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Abstract  
Purposes: The research aimed to study and compare effects of agility training program with increasing 
intensity affecting speed and leg muscle strength of Thai boxing athletes between Experimental Group and 
Control Group. 
Research Methodology: It is Quasi Experimental Research. The samples passed the group selection 
criteria which were Thai male boxing athletes in developing level aged 18-22 years in Thailand National 
Sports University, Phetchabun Campus having Thai boxing competition experiences at least 3 years and 
being in practicing period and not being in Thai boxing competition schedule. Purposive random sampling 
was implemented at least 14 people dividing into 2 groups with 7 people per each group. The sampling 
was from drawing lots dividing into Experimental Group and Control Group practicing for 6 weeks using 
Illinois agility test and Back and Leg dynamometer. The data was compared the average of agility and leg 
muscle strength. It was found that the data was compared between the control group and the 
experimental group were t-test independent, the significance level .05. 
Findings: It was found that referring to agility test before and after of experimental group with agility training 
program with increasing intensity of Thai boxing athletes, before training the agility was as 17. 1 ± 1. 33 
seconds and after 6 weeks of training the agility was as 15.10 ± 1.51 seconds. The agility was better after 
6 weeks of training. Besides, before training leg muscle strength test was as 2.163 ± 0.35 Kilograms/body 
weight and after training leg muscle strength was as 2. 83 ±  0. 20 Kilograms/body weight.  Leg muscle 
strength was better after 6 weeks training.  It was shown that after 6 weeks training agility and leg muscle 
strength were better with Statistical Significance as .05 
Conclusion: It was concluded that agility training program with increasing intensity affecting agility and leg 
muscle strength could increase agility and leg muscle strength of Thai boxing athletes, Faculty of Education, 
Thailand National Sports University, Phetchabun Campus. 
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บทคดัย่อ  
วตัถปุระสงค:์ เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิม่ความหนักของงานทีม่ี
ผลต่อความคล่องแคล่วและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขานกักฬีามวยไทยระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
วิธีดาํเนินการวิจยั: เป็นการวจิยักึ่งทดลอง (Quasi experimental) กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัมาจากเกณฑ์คดัเขา้ 
ตามเงือ่นไขการคดัเขา้กลุ่ม จากการเป็นนกักฬีามวยไทยเพศชายในระดบักําลงัพฒันา อายุ - ปี มหาวทิยาลยั
การกีฬาแห่งชาติ วทิยาเขตเพชรบูรณ์ มปีระสบการณ์ในการแข่งขนัมวยไทยอย่างน้อย 3 ปี อยู่ในช่วงทําการ
ฝึกซอ้มและไมม่โีปรแกรมการแขง่ขนัมวยไทย ผา่นการคดัเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) 
ตามเงื่อนไขอย่างน้อย  คน โดยแบ่งกลุ่มเป็น  กลุ่มๆ ละ  คน ทําการสุ่มเขา้กลุ่มโดยวธิจีบัสลาก เป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม ทําการฝึกเป็นระยะเวลา  สปัดาห ์เกบ็ขอ้มูลก่อนและหลงัทําการฝึก ดว้ยวธิกีารทดสอบ
หาความคล่องแคล่วด้วยวธิกีารทดสอบอลิลนิอยส์ (Illinois agility test) ทดสอบความแขง็แรงด้วยวธิกีารทดสอบ
แรงเหยียดขา (Back and leg dynamometer)  นําข้อมูลค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักกีฬา           
กลุ่มตวัอย่างมาวเิคราะห์ขอ้มูลโดยเปรยีบเทยีบผลการทดสอบหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและ   
กลุ่มควบคุมโดยใชส้ถติ ิIndependent t-test กาํหนดระดบันยัสาํคญัทางสถติทิี ่.05  
ผลการวิจยั: การทดสอบความคล่องแคล่วก่อนและหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่ว
ร่วมกบัการเพิม่ความหนักของงานในนักกฬีามวยไทยชาย ก่อนฝึกความเรว็เท่ากบั . ± . วนิาท ีภายหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่ เท่ากบั . ± . วนิาท ีพบว่าความคล่องแคล่วดขีึน้ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ ส่วนการ
ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา ก่อนฝึกเท่ากบั . ± . กโิลกรมั/น้ําหนกัตวั ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
 เท่ากบั . ± . กโิลกรมั/น้ําหนักตวั พบว่า ความแขง็แรงของขาเพิม่ขึน้ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่ แสดง  
ให้เห็นว่า ก่อนฝึกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคีวามคล่องแคล่วและความแขง็แรงกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกนั 
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั . 
สรปุผล: สามารถสรุปไดว้า่ โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วรว่มกบัการเพิม่ความหนกัของงานทีม่ผีลต่อความเรว็
และความแขง็แรงกลา้มเนื้อขา สามารถช่วยเพิม่ความคล่องแคล่วและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาในนักกฬีามวย
ไทย มหาวทิยาลยัการกฬีาแหง่ชาต ิวทิยาเขตเพชรบรูณ์ 
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บทนํา  
 มวยไทยเป็นศลิปะประจําชาตไิทย เป็นศลิปะการต่อสูแ้ละการป้องกนัตวัแขนงหน่ึงทีใ่ชอ้วยัวะส่วนต่างๆ
ของร่างกายเช่น หมดั เทา้ เขา่ ศอก ประกอบท่าทางต่าง ๆ เป็นอาวุธ อกีทัง้ยงัเป็นศลิปะในเชงิกฬีาทีส่่งเสรมิใหผู้้
เล่นเกดิการพฒันาทางดา้นต่างๆของร่างกาย พฒันาทางดา้นจติใจ ดา้นอารมณ์ ดา้นสงัคมและสตปิญัญามคีวาม
สนุกสนาน ตื่นเต้น เรา้ใจ ใชไ้หวพรบิปฏภิาณ และทกัษะชัน้เชงิในการเล่นทัง้รุกและรบั ฝึกใชอ้วยัวะต่าง ๆ ของ
ร่างกายในการปะทะต่อสู ้เพราะในการทีจ่ะใชอ้าวุธในการต่อสูห้รอืการแขง่ขนันัน้เป็นเรื่องสาํคญัทีน่ักกฬีามวยไทย
