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สถิติที่ใช้ในการท้าวิจัยครั งนี  คือ ค่าเฉลี่ย ( x ) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของน ้าหนักตัว ท้าการ
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การฝึก 8 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 61.2 กิโลกรัม ตามล้าดับ 

2.ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานน ้าหนักตัวขอองกลุ่มตัวอย่าง (S.D.) ก่อนฝึกมีค่าเท่ากับ 12.39 ภายหลังการ
ฝึกมีค่าเท่ากับ 11.64 ตามล้าดับ 
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บทที่ 1 

บทน ำ 

ควำมส ำคัญและควำมเป็นมำของปัญหำ 

ปัจจุบันสังคมโลกได้มีการเปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็วโดยเฉพาะด้านเศรษฐกิจ  สังคม วิทยาศาสตร์
และเทคโนโลยี ท าให้วิถีชีวิตของคนมีการเปลี่ยนแปลงการด ารงชีวิตที่สุขสบายขึ้น โดยอาศัยเครื่องทุ่นแรง และ
อุปกรณ์อ านวยความสะดวกต่าง ๆ มากมาย การขาดการออกก าลังกาย ประกอบกับการรับประทานอาหารที่มี
ไขมันและคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป จะท าให้เกิดความไม่สมดุล ระหว่างพลังงานที่ร่างกายได้รับกับพลังงานที่
ร่างกายได้ใช้ ท าให้มีการสะสมพลังงานส่วนเกิน อยู่ในรูปของไขมันท าให้น้ าหนักตัวเพ่ิมขึ้น หรืออ้วนขึ้น ซึ่งจะ
ส่งผลให้เกิดโรคอ้วน (Obesity) หรือภาวะโภชนาการเกิน การติดตามการเจริญเติบโตของเด็กเป็นระยะๆ 
อย่างสม่ าเสมอ ให้ความรู้ทางโภชนาการและการบริโภคท่ีถูกต้อง ให้เด็กท่ีมีภาวะโภชนาการเกินได้ท ากิจกรรม
ต่าง ๆที่ต้องใช้พลังงาน จัดกิจกรรมการออกก าลังกายให้อย่างเหมาะสมและสม่ าเสมอให้เป็นนิสัยติดตัวจนเป็น
ผู้ใหญ่ ทั้งหมดจะเป็นการป้องกันและรักษาโรคอ้วนท าให้มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงในอนาคต  (จันท์ฑิตา 
พฤกษานนท.์ 2545: 91) 

โรคอ้วน ( Obesity) เป็นปัญหาของหลาย ๆ ประเทศและก าลังเป็นปัญหาส าคัญ ระดับโลกท่ีหลาย ๆ 
ประเทศก าลังเผชิญปัญหาร่วมกัน เป็นสาเหตุให้ค่าใช้จ่ายเพ่ิมมากขึ้นและท าให้คุณภาพชีวิตของประชาชนลด
ต่ าลง องค์การอนามัยโลกได้รายงานในกลุ่มประชากรอายุ 20 ปีขึ้นไป 1.5 ล้านคนมีน้ าหนักเกินโดยผู้ชาย
มากกว่า 200 ล้านคน ผู้หญิงมากกว่า 300 ล้านคน เป็นโรคอ้วน หรือ 1 ใน 10 ของประชากรโลกที่มีอายุ 20 
ปีขึ้นไปเป็นโรคอ้วน และจะเสียชีวิตจากภาวะน้ าหนัก เกินและโรคอ้วนอย่างน้อย 2 – 8 ล้านคน/ปี และพบว่า
ภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วน เป็นปัจจัยเสี่ยง ที่ส าคัญของสาเหตุการตายของประชากรและเกิดโรคเรื้อรัง โดย
ร้อยละ 44 ของผู้ป่วยเบาหวาน ร้อย ละ 23 ของผู้ป่วยโรคหัวใจ และร้อยละ 7 – 41 ของผู้ป่วยมะเร็ง มีปัจจัย
เสี่ยงที่ส าคัญ คือ ภาวะการมีน้ าหนักเกินและโรคอ้วน (WHO, 2011 อ้างถึงใน นฤมล   ตรีเพชรศรีอุไร และ
เดช เกตุฉ่ า, 2 554) และองค์การอนามัยโลกได้ประกาศไว้ในปี 2547 ว่าภาวะโภชนาการเกินก าลัง มีการ
ระบาด โดยเฉพาะในกลุ่มเด็ก ซึ่งเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส าคัญของโลก และพบว่ากว่า 300 ล้านคนทั่วโลก 
ก าลังเผชิญกับปัญหาโรคอ้วนและมากกว่า 1,000 ล้านคน อยู่ในภาวะน้ าหนักเกิน (นริสสา  พ่ึงโพสก, 2554) 

