. (2012). Differences in force-velocity characteristics of upper 
and lower limbs of non-competitive male boxers. International journal of exercise 
science, 5(2), 106.  

Guidetti, L., Musulin, A., & Baldari, C. (2002). Physiological factors in middleweight boxing 
performance. Journal of sports medicine and physical fitness, 42(3), 309-314.  

Haff, G. G., & Triplett, N. T. (2015). Essentials of strength training and conditioning 4th 
edition. Human kinetics.  

Hall, C. J., & Lane, A. M. (2001). Effects of rapid weight loss on mood and performance 

 



  71 

 

among amateur boxers. British journal of sports medicine, 35(6), 390-395. 
https://doi.org/10.1136/bjsm.35.6.390  

Hickey, K., & Association, A. B. (1980). Boxing: the amateur boxing association coaching 
manual. (No Title).  

Hübner-Woźniak, E., Kosmol, A., Glaz, A., & Kusior, A. (2006). The evaluation of upper 
limb muscles anaerobic performance of elite wrestlers and boxers. Journal of 
Science and Medicine in Sport, 7, 472-480.  

Inbar, O., Petluk, L., & Dubnov-Raz, G. (2019). Counter-Terror Fighting Task: Metabolic 
Demand and Energy Systems’ Contributions. Military medicine, 184(3-4), e238-
e244.  

Iwao, S., Mori, K., & Sato, Y. (1996). Effects of meal frequency on body composition during 
weight control in boxers. Scandinavian journal of medicine & science in sports, 
6(5), 265-272.  

Jean-Louis, C., Sebastien, G., Johnny, B., Marc, G., & Jean-Marcel, F. (2008). Strength 
Imbalances and Prevention of Hamstring Injury in Professional Soccer Players. The 
American journal of sports medicine, 36(8), 1469. 
https://doi.org/10.1177/0363546508316764  

Khanna, G. L., & Manna, I. (2006). Study of physiological profile of Indian boxers. Journal 
of sports science & medicine, 5(CSSI), 90-98.  

Kibler, W. B., Press, J., & Sciascia, A. (2006). The role of core stability in athletic function. 
Sports medicine, 36, 189-198.  

Kolber, M. J., Beekhuizen, K. S., Cheng, M.-S. S., & Hellman, M. A. (2010). Shoulder 
injuries attributed to resistance training: a brief review. The Journal of Strength & 
Conditioning Research, 24(6), 1696-1704.  

Komi, P. V. (2000). Stretch-shortening cycle: a powerful model to study normal and 
fatigued muscle. Journal of biomechanics, 33(10), 1197-1206.  

Lenetsky, S., Harris, N., & Brughelli, M. (2013). Assessment and contributors of punching 
forces in combat sports athletes: Implications for strength and conditioning. 
Strength & Conditioning Journal, 35(2), 1-7.  

 

https://doi.org/10.1136/bjsm.35.6.390
https://doi.org/10.1177/0363546508316764


  72 

 

López-Laval, I., Sitko, S., Muñiz-Pardos, B., Cirer-Sastre, R., & Calleja-González, J. (2020). 
Relationship between bench press strength and punch performance in male 
professional boxers. The Journal of Strength & Conditioning Research, 34(2), 308-
312.  

Loturco, I., Artioli, G. G., Kobal, R., Gil, S., & Franchini, E. (2014). Predicting Punching 
Acceleration From Selected Strength and Power Variables in Elite Karate Athletes: 
A Multiple Regression Analysis. Journal of strength and conditioning research, 
28(7), 1826-1832. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000329  

Loturco, I., Bishop, C., Ramirez-Campillo, R., Romano, F., Alves, M., Pereira, L. A., & 
McGuigan, M. (2018). Optimum Power Loads for Elite Boxers: Case Study with the 
Brazilian National Olympic Team. Sports (Basel), 6(3), 95. 
https://doi.org/10.3390/sports6030095  

Loturco, I., Nakamura, F. Y., Artioli, G. G., Kobal, R., Kitamura, K., Abad, C. C. C., Cruz, I. 
F., Romano, F., Pereira, L. A., & Franchini, E. (2016). Strength and power qualities 
are highly associated with punching impact in elite amateur boxers. The Journal of 
Strength & Conditioning Research, 30(1), 109-116.  

Maud, P., & Foster, C. (2006). Strength testing: Development and evaluation of 
methodology. Physiological Assessment of Human Fitness; Human Kinetics: 
Champaign, IL, USA, 129.  