ทุกคนจะตอ้งทาํการฝึกฝนใหพ้รอ้มและมคีวามชาํนาญในการใชแ้มไ่มม้วยไทยต่างๆ เป็นตน้ Charuay (1)  
  ความคล่องแคล่วว่องไวมคีวามจาํเป็นต่อการเล่นกฬีาชนิดต่างๆ กฬีามวยไทยเองกเ็ช่นกนั สอดคลอ้งกบั 
Somchai (2) กล่าวว่าความคล่องแคล่วถือเป็นองค์ประกอบที่สําคญัของสมรรถภาพทางกลไก (Motor Ability) 
สาํคญัต่อการเล่นกฬีาประเภททีต่อ้งอาศยัการเปลีย่นแปลงทศิทางทีร่วดเรว็ หนึ่งในชนิดกฬีานัน้คอืกฬีามวยไทยที่
มรีูปแบบในการเล่นทีต่้องอาศยัความรวดเรว็ ว่องไวในการเขา้ทําคะแนนและหลบหลกีคู่ต่อสูใ้นขณะฝึกซ้อมและ
การแข่งขนันักกีฬามวยไทยที่มีทักษะความคล่องแคล่วที่ได้เปรียบคู่ต่อสู้ย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้ สอดคล้องกับ 
Maleerat (3) กล่าววา่ ความคล่องแคล่วว่องไวขึน้อยูก่บัองคป์ระกอบหลายๆ ดา้น เชน่ ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
ความเร็ว ความอ่อนตวั การทํางานร่วมกันของกล้ามเนื้อ และการทรงตัว ซึ่งจะส่งผลให้ความสามารถในการ
เคลื่อนไหว เปลีย่นตําแหน่งและทศิทางไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ซึ่ง Charoen (5) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว 
ตอ้งมอีงคป์ระกอบดา้นการรบัรูท้างกายทีต่อ้งอาศยัความกระฉบักระเฉง ความเรว็ ความอ่อนตวั กําลงั การทรงตวั 
ความสมัพนัธใ์นการเคลื่อนไหวรา่งกายทีด่ ีความแขง็แรงและกาํลงัของกลา้มเนื้อ ถอืวา่เป็นป้จจยัสาํคญัต่อความเรว็ 
Anan (4) กล่าวว่า ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ คอื ความสามารถในการทาํงานหรอืสามารถออกแรงไดม้ากทีสุ่ดใน
การหดตวัของกล้ามเนื้อแต่ละครัง้ ดงันัน้ ความแขง็แรงจงึเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพทางการกฬีาต่างๆ รวมถงึ
กฬีามวย สาเหตุเพราะความแขง็แรงของกลา้มเนื้อเป็นสมรรถภาพทางกายทีจ่ะพฒันาไปสู่กําลงั (Power) การเพิม่
ความแขง็แรงทาํใหก้ําลงัเพิม่ไดด้ว้ย เมื่อมคีวามแขง็แรงเพยีงพอในการควบคุมน้ําหนกัร่างกายต่อตา้นแรงเฉื่อยจะ
ทาํใหร้า่งกายสว่นต่างๆ เคลื่อนไหวไดเ้รว็ขึน้  
 รูปแบบการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเนื้อทีต่้องการใหก้ลา้มเนื้อสามารถออกแรงกระทํากบัแรงต้าน
ไดอ้ย่างรวดเรว็ และสามารถยดืหยุ่นไดด้ ีเป็นการทํางานผสมผสานระหว่างการยดืตวัและหดตวัของกล้ามเนื้อได้
อย่างเต็มที่ ซึ่งมคีวามจําเป็นต่อการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาหรอืการแข่งขนัจรงิในลกัษณะการเคลื่อนที่ การ
เปลีย่นทศิทาง การเปลีย่นจงัหวะความเรว็ การเร่งความเรว็ร่างกายใหเ้คลื่อนทีด่ว้ยความเรว็สงู หลกัการสาํคญัใน
การฝึกความแขง็แรง Charoen (5) กล่าวว่า หลกัการใชค้วามหนักมากกว่าปกตใินการฝึก (Overloads Principle) 
เป็นเงื่อนไขในการพัฒนาความแข็งแรง ด้วยการสร้างความกดดัน (Pressing) ให้กล้ามเนื้อแสดงออกซึ่ง
ความสามารถทีร่ะดบัเกอืบสงูสดุ (At Near – Maximum Ability) น้ําหนกัหรอืความตา้นทานทีใ่ชใ้นการฝึกควรอยู่ใน
เกณฑท์ีน่ักกฬีาสามารถยกได ้- ครัง้ตดิต่อกนั และเมื่อนักกฬีาไดร้บัการพฒันาความแขง็แรงเพิม่ขึน้ดว้ยการให้
ฝึกแต่ละท่า  -  วนั ในกรณีที่ความแข็งแรง คือ หวัใจสําคญัที่เป็นเป้าหมายหลกัสําหรบักีฬาประเภทนัน้ๆ          
ผูฝึ้กสอนกฬีาอาจจําเป็นตอ้งใหน้ักกฬีาฝึกถงึ  ครัง้ต่อสปัดาห ์ส่วนหลกัการฝึกแบบ Progression Principle เป็น
เงื่อนไขการฝึกทีผู่ฝึ้กสอนกฬีาควรปรบัปรุงเพิม่ความหนักอย่างต่อเนื่องตามลําดบั เพื่อสรา้งความกดดนัและการ
เพิม่ความแขง็แรงจะทาํใหก้าํลงัเพิม่ไดด้ว้ย เพราะความแขง็แรงของกลา้มเนื้อมคีวามสมัพนัธก์บัพลงักลา้มเนื้อเป็น
อย่างมาก Wipoj (6) สอดคลอ้งกบั Moritani and Devries (7) กล่าวว่า การระดมหน่วยยนต ์(Motor unit) สามารถ
อธบิายว่าหน่วยยนต์ของเสน้ใยกล้ามเนื้อชนิดทีห่ดตวัชา้ ทีม่ขีนาดเลก็จะถูกระดมมาทํางานก่อนส่วนหน่วยยนต์
ของเสน้ใยกลา้มเนื้อชนิดทีห่ดตวัเรว็ซึง่มขีนาดใหญ่จะถูกระดมมาทาํงาน ต่อเมื่อมกีารเคลื่อนไหวทีเ่รว็และแรงมาก
เท่านัน้ ด้วยเหตุนี้จงึต้องใช้ความหนักของงานในระดบัสูงในการฝึกเพื่อพฒันาความสามารถในการเคลื่อนไหว     
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จึงจะสามารถระดมหน่วยยนต์ได้ เพื่อสร้างความกดดันและการเพิ่มความแข็งแรงจะทําให้กําลังเพิ่มได้ด้วย 
สอดคลอ้งกบั Onemai et. al., (8) ไดศ้กึษาผลของโปรแกรมการฝึกกลา้มเน้ือก่อนและหลงัการฝึกทีม่ตี่อความแรง
ความเรว็ในการเตะตดั เวลาปฏกิริยิาและสมรรถภาพกล้ามเนื้อในนักมวยไทย โดยกลุ่มตวัอย่าง เป็นนักมวยไทย
อาชพี  คนเขา้ร่วมในการศกึษาเป็นเวลา  สปัดาห ์พบว่า ภายหลงัจากการฝึก  สปัดาห ์ความแรงเตะตดักลาง 
ความเรว็เตะตดักลาง เวลาปฏกิริยิา ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ และพลงักล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมนีัยสาํคญั มกีารบนัทกึจากการศกึษาในปจัจุบนัว่า ระยะเวลาทีน้่อยทีสุ่ดของ  สปัดาหก์เ็พยีงพอต่อ
การเพิม่สมรรถภาพของนักมวย สอดคลอ้งกบั Sirirat (9) กล่าวว่าการจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมทีก่ําหนดระยะเวลา
ในการฝึกความหนักของงาน และความบ่อยในการฝึกอย่างเหมาะสมจะช่วยเพิม่ความสามารถของกฬีาใหส้งูขึน้ได้
ระยะเวลาการฝึก - สปัดาห์ จะทําใหเ้กดิการพฒันาในดา้นกําลงัและความแขง็แรงและการฝึก  วนัต่อสปัดาห์
เป็นช่วงของความถี่ที่เหมาะสมในการฝึกเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายและทกัษะในนักกีฬา Salee (10) ซึ่ง
รูปแบบการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วนัน้ช่วยเพิม่ความหนักของงานในระดบัปานกลางที่มผีลต่อ
ความเรว็ และความแขง็แรงกลา้มเน้ือขามคีวามสาํคญัต่อนักกฬีามวยไทยทีต่อ้งใชค้วามคล่องแคล่วในการฝึกซ้อม
หรอืการแขง่ขนั  
  ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาเกีย่วกบัโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิม่ความหนักของ
งานทีม่ผีลต่อความเรว็และความแขง็แรงกล้ามเนื้อขานักกฬีามวยไทย มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขต
เพชรบูรณ์ เพื่อพฒันาความสามารถทางสมรรถภาพทางกายที่จะช่วยส่งเสรมิให้ทกัษะของนักกีฬามวยไทยมี
ประสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ต่อไป 
 