ด้วยวิถีชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป ผู้คนให้ความสนใจในรูปร่างทรวดทรงมากข้ึน โดยเฉพาะในสังคมวัยรุ่นที่
นิยมให้มีรูปร่างร่างผอมบางเหมือนกับนางแบบในสื่อต่าง ๆ ท าให้วัยรุ่น แสวงหาวิธีการที่จะมีรูปร่างผอม บาง
เหมือนกับดารา หรือนางแบบ ทั้ง ๆ ที่บางคนมิได้อ้วน แต่ ต้องการลดน้ าหนักหรือลดความอ้วนเพ่ือให้เป็นไป
ตามกระแสการลดน้ าหนักหรือลดความอ้วนมี หลากหลายวิธี บางวิธีแม้จะท าให้น้ าหนักลดลงได้ แต่เป็น
อันตรายต่อสุขภาพ เช่น การกินยาลดความ อ้วน ท าให้บางรายต้องประสบกับปัญหาสุขภาพ บางรายรุนแรง
จนถึงกับเสียชีวิตก็มี การเลียนแบบ ดาราที่นิยมล้วงคอเพ่ือให้อาเจียนอาหารออกมา เพราะมีความเชื่อว่าเมื่อ
ล้วงคออาเจียนเอาอาหาร ออกมาจนหมดแล้ว จะท าให้ไม่อ้วน ซึ่งเป็นการกระท าที่ไม่ถูกต้อง วัยรุ่นเป็นวัยที่
เชื่อมต่อระหว่างวัยเด็กกับวัยผู้ใหญ่ วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการพัฒนาในทุก ๆ ด้าน โดยเฉพาะอย่างยิ่งการพัฒนาทาง
เพศ มีการหลั่งฮอร์โมนทางเพศ ท าให้รูปร่างมีการเปลี่ยนแปลง เพ่ือสนองต่อทางเพศ วัยรุ่นจึงเป็นวัยสนใจใน
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รูปร่างใบหน้าของตนเอง จึงต้องการให้เป็นไปตาม สมัยนิยม วัยรุ่นหญิงต้องการมีรูปร่างที่ผอม เอวบาง ซึ่ง
บางครั้งถึงระดับที่ขาดสารอาหาร ได้แก่ การขาดโปรตีน เกลือแร่ วิตามิน แร่ธาตุโดยเฉพาะแคลเซียมและ
เหล็กวัยรุ่นที่รักษาน้ าหนักตัวเองไม่ได้ ก็จะกลายเป็นคนอ้วน เป็นโรคอ้วน (อุมาพร   สุทัศน์วรวุฒิ, 2549) 
พฤติกรรมวัยรุ่น โดยเฉพาะวัยรุ่นหญิง ส่วนมากจะใช้วิธีการอดอาหาร ไม่ดื่มนม เมื่อหิวก็รับประทานอาหาร
เพียงเล็กน้อยและมักเป็นอาหารประเภทกรุบกรอบ อาหารเล็ก ๆ น้อย ๆ เพ่ือประทังความหิว มีการดื่ม
น้ าอัดลมบ้างแต่ไม่มีการออกก าลังกายที่เหมาะสม บางคนต้องใช้ยาลด น้ าหนัก บางคนใช้วิธีดูดไขมันออกเพ่ือ
ลดความอ้วน ซึ่งก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพเพราะไขมันจะ เกิดขึ้นมาทดแทนในระยะเวลาที่ไม่นาน บางคน
ต้องเสียชีวิตเพราะการดูดไขมัน บางรายใช้วิธีการ ผ่าตัดกระเพาะอาหารให้มีขนาดเล็กลง เพ่ือให้กินอาหารได้
น้อย ซึ่งจะท าให้เกิดผลแทรกซ้อนติดตาม มาการได้ทราบถึงพฤติกรรมการลดความอ้วนของนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรีจะเป็นประโยชน์ในการ พัฒนาพฤติกรรมการลดความอ้วนของนักศึกษาได้เหมาะสมยิ่งขึ้น  