Nassib, S., Hammoudi-Nassib, S., Chtara, M., Mkaouer, B., Maaouia, G., Bezrati-Benayed, 
I., & Chamari, K. (2016). Energetics demands and physiological responses to 
boxing match and subsequent recovery. The Journal of sports medicine and 
physical fitness, 57(1-2), 8-17.  

Niederbracht, Y., Shim, A. L., Sloniger, M. A., Paternostro-Bayles, M., & Short, T. H. (2008). 
Effects of a shoulder injury prevention strength training program on eccentric 
external rotator muscle strength and glenohumeral joint imbalance in female 
overhead activity athletes. The Journal of Strength & Conditioning Research, 
22(1), 140-145.  

Obminski, Z., Borkowski, L., & Sikorski, W. (2011). The shot put performance as a marker 

 

https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000329
https://doi.org/10.3390/sports6030095


  73 

 

of explosive strength in polish amateur boxers. A pilot study. Archives of budo, 
7(3), 173-177.  

Robbins, D. W., Young, W. B., Behm, D. G., & Payne, W. R. (2009). Effects of agonist–
antagonist complex resistance training on upper body strength and power 
development. Journal of Sports Sciences, 27(14), 1617-1625.  

Slimani, M., Chaabène, H., Davis, P., Franchini, E., Cheour, F., & Chamari, K. (2017). 
Performance aspects and physiological responses in male amateur boxing 
competitions: A brief review. The Journal of Strength & Conditioning Research, 
31(4), 1132-1141.  

Smith, M., Dyson, R., Hale, T., & Janaway, L. (2000). Development of a boxing 
dynamometer and its punch force discrimination efficacy. Journal of Sports 
Sciences, 18(6), 445-450.  

Smith, M. S. (2006). Physiological profile of senior and junior England international amateur 
boxers. Journal of sports science & medicine, 5(CSSI), 74.  

Strength, N.-N., & Association, C. (2011). NSCA's essentials of personal training. Human 
Kinetics.  

Valentino, B., Esposito, L., & Fabozzo, A. (1990). Electromyographic activity of a muscular 
group in movements specific to boxing. The Journal of sports medicine and 
physical fitness, 30(2), 160-162.  

Yoon, J. (2002). Physiological Profiles of Elite Senior Wrestlers. Sports medicine 
(Auckland), 32(4), 225-233. https://doi.org/10.2165/00007256-200232040-00002  

Zupan, M. F., Arata, A. W., Dawson, L. H., Wile, A. L., Payn, T. L., & Hannon, M. E. (2009). 
Wingate anaerobic test peak power and anaerobic capacity classifications for men 
and women intercollegiate athletes. The Journal of Strength & Conditioning 
Research, 23(9), 2598-2604.  

วิกิพีเดีย. (2567, 19 กมุภาพนัธ ์2567). ประเทศไทยในโอลิมปิก. https://th.wikipedia.org/wiki/
ประเทศไทยในโอลิมปิก 

สนธยา สีละมาด. (2560). หลกัการฝึกกีฬาส าหรบัผูฝึ้กสอนกีฬา (พิมพค์รัง้ที่ 5 ed.). ส านกัพิมพแ์ห่ง
จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั.  

 

https://doi.org/10.2165/00007256-200232040-00002
https://th.wikipedia.org/wiki/
https://th.wikipedia.org/wiki/


  74 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  76 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก   
ใบรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  77 

 

 
 
 



  78 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข  
การฝึกพลังสลับกล้ามเนือ้หลักและกล้ามเนือ้ตรงข้าม 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  79 

วิธีปฏิบัติและภาพประกอบการฝึกพลังสลับกล้ามเนื้อหลักและกล้ามเนือ้ตรง
ข้าม 

การฝึกตามโปรแกรมการฝึกพลังสลับกล้ามเนื ้อหลักและกล้ามเนื ้อตรงข้าม
ประกอบดว้ยชุดท่าฝึกท่าอลัเทอรเ์นต ดมัเบลล ์โรว (Alternate Dumbbell Row) สลบัท่าฝึกท่าอลั
เทอรเ์นต ดัมเบลล ์เพรส (Alternate Dumbbell Press) ตามล าดับแบบต่อเนื่องกันในแต่ละเซต 
โดยแต่ละท่าฝึกใหป้ฏิบติัสลบัขา้งซา้ยและขวานับเป็น 1 ครัง้ ซึ่งมีความใกลเ้คียงกับรูปแบบการ
เคลื่อนไหวเฉพาะทางของการชกหมดัตรงที่มีการสลบัขา้งซา้ยและขวาของนกักีฬามวยสากล 