วตัถปุระสงค ์ 
 - เพื่อศึกษาโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานที่มีผลต่อความ
คล่องแคล่วและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาของนกักฬีามวยไทย  
 - เพื่อเปรยีบเทยีบความคล่องแคล่วว่องไวและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์
 
วิธีดาํเนินการวิจยั     
 ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
 ประชากร การวจิยัครัง้นี้เป็นนักกฬีามวยไทยเพศชายที่กําลงัศกึษาอยู่ในระดบัปรญิญาตร ีลงทะเบยีน
เรียน ปีการศึกษา 2563 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเพชรบูรณ์อยู่ในระดับกําลังพัฒนา ซึ่งมี
ประสบการณ์การแขง่ขนัมวยไทยอย่างน้อย 3 ปี มกีารฝึกซ้อมมวยไทย - ชัว่โมงต่อสปัดาห ์อายุระหว่าง - ปี  
จาํนวน 26 คน  
 กลุ่มตัวอย่าง การวิจัยในครัง้นี้ เป็นนักกีฬามวยไทยเพศชายที่กําลังศึกษาอยู่ในระดับปริญญาตรี 
ลงทะเบยีนเรยีน ปีการศกึษา 2563 มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิวทิยาเขตเพชรบูรณ์อยู่ในระดบักําลงัพฒันา ซึง่
มปีระสบการณ์การแขง่ขนัมวยไทยอยา่งน้อย 3 ปี มกีารฝึกซอ้มมวยไทย - ชัว่โมงต่อสปัดาห ์อายรุะหวา่ง - ปี  
และอยู่ในช่วงทําการฝึกซ้อมและไม่มีโปรแกรมการแข่งขันมวยไทย ผ่านการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง    
(Purposive random sampling) โดยมกีารกําหนดระดบัความเชื่อมัน่เท่ากบั % (α = .) อํานาจการทดสอบ 
(Power of test) = . และขนาดของผลกระทบ (Effect size = .) โดยใชต้ารางโคเฮน ไดก้ลุ่มตวัอย่าง กลุ่มละ 7 คน 
รวมทัง้สิ้น 4 คน โดยการเลือกสุ่มแบบเจาะจง และทําการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการเรียงลําดับตาม 
ประสบการณ์การแข่งขนัมวยไทยของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 14 คน ทําการแบ่งกลุ่มตวัอย่างโดยวธิกีารจบัคู่ (Matched 
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pair) โดยใช ้การทดสอบความแขง็แรงกล้ามเนื้อขาเป็นเกณฑ์ ไดก้ลุ่มตวัอย่าง  กลุ่ม คอื กลุ่มทดลอง และกลุ่ม
ควบคุม  
  เกณฑก์ารคดัเลือกผูเ้ข้าร่วมวิจยั  
 เป็นนักกฬีามวยไทยเพศชาย อยู่ในระดบักําลงัพฒันา ซึ่งมปีระสบการณ์การแข่งขนัมวยไทยอย่างน้อย  ปี 
มกีารฝึกซ้อมมวยไทย - ชัว่โมงต่อสปัดาห์ อายุระหว่าง - ปี และอยู่ในช่วงทําการฝึกซ้อมและไม่มี
โปรแกรมการแข่งขนัมวยไทย มสีุขภาพร่างกายแขง็แรง ไม่มโีรคประจําตวั มปีระสบการณ์ในการแข่งขนัมวยไทย
อยา่งน้อย  ปี และอยูใ่นชว่งทาํการฝึกซอ้มและไม่มโีปรแกรมการแขง่ขนัมวยไทย และสามารถเขา้ร่วมการฝึกซ้อม
ตามโปรแกรมฯ ไดต้ลอดระยะเวลา 6 สปัดาห ์ 
 เกณฑก์ารคดัเลือกผูเ้ข้าร่วมวิจยัออกจากการวิจยั  
 เขา้รบัการฝึกไม่สมํ่าเสมอ หรอืมอีาการบาดเจบ็ทีเ่ป็นอุปสรรคต่อการเขา้รบัการฝึกและมคีวามประสงคจ์ะ
ออกจากการฝึก 
 ขัน้ตอนการดาํเนินงานตามโปรแกรมการฝึก 
 เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ ไดแ้ก่ 
  . โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิม่ความหนักของงานที่มผีลต่อความคล่องแคล่วและ
ความแขง็แรงกลา้มเนื้อขาของนกักฬีามวยไทย นําโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วรว่มกบัการเพิม่ความหนกัของงาน
ทีส่รา้งขึน้เสนอผูเ้ชีย่วชาญดา้นการออกกําลงักายและดา้นกฬีามวย จํานวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเทีย่งตรง
เชงิเนื้อหา (Content Validity) โดยผูเ้ชีย่วชาญพจิารณาความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกฯ ในแต่ละขอ้และให้
คะแนน นําคะแนนทีไ่ดม้าหาคา่ดชันีความสอดคลอ้ง IOC จากนัน้นําโปรแกรมการฝึกทาํการศกึษานํารอ่ง      (Pilot 
Study) ก่อนการฝึกกบักลุ่มทีไ่มใ่ชก่ลุ่มตวัอยา่ง จาํนวน  คน 
 . ทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนและหลงัการฝึกโดยใชแ้บบทดสอบ ดงันี้    
   . การทดสอบความคล่องแคล่วด้วยวธิีการวดัอิลลินอยส์ (Illinois agility test) แบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วในการวิ่งเปลี่ยนแปลงทิศทาง ตามแบบวิธีของ Illinois Agility run test ค่า ICC (Intraclass 
correlation coefficient) = . ระยะเวลาในการทดสอบของกลุ่มตัวอย่างคือช่วงเวลา . – 17.00 น. เป็น
ชว่งเวลาทีผู่ว้จิยัไดน้ดัวนัเวลาในการฝึกซอ้มก่อนและหลงัการฝึก สาํหรบักลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ทัง้ 2 กลุ่มจะ
ทาํการทดลองในช่วงเวลาเดยีวกนั ซึง่ก่อนทาํการทดสอบทุกครัง้ผูเ้ขา้ร่วมทดลองทัง้ 2 กลุ่ม ตอ้งทาํการยดืเหยยีด
กล้ามเนื้อก่อนฝึกเป็นระยะเวลา 10 - 15 นาท ีโดยยดืเหยยีดกลุ่มกล้ามเนื้อมดัใหญ่ก่อน เช่น หน้าอก ไหล่ หลงั
ส่วนบน ตน้แขน คอ หน้าทอ้ง หลงั สะโพก ตน้ขา จนถงึปลายขา เพราะกลา้มเนื้อมดัใหญ่มแีรงดงึและแรงยดึเกาะ
มากสง่ผลทาํใหเ้กดิอาการปวด ดงันัน้ การคลายกลา้มเนื้อมดัใหญ่จะสง่ผลใหรู้ส้กึผอ่นคลายไดม้ากขึน้   
   วธิกีารทดสอบความเรว็ในการวิง่เปลีย่นทศิทาง จะทดสอบโดยใชก้ารทดสอบตามวธิขีอง Illinois 
Agility Test ซึ่งผู้ทดสอบจะเริม่ต้นจากจุด Start ไปตามลูกศรกลบัตวัที่เส้น Far line และกลบัตวัมายงัเส้น Start 
โดยการออ้มกรวยแบบซกิแซก็และยอ้นกลบัอกีรอบ หลงัจากนัน้วิง่กลบัตวัไปยงัเสน้ Far line และจบโดยการวิง่มา
ผ่านจุด Finish จะต้องวิง่ตามทศิทางทีแ่บบทดสอบกําหนดดว้ยความพยายามอย่างเตม็ที ่ทําการทดสอบทัง้หมด   
2 ครัง้ บนัทกึเวลาทีด่ทีีส่ดุ 