มวยไทยถือว่าเป็นการฝึกศิลปะการป้องกันตัวและเป็นศิลปะการต่อสู้โดยไม่ใช้อาวุธของไทยที่มีมาช้า
นานตั้งแต่สมัยโบราณกาล และได้ถูกพัฒนามาเป็นกีฬาในรูปแบบมวยไทยอาชีพ แต่ด้วยในสมัยก่อนวงการ
มวยถูกจ ากัดโดยผู้ชมเฉพาะกลุ่ม และมีภาพลักษณ์ไปในทางการพนันและผู้มีอิทธิพล เลยท าให้คนทั่วไปเข้าถึง
กีฬาชนิดนี้ได้ยาก ทั้งๆที่มวยไทยนั้นในสายตาชาวต่างชาติถือว่าเป็นศิลปะการต่อสู้ที่ได้รับความนิยมมาก มี
สถานที่สอนราคาแพง หรือบางคนลงทุนบินข้ามน้ าข้ามทะเลเพ่ือมาเรียนอย่างจริงจัง และมวยไทยยังเป็น
ต้นแบบของกีฬาการต่อสู้ปัจจุบันได้น ามาเป็นการออกก าลังกายเพ่ือใช้ลดน้ าหนัก  เพราะมวยไทยถือว่าเป็ น
กีฬาที่ใช้กล้ามเนื้อ และใช้พลังงานสูงมาก ถือเป็นการออกก าลังกายแบบเต็มรูปแบบที่ดี เพราะจะได้ใช้
กล้ามเนื้อในทุกส่วน และมันท าให้การเต้นหัวใจเพ่ิมขึ้น เลือดสูบฉีด นี่ถือเป็นวิธีที่เหมาะสมในการลดน้ าหนัก 
โดย ผู้ฝึกนั้นสามารถเผาพลาญได้ถึง 800 แคลอรี่/ ชั่วโมง  (BIGBOX ลดน้ าหนักด้วยมวยไทย. ออนไลน์. ) 

จากหลักการดังกล่าวท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจโดยการใช้โปรแกรมการฝึกมวยไทยส าหรับออกก าลัง
กายเพ่ือลดน้ าหนัก 

วัตถุประสงค์ของงำนวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกมวยไทย(Muay Thai) ที่มีผลต่อการลดน้ าหนัก ของลูกค้า The 
one fitness 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกมวยไทย (Muay Thai) ที่มีผลต่อการลดน้ าหนัก ของลูกค้า 
The one fitness  

สมมติฐำนของงำนวิจัย 

 ผลการฝึกมวยไทย (Muay Thai) ที่มีผลต่อการลดน้ าหนัก ก่อนทดลอง และ หลังทดลองมี ความ
แตกต่างกัน 
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ขอบเขตของกำรวิจัย 

    1.ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

 1.1. ประชำกร 

  ประชากรที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ สมาชิก The one fitness จ านวน 560 คน 

 1.2. กลุ่มตัวอย่ำง  

  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยได้แก่ สมาชิก The one fitness จ านวน 10 คน โดยได้จากการ
เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

ตัวแปรที่ใช้ในกำรวิจัย 
1. ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการฝึกมวยไทย (Muay Thai)    
2. ตัวแปรตาม คือ น้ าหนักท่ีลดลง 