วิธีการปฏิบติัในท่าฝึกท่าอลัเทอรเ์นต ดมัเบลล ์โรว (Alternate Dumbbell Row) 
1. ปรบัมา้นั่งเอนไวป้ระมาณ 30 - 45 องศา  
2. ท่าเริ่มตน้ใหน้อนคว ่าหนา้บนมา้นั่ง วางเข่าหนึ่งขา้งบนมา้นั่งใหม้ีความมั่นคง และขา

อีกขา้งเหยียดลงพืน้ ปรบัระยะห่างของขาใหพ้อดี เพื่อความมั่นคง 
3. มือทัง้สองขา้งถือดมัเบลลไ์ว ้ปลอ่ยแขนตรงลงดา้นลา่ง 
4. ออกแรงดึงดัมเบลลข์ึน้ โดยใชข้อ้ศอกเป็นตัวน า จังหวะออกแรงดึงขึน้ใหใ้ช้เวลา 1 

วินาที และช่วงจังหวะผ่อนน า้หนักลงกลับสู่ท่าเริ่มต้นให้ใชเ้วลา 2 วินาที การปฏิบัติตอ้งรกัษา
จงัหวะการออกแรงและผ่อนน า้หนกัจนกว่าจะจบแต่ละเซท 

5. ท าสลบัขา้งไปมากบัอีกขา้ง นบัเป็น 1 ครัง้ จนครบจ านวนครัง้ โดยขณะที่ดมัเบลลอี์ก
ขา้งหนึ่งใหถื้ออยู่นิ่ง ๆ 

6. สดูลมหายใจเขา้ในช่วงจงัหวะลดแขนลง และผ่อนลมหายใจออกในช่วงจงัหวะดึงขึน้ 
ตลอดการฝึก รกัษาแนวสนัหลงัใหต้รง หนา้ทอ้งเกรง็เล็กนอ้ย 

7. ก าหนดความหนักที่ 75 - 85 % ของความแข็งแรงสูงสุดที่สามารถยกได้ 1 ครัง้ (1 
Repetition Maximum; 1 RM) ปฏิบติัจ านวน 3 เซต เซตละ 3-5 ครัง้ และพกัระหว่างเซต 3-5 นาท ี 

 
 
  
 
  

 

ภาพประกอบ 2 การฝึกท่าอลัเทอรเ์นต ดมัเบลล ์โรว  
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วิธีการปฏิบติัในท่าฝึกท่าอลัเทอรเ์นต ดมัเบลล ์เพรส (Alternate Dumbbell Press) 
1. ปรบัระดบัของมา้นั่งใหน้อนราบไปกบัพืน้  
2. ท่าเริ่มตน้ใหน้อนหงายบนมา้นั่ง มือทัง้สองขา้งถือดมัเบลลไ์วเ้หนือหนา้อก และหงาย

ฝ่ามือขึน้ ใหข้อ้ศอกชีอ้อกดา้นขา้ง เหมือนกบัท่าการชก 
3. สูดลมหายใจเขา้ แลว้ออกแรงผลักดัมเบลลข์า้งหนึ่งขึน้ไปดา้นบนเหนือหน้าอก ให้

แขนเหยียดตรง โดยใหด้มัเบลลอ์ยู่ในแนวเดียวกันกับหัวไหล่ ในลกัษณะเดียวกับการชกหมดัตรง 
และในขณะเดียวกันให้แขนอีกข้างยังคงอยู่นิ่ง จังหวะออกแรงผลักขึน้ไปด้านบนให้ใช้เวลา 1 
วินาที  

4. ผ่อนลมหายใจออก แล้วค่อย ๆ งอข้อศอก ลดดัมเบลลล์งสู่ต  าแหน่งเดิม โดยช่วง
จงัหวะผ่อนน า้หนกัลงกลบัสูท่่าเริ่มตน้นัน้ ใหใ้ชเ้วลา 2 วินาที 

5. ท าสลบัขา้งไปมากบัอีกขา้ง นบัเป็น 1 ครัง้ จนครบจ านวนครัง้  
6. ลมหายใจเขา้ในช่วงจังหวะลดแขนลง และผ่อนลมหายใจออกในช่วงจังหวะดึงขึน้ 