    . การทดสอบความแขง็แรงกล้ามเนื้อขา (Back and leg dynamometer) การทดสอบความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อขาดว้ยเครื่อง Leg and back dynamometer ค่า ICC (Intraclass correlation coefficient) = 0.91 
ระยะเวลาในการทดสอบของกลุ่มตวัอย่างคอืช่วงเวลา . – 17.00 น. เป็นช่วงเวลาทีผู่ว้จิยัไดน้ัดวนัเวลาในการ
ฝึกซอ้มก่อนและหลงัการฝึก สาํหรบักลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ทัง้ 2 กลุ่มจะทาํการทดสอบ ในช่วงเวลาเดยีวกนั 
ซึ่งก่อนทําการทดสอบทุกครัง้ผูเ้ขา้ร่วมทดลองทัง้ 2 กลุ่ม ต้องทําการยดืเหยยีดกล้ามเนื้อก่อนฝึกเป็นระยะเวลา    
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10 - 15 นาท ีโดยยดืเหยยีดกลุ่มกลา้มเน้ือมดัใหญ่ก่อน เช่น หน้าอก ไหล่ หลงัส่วนบน ตน้แขน คอ หน้าทอ้ง หลงั 
สะโพก ตน้ขา จนถงึปลายขา เพราะกลา้มเนื้อมดัใหญ่มแีรงดงึและแรงยดึเกาะมากสง่ผลทาํใหเ้กดิอาการปวด ดงันัน้ 
การคลายกลา้มเนื้อมดัใหญ่จะสง่ผลใหรู้ส้กึผอ่นคลายไดม้ากขึน้ 
  วธิกีารทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อตน้ขา ใหผู้ร้บัการทดสอบยนืบนทีว่างเทา้ของเครื่อง 
Back and leg dynamometer แล้วย่อเข่าลงและแยกเข่าออกเล็กน้อย หลงัและแขนตรง ย่อเข่าประมาณ 30-40 องศา    
ใช้มอืจบัที่ดงึในท่าควํ่ามอืและอยู่ระหว่างเข่าทัง้สองขา้ง จดัสายให้พอเหมาะกบัสรรีะของแต่ละคน จากนัน้ให้ผู้
ทดสอบออกแรงเหยยีดขาใหเ้ตม็ที ่ทดสอบ 2 ครัง้ และบนัทกึผลครัง้ทีด่ทีีสุ่ดมาคํานวณ โดยค่าทีไ่ดเ้ป็นกโิลกรมั 
หารดว้ยน้ําหนกัตวัของผูท้ดสอบ  
        3. ชีแ้จงขัน้ตอนการดําเนินงานใหผู้เ้ขา้ร่วมงานวจิยัไดท้ราบเกีย่วกบัขัน้ตอนการฝึกโปรแกรม
การฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิม่ความหนักของงานทีม่ผีลต่อความเรว็และความแขง็แรงกล้ามเนื้อขาของ
นักกีฬามวยไทย อธิบายและสาธิตการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา และการทดสอบความคล่องแคล่ว       
ด้วยวิธีการวัดอิลลินอยส์ (Illinois agility test) แต่ละรายการให้ผู้ช่วยวิจัยเข้าใจถึงขัน้ตอนของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายดา้นต่างๆ 
   4. กลุ่มตวัอยา่งทาํแบบสอบถามและลงนามยนิยอมดว้ยความสมคัรใจ อธบิายขัน้ตอนและวธิกีาร
ทดสอบในแต่ละรายการ และดําเนินการทดสอบในแต่ละรายการ ซึ่งมขี ัน้ตอนการวจิยั ทัง้หมด 2 รายการ คอื 
ขัน้ตอนการทดสอบความคล่องแคล่ว และการทดสอบความแขง็แรงกล้ามเนื้อขา ทําการนัดหมายกลุ่มตวัอย่างใน
การฝึกตามโปรแกรมฯ วนัเวลาและสถานทีท่ี่ใชใ้นการทดสอบ เตรยีมอุปกรณ์และสถานทีช่ี้แจงวตัถุประสงค์ของ
การวจิยั วธิกีารดาํเนินงานวจิยัใหก้ลุ่มตวัอย่างทราบและขอความร่วมมอืจากกลุ่มตวัอย่าง บนัทกึขอ้มลูโดยการให้
ผูเ้ขา้ร่วมวจิยัชัง่น้ําหนัก วดัส่วนสงู และกรอกประวตัขิอ้มูลตนเอง โดยมผีูว้จิยัและผูช้่วยวจิยัคอยดแูล คอยอํานวย
ความสะดวกตลอดระยะเวลาในการทาํการฝึกฯ และการทดสอบ เพื่อบนัทกึผลเบือ้งตน้แต่ละคน หลงัจากนัน้จะทํา
การบนัทกึผลการทดสอบสมรรถภาพก่อนฝึกและหลงัการฝึกระยะเวลาฝึก  สปัดาห์ๆ ละ  วนั (จนัทร์ พุธ และ
ศุกร)์ เวลา . – . น. 
  5. ทําการสุ่มเขา้กลุ่มโดยวธิจีบัสลาก แบ่งเป็น 2 กลุ่มเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่ม
ทดลอง โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานในนักกีฬามวยไทยทําการฝึกเป็น
ระยะเวลา  สปัดาห์ๆ  ละ  วนั (วนัจนัทร,์ พธุ และศุกร)์ เวลา . – . น. 
    แบบที ่ วิง่เขา่สงูขาเดยีว (Single Leg High Knee)  
    แบบที ่ กา้วกระโดดสงู (Step-Box And Jump) 
    แบบที ่ วิง่เขา่สงูบนลกูฟิตบอล (Running knee high on a fitball) 
    แบบที ่ วิง่สลบักา้วกระโดดขาเดยีว (Lateral Skater Jump With Quick Flip Jump) 
    แบบที ่ กระโดดยกเขา่สงูดว้ยยางยดึ (Step High Knee With Resistance Bands) 
หมายเหตุ โปรแกรมการฝึกของความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิม่ความหนักของงานในนักกฬีามวยไทย ภายใน     
 สปัดาห ์ทาํการเพิม่ความหนกัทุก 2 สปัดาห ์ดงันี้ 
   สปัดาหท์ี ่- จาํนวนเทีย่ว x เซต เวลาพกัระหวา่งเทีย่ว  นาท ีเวลาพกัระหวา่งเซต  นาท ี
   สปัดาหท์ี ่- จาํนวนเทีย่ว x เซต เวลาพกัระหวา่งเทีย่ว  นาท ีเวลาพกัระหวา่งเซต  นาท ี
   สปัดาหท์ี ่- จาํนวนเทีย่ว x เซต เวลาพกัระหวา่งเทีย่ว  นาท ีเวลาพกัระหวา่งเซต  นาท ี
 กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมมวยไทยตามปกต ิทาํการฝึกเป็นระยะเวลา  สปัดาห์ๆ  ละ  วนั (วนัจนัทร,์ พธุ 
และศุกร)์ เวลา . – . น.  
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  คณะกรรมการจริยธรรม  
 งานวจิยันี้ไดผ้่านการรบัรองจากคณะกรรมการการทําวจิยัในมนุษย์จาก มหาวทิยาลยัการกฬีาแห่งชาต ิ
เลขที ่TNSU 133/2563 
 การวิเคราะหข้์อมลู 
 การวเิคราะหข์อ้มลูและสถติทิีใ่ช ้ในการวจิยัครัง้นี้ทาํการวเิคราะหข์อ้มูลดว้ยเครื่องคอมพวิเตอรโ์ปรแกรม
สาํเรจ็รปู สาํหรบัการวเิคราะหท์างสถติใินการวเิคราะหข์อ้มลู โดยมรีายละเอยีด ดงันี้   
 . หาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน ของขอ้มลูจากความคล่องแคล่วและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 
 . เปรียบเทียบผลการทดสอบความคล่องแคล่วและความแข็งแรงกล้ามเนื้อหลงัการฝึกสปัดาห์ที่  
ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใชส้ถติ ิใชส้ถติ ิIndependent t-test กาํหนดระดบันยัสาํคญัทางสถติทิี ่.  
 
ผลการวิจยั  
 ผลของการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิม่ความหนักของงานทีม่ผีลต่อความ
คล่องแคล่วและความแขง็แรงกลา้มเนื้อขานกักฬีามวยไทย ดงัต่อไปนี้  
 . ลกัษณะทางกายภาพทัว่ไปกลุ่มควบคุมทีฝึ่กโปรแกรมการออกกําลงักายทัว่ไป และกลุ่มทดลองที่ฝึก
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิม่ความหนักของงานในนักกฬีามวยไทย พบว่าอายุกลุ่มควบคุมมี
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั . ± . ปี กลุ่มทดลอง เท่ากบั . ± . ปี น้ําหนักกลุ่ม
ควบคุม มคี่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั . ± . กโิลกรมั และกลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยและส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั . ± . กโิลกรมั ส่วนสงูกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 
173.65 ± . เซนตเิมตร กลุ่มทดลอง มคี่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั . ± . เซนตเิมตร 
เปรยีบเทยีบ อาย ุน้ําหนกั สว่นสงู ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไมม่คีวามแตกต่างทางสถติ ิ(ตารางที ่1) 
 . ก่อนการฝึก พบวา่กลุ่มควบคุม มคีวามคล่องแคล่ว เท่ากบั . วนิาท ีกลุ่มทดลองมคีวามคล่องแคล่ว 
เท่ากบั .0 วนิาท ีไม่แตกต่างทางสถติ ิความแขง็แรงกลา้มเน้ือขา กลุ่มควบคุม เท่ากบั . (กโิลกรมั/น้ําหนัก
ตวั) กลุ่มทดลอง เท่ากบั . (กโิลกรมั/น้ําหนกัตวั) ไมแ่ตกต่างทางสถติ ิ (ตารางที ่2) 
 . ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 พบว่ากลุ่มควบคุมมคีวามคล่องแคล่ว เท่ากบั . วนิาท ีกลุ่มทดลองมี
ความคล่องแคล่ว เท่ากบั . วนิาท ีซึง่มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั . และกลุ่มควบคุม
มคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา เท่ากบั 2.34 (กโิลกรมั/น้ําหนักตวั)  กลุ่มทดลองมคีวามแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 
เท่ากบั 2.83 (กโิลกรมั/น้ําหนกัตวั) ซึง่มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั . (ตารางที ่3 )    
 