ตลอดการฝึก รกัษาแนวสนัหลงัใหต้รง หนา้ทอ้งเกรง็เล็กนอ้ย 
7. ก าหนดความหนักที่ 75 - 85 % ของความแข็งแรงสูงสุดที่สามารถยกได้ 1 ครัง้ (1 

Repetition Maximum; 1 RM) ปฏิบัติจ านวน 3 เซต เซตละ 3 - 5 ครัง้ และพักระหว่างเซต 3-5 
นาที ทัง้นีใ้นการฝึกบนมา้นั่งในท่าฝึกท่าอลัเทอรเ์นต ดมัเบลล ์โรว จะช่วยพยุงล าตวัใหง้่ายต่อการ
ทรงตวั และช่วยเนน้การฝึกที่กลา้มเนือ้หลงัไดม้ากขึน้ 

 
 
 
 
 
  

ภาพประกอบ 3 การฝึกท่าอลัเทอรเ์นต ดมัเบลล ์เพรส 
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การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนือ้ 
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การทดสอบความแข็งแรงสดูสดุของกลา้มเนือ้ในท่าเบนซเ์พรส (Bench Press) 
อปุกรณท์ี่ตอ้งการ 
1. มา้นั่ง 
2. บารเ์บล (Barbell) 
3. แผ่นน า้หนกั (Weight Plates) 
วิธีการปฏิบติั 

1. นอนหงายบนมา้นั่ง เทา้แนบพืน้ หรือวางบนมา้นั่งถา้เทา้ไม่ถึงพืน้ 
2. ใหส้ะโพกและหลงัแนบกบัมา้นั่ง หลีกเลี่ยงการโก่งหลงัหรือยกสะโพกขึน้ 
3. ดนัไหลแ่ละสะบกัลงบนมา้นั่ง อกผายออก มองขึน้เพดาน และไม่เงยคอจนเกินไป  
4. ใชม้ือจบับารเ์บลใหก้วา้งกว่าช่วงหวัไหลเ่ล็กนอ้ย 
5. เมื่อเริ่มยก ใหล้ดบารเ์บลลงมาที่ระดบัหนา้อก หายใจเขา้ตอนลดบารล์ง 
6. ผ่อนลมหายใจออกแลว้ดนับารเ์บลขึน้จนแขนเหยียดตรงพรอ้มเกรง็กลา้มเนือ้หนา้อก 
7. ปฏิบติัจ านวน 1 ครัง้ โดยค่อยเพิ่มน า้หนกัที่ยกไดท้ีละ 2. 5 – 5% จนกระทั่งหาค่า 

น า้หนกัสงูสดุที่ยกไดเ้พียงครัง้เดียว (Maud & Foster, 2006) 
1 
 
 
  
 

 
 

ภาพประกอบ 4 ท่าเบนซเ์พรส (Bench Press) 
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การทดสอบความแข็งแรงสดูสดุของกลา้มเนือ้ในท่าเบนซพ์ลู (Bench Pull) 
อปุกรณท์ี่ตอ้งการ 
1. มา้นั่ง 
2. บารเ์บล (Barbell) 
3. แผ่นน า้หนกั (Weight Plates) 
วิธีการปฏิบติั 

1. นอนคว ่าบนม้านั่ง แขนหอ้ยลงด้านล่าง จับบารเ์บลคว ่ามือ ให้ห่างกว่าช่วงหัวไหล่
เล็กนอ้ยเพื่อใหส้อดคลอ้งกบัทกัษะการชกหมดัตรง 

2. เกรง็หนา้ทอ้งและกลา้มเนือ้หลงั หลีกเลี่ยงการแอ่นหลงั 
3. หายใจเขา้ แลว้ดึงบารเ์บลขึน้มาใหแ้นวขอ้ศอกถึงระดบัล าตัว หายใจออก ค่อย ๆ ลด

ระดบับารเ์บลลงอย่างชา้ ๆ  
4. ปฏิบัติจ านวน 1 ครัง้ โดยค่อยเพิ่มน า้หนักที่ยกได้ทีละ 2. 5 – 5% จนกระทั่งหาค่า

น า้หนกัสงูสดุที่ยกไดเ้พียงครัง้เดียว เช่นเดียวกบัการทดสอบท่าเบนซเ์พลส 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 5 ท่าเบนซพ์ลู (Bench Pull) 

 



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
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