ตารางท่ี 1 ผลการวเิคราะหข์อ้มลูลกัษณะทางกายภาพทัว่ไปกลุ่มควบคุมทีฝึ่กโปรแกรมการออกกาํลงักายทัว่ไป 
และ 
       กลุ่มทดลองทีฝึ่กโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วรว่มกบัการเพิม่ความหนกัของงานในนกักฬีามวยไทย   

ลกัษณะทางกายภาพ 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง p-value 

x̄ S.D. x̄  S.D. 
อาย ุ 19.45 1.05 20.00 0.92 0.086 

น้ําหนกั 70.85 5.91 71.6 5.55 0.681 
สว่นสงู 173.65 5.98 172.7 4.99 0.589 

* แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั p-value < .05 



24 JOURNAL OF FACULTY OF PHYSICAL EDUCATION 
Volume 24  |  Number 2  |  July-December 2021

บทความวิจยั
ผลของการใชโ้ปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่รว่มกบัการเพิม่ความหนกัของงานทีม่ผีลต่อความคลอ่งแคลว่และความแขง็แรง
ของกลา้มเน้ือขาของนกักฬีามวยไทย
THE EFFECT OF AGILITY TRAINING PROGRAM ALONG WITH INCREASING INTENSITY AFFECTING AGILITY 
AND LEG MUSCLE STRENGTH OF THAI BOXING ATHLETES 

 

 8

ตารางท่ี 2 เปรยีบเทยีบความแตกต่างคา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของการฝึกความคล่องแคล่ว และความ
แขง็แรงกลา้มเนื้อขา ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนฝึก 

การทดสอบ 
กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลอง 

t p-value 
S.D. S.D. 

ทดสอบความคล่องแคล่ว  (วนิาท)ี 16.25 1.65 17.10 1.33 -1.791 .081 
ทดสอบความแขง็แรงกลา้มเนื้อขา (กโิลกรมั/น้ําหนกัตวั) 2.26 0.30 2.16 0.35 .982 .332 

 
ตารางท่ี 3 เปรยีบเทยีบความแตกต่าง ของการฝึกความคล่องแคล่วและความแขง็แรงกลา้มเนื้อขาระหวา่ง     
              กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง หลงัฝึก 6 สปัดาห ์ 

การทดสอบ 
กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลอง t p-value 

S.D.  S.D.   
ทดสอบความคล่องแคล่ว (วนิาท)ี 17.75 1.80 15.10 1.51 5.028 0.000* 
ทดสอบความแขง็แรงกลา้มเนื้อขา (กโิลกรมั/น้ําหนกัตวั) 2.34 0.31 2.83 0.20 -5.865 0.000* 

* p-value < .05  
 
อภิปรายผล  

1. ผลการศกึษาโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิม่ความหนักของงานที่มผีลต่อความ
คล่องแคล่วและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาของนักกฬีามวยไทย ผูว้จิยัใช้วธิกีารคดัเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจง           
มกีารคดัเขา้กลุ่มตวัอย่างเป็นระบบกําหนดกลุ่มตวัอย่างอยู่ในระดบักําลงัพฒันาทีม่ปีระสบการณ์การแข่งขนัมวย
ไทยอย่างน้อย  ปี มกีารฝึกซ้อมมวยไทย - ชัว่โมงต่อสปัดาห์ อายุระหว่าง - ปี  และอยู่ในช่วงทําการ
ฝึกซอ้มและไม่มโีปรแกรมการแขง่ขนัมวยไทย และสมรรถภาพทางกลไลของนักกฬีาไม่มคีวามแตกต่างกนั เมื่อทาํ
การแบ่งกลุ่มเพื่อทาํการฝึกตามโปรแกรมระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึกเป็นเวลา  สปัดาห ์ 
สามารถอธบิายได้ว่ารูปแบบการฝึกที่มกีารใช้แรงต้านด้วยการเพิม่ความหนักด้วยจํานวนเซ็ต เป็นการกําหนด
โปรแกรมการฝึกของความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิม่ความหนักของงานในนักกฬีามวยไทย ภายใน  สปัดาห ์ทาํ
การเพิม่ความหนักทุก  สปัดาห์ จากน้อยไปมากจะช่วยพฒันาความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแล้ว ยงัสามารถช่วย
พฒันาพลงักลา้มเนื้อทีนํ่าไปสู่ความเรว็ในการออกแรงของกลา้มเนื้อเฉพาะส่วนไดอ้กีดว้ย เพราะความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อมคีวามสมัพนัธ์กบัพลงักลา้มเนื้อเป็นอย่างมาก Moritani & Devries (7) ตามทฤษฎกีารระดมหน่วยยนต์ 
(Motor unit) กล่าวว่าหน่วยยนต์ของเสน้ใยกลา้มเนื้อชนิดทีห่ดตวัชา้ ซึ่งมขีนาดเลก็จะถูกระดมมาทํางานก่อนส่วน
หน่วยยนตข์องเสน้ใยกลา้มเนื้อชนิดทีห่ดตวัเรว็ซึ่งมขีนาดใหญ่จะถูกระดมมาทาํงานกต็่อเมื่อมกีารเคลื่อนไหวทีเ่รว็
และแรงมากเท่านัน้ ด้วยเหตุนี้จงึต้องใช้ความหนักของงานในระดบัสูงในการฝึกเพื่อพฒันาความสามารถในการ
เคลื่อนไหวจงึจะสามารถระดมหน่วยยนตไ์ด ้Wipoj (6) ซึง่กลุ่มทดลอง มพีฒันาการดา้นความคล่องแคล่ว และความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อขา เพิม่ขึน้ ภายหลงัฝึกการฝึก  สปัดาห์ อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั . สอดคล้องกบั 
Siripanya & Intiraporn (12) ไดร้ายงานว่า การฝึกแบบผสมผสานการฝึกดว้ยน้ํา หนักกบัการเคลื่อนทีใ่นลกัษณะ
แรงระเบิด  สปัดาห์ ความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อขาต่อน้ํา หนักตัว ความสามารถในการเร่งความเร็ว      
ความอ่อนตวั พลงักล้ามเนื้อขา และความคล่องแคล่วว่องไว มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ     
ทีร่ะดบั . จากโปรแกรมทีผู่ว้จิยัไดส้รา้งขึน้มวีตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาความคล่องแคล่วและความแขง็แรงกลา้มเนื้อขา 
โดยมท่ีาในการฝึกประกอบด้วย วิง่เข่าสูงขาเดยีว (Single Leg High Knee) การก้าวกระโดดสูง (Step-Box And 
Jump) วิ่งเข่าสูงบนลูกฟิตบอล (Dynamic Step-Run High Knee) วิ่งสลับก้าวกระโดดขาเดียว (Lateral Skater 
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Jump With Quick Flip Jump) กระโดดยกเข่าสงูดว้ยยางยดึ (Step High Knee With Resistance Bands) ท่าทีฝึ่ก
สามารถส่งผลความแขง็แรงกลา้มเนื้อขาเพิม่ขึน้ สอดคลอ้งกบั Charoen (13) กล่าวว่าการเคลื่อนไหวรา่งกายในทุก
อริยิาบถจะสมัพนัธก์บัระบบกลา้มเนื้อเสมอ ขณะเดยีวกนัการฝึกสามารถกระตุน้ใหเ้กดิปฏกิริยิาตอบสนองและการ
เปลีย่นแปลงภายในกลา้มเนื้อได ้โปรแกรมฝึกซ้อมทีเ่หมาะสมจะช่วยพฒันากลา้มเน้ือมขีนาดใหญ่ (Hypertrophy) 
และเพิม่ความแขง็แรงขึน้ การพฒันาโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิม่ความหนักของงานสามารถ
ช่วยเพิม่ความคล่องแคล่วและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาของนักกฬีาได ้และจากการเพิม่ความหนักทีเ่พิม่ขึน้
อย่างเป็นขัน้ตอน และต่อเนื่องอย่างเหมาะสมกบัระยะเวลา ความหนัก ความบ่อย และระยะเวลาในการฝึกในการ
เพิม่ความหนักควรค่อยๆ เพิม่ขึน้ เพื่อป้องกนัการลา้กลา้มเนื้อ สอดคลอ้งกบั Neuman (14) ในการปฏบิตักิจิกรรม
ต่างๆ เพื่อให้ผลบรรลุเป้าหมายการปฏิบัติจะต้องทําอย่างมีขัน้ตอน จะต้องเหมาะสมการออกกําลังกายเพื่อ
เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย ซึง่หลกัของการตอ้งการเพิม่ขึน้สาํหรบัความหนกัในการฝึกซอ้ม ตอ้งมคีวามต่อเนื่อง
และเพิม่ขึน้ถ้าต้องการใหส้มรรถภาพมกีารปรบัปรุงขึน้อย่างต่อเนื่อง สําหรบัการปรบัปรุงระดบัความสมบูรณ์ทาง
กายความหนักของการฝึกซอ้มตอ้งมกีารเพิม่ขึน้สมํ่าเสมอ (เพิม่ความหนักมากกว่าปกตอิย่างสมํ่าเสมอ) โดยความ
หนักอาจเพิ่มขึ้นหรือตํ่ าลง (ยอมให้มีการฟ้ืนสภาพและการปรับชดเชย) ภายในการฝึกซ้อมรายสัปดาห์ 
(Microcycles) โดยอตัราส่วนการฝึกซ้อม (ความหนักถงึการฟ้ืนสภาพ) จะเป็นตวัตดัสนิการเพิม่ขึน้ของความหนัก 
โดยผูฝึ้กสอนจะตอ้งกําหนดว่าจะตอ้งใชเ้วลาในการฟ้ืนสภาพมาเท่าใดในการฝึกซ้อมในแต่ละครัง้และระหว่างการ
ฝึกซ้อมในแต่ละครัง้ การเพิ่มความหนักมากกว่าปกติอย่างสมํ่าเสมอ (Progressive overload) โปรแกรมการ
ฝึกซ้อมทีใ่ชค้วามหนักมากกว่าปกตคิวรมกีารเพิม่ขึน้ชา้ๆ ในช่วงแรกของโปรแกรมการฝึกซ้อม แต่หลงัจากผ่าน
ช่วงสปัดาห์ที่ - ความหนักมากกว่าปกติสามารถเพิ่มขึ้นในอตัราคงที่ (Steady) และเพิ่มขึ้นอย่างสมํ่าเสมอ
ต่อเนื่องไปตลอดการฝึกซอ้มจนกระทัง่ไดร้บัสิง่ทีค่าดหวงั 
 . ผลการเปรยีบเทยีบความคล่องแคล่วว่องไวและความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ พบว่า มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั . เนื่องจาก
ผูว้จิยัใชห้ลกัการเพิม่ความหนักในการฝึกในกลุ่มทดลอง ซึ่งในช่วงแรกของโปรแกรมการฝึกซ้อม แต่หลงัจากผ่าน
ช่วงสปัดาห์ที่ - ความหนักมากกว่าปกติสามารถเพิ่มขึ้นในอตัราคงที่ (Steady) และเพิ่มขึ้นอย่างสมํ่าเสมอ
ต่อเนื่องไปตลอดการฝึกซ้อมจนกระทัง่ไดร้บัสิง่ทีค่าดหวงัเมื่อนัน้ความหนักมากกว่าปกตอิาจไม่มคีวามจาํเป็นตอ้ง
เพิม่ขึน้อกี สิง่ทีส่าํคญัความหนักมากกว่าปกตติอ้งไม่เพิม่ขึน้ชา้หรอืเรว็มากเกนิ ถา้สมรรถภาพมกีารปรบัปรุงอย่าง
เหมาะสมการเพิม่ขึน้ชา้มากจะเป็นผลในการกําจดัการปรบัปรุงสมรรถภาพทางกาย ส่วนการเพิม่ขึน้เรว็มากอาจจะ
ส่งผลต่อการเมื่อยล้าอย่างเรื้อรงั (Chronic fatigue) และการบาดเจ็บจากการใช้งานมากเกนิ (Overuse injuries) 
อย่างไรก็ตาม อตัราการเพิม่ขึ้นอย่างสมํ่าเสมอที่มคีวามปลอดภยัในช่วงของโปรแกรมการฝึกซ้อม ไม่สามารถ
กําหนดตายตวัได ้เพราะแต่ละบุคคลมคีวามทนทาน (Tolerance) ต่อความหนักของการฝึกซ้อมทีแ่ตกต่างกนั แต่
แนวทางสาํหรบัการปรบัปรุงสมรรถภาพและหลกีเลีย่งการบาดเจบ็การใชง้านมากเกนิได ้คอื กฎของ  เปอรเ์ซน็ต ์
(Ten percent rule) ในการอภปิรายกฎขอ้นี้จะพูดเกี่ยวกบัความหนักหรอืระยะเวลาการฝึกไม่ควรจะเพิม่มากกว่า
รอ้ยละ  ต่อสปัดาห ์Sonthaya (16) สอดคลอ้งกบั Prajak (17)  ไดท้ําการศกึษาผลของการฝึกความคล่องแคล่ว
ของนักกฬีาวอลเลยบ์อลชาย มหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคลลา้นนา วทิยาเขตพายพั จาํนวน  คน ทาํการฝึก
ความคล่องตวัเป็นระยะเวลา  สปัดาห ์พบว่าหลงัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความคล่องตวันักกฬีาวอลเลยบ์อล
ชายมคีวามคล่องตวัเพิม่ขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
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สรปุผลและข้อเสนอแนะ 
 สรุปผลการวจิยั พบว่าก่อนฝึกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคีวามคล่องแคล่วและความแขง็แรงกลา้มเนื้อ
ขาไมแ่ตกต่างกนั ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั . สามารถสรุปไดว้่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกบัการเพิม่ความหนักของงานทีม่ผีลต่อ
ความเรว็และความแขง็แรงกล้ามเนื้อขา สามารถช่วยเพิม่ความคล่องแคล่วและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาใน
นกักฬีามวยไทย มหาวทิยาลยัการกฬีาแหง่ชาต ิวทิยาเขตเพชรบรูณ์ 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป ควรทําการศึกษาการฝึกความแข็งแรงแบบอดทน (Strength 
endurance) และความแขง็แรงของขาร่วมกับกลุ่มกล้ามเน้ืออื่นๆ เช่น กล้ามเนื้อลําตวั กล้ามเนื้อแขน เป็นต้น      
ในนกักฬีามวยไทยหญงิและชายแต่ละชว่งวยัระดบัเยาวชนเพื่อใชส้าํหรบัการฝึกซอ้มเพือ่ความเลศิ ต่อไป 
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