ประโยชน์ที่ได้รับจำกงำนวิจัย 

 เพ่ือทราบถึงผลของผลของโปรแกรมการฝึกมวยไทย (Muay Thai) ที่มีผลต่อการลดน้ าหนัก 
ของลูกค้า The one fitness จังหวัดชลบุร ี

 นิยำมศัพท์เฉพำะ 

1. กำรออกก ำลังกำย หมำยถึง การท ากิจกรรมที่ได้ออกแรงหรือเคลื่อนไหวร่างกายซึ่งมีหลากหลาย
รูปแบบ การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอก่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ โดยช่วยจัดระเบียบร่างกาย
และควบคุมอารมณ์ได้เป็นอย่างดี รวมทั้งเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายด้านต่าง ๆ ได้แก่ ความ
ทนทาน ความแข็งแรง การทรงตัว และความยืดหยุ่น 

2. มวยไทย หมำยถึง เป็นศิลปะการต่อสู้จากประเทศไทย มีความโดดเด่นด้านเทคนิคการกอดคอ
ต่อสู้ซึ่งเป็นการใช้ทั้งกายและใจ ส าหรับการต่อสู้ที่ใช้ร่างกายเป็นอาวุธ โดยเป็นที่รู้จักว่าเป็น "นว
อาวุธ" ซึ่งประกอบด้วยการโจมตีจากร่างกายท้ัง หมัด, ศอก, เข่า และเท้า หากมีการเตรียมพร้อม
ด้านร่างกายดี จะก่อให้เกิดอาวุธที่มีอานุภาพ มวยไทยได้เป็นที่แพร่หลายในระดับนานาชาติ
ในช่วงศตวรรษท่ียี่สิบ เมื่อเหล่านักมวยไทยสามารถเป็นฝ่ายชนะนักต่อสู้ที่มีชื่อเสียงในแขนงอ่ืน 
ซึ่งการแข่งขันมวยไทยในระดับอาชีพ ได้รับการดูแลโดยสภามวยไทยโลก 

3. ลดน  ำหนัก หมำยถึง คนที่มีน้ าหนักตัวที่เกินค่าเฉลี่ยมาตราฐานเมื่อเทียบกับคนที่เพศเดียวกัน
และมีอายุในวัยเดียวกัน คนที่น้ าหนักตัวเกินจึงต้องการท าให้น้ าหนักตัวของตนเองนั้น กลับมาอยู่
ในเกณฑ์มาตราฐานของคนในวัยเดียวกัน ซึ่งน้ าหนักตัวที่ลดลงนั้น มาจากปริมาณไขมันสะสมตาม
ร่างกายถูกร่างกายเผาผลาญน าออกไปใช้นั้นเอง 
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กรอบแนวคิดกำรวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มตัวอย่ำง 

10 คน 

วัดมวลร่ำงกำย 

โปรแกรมกำรฝึกมวยไทย 

เป็นระยะเวลำ 8 สัปดำห ์

ผลของกำรลดน  ำหนัก 
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บทที่ 2 

เอกสำรและงำนวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเรื่อง โปรแกรมการฝึกมวยไทย (Muay Thai) ที่มีผลต่อการลดน้ าหนัก จึงได้น า
แนวคิดและทฤษฎีรวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวข้องที่ผู้วิจัยศึกษาค้นคว้ามาพอสรุปเป็นตอนได้ดังนี้ 

    1.    สภาพทั่วไป ความเป็นมาของสังคมไทย และความหมายความส าคัญของมวยไทย 
1.1 ความหมายความส าคัญและคุณค่าของมวยไทย  
1.2 ความรู้เกี่ยวกับมวยไทย 

    2. การลดน้ าหนัก 
2.1 การลดน้ าหนัก 
2.2 วิธีการปฏิบัติตัวส าหรับคนที่ต้องการการลดน้ าหนัก 

    3. หลักการซ้อม 
    4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

3.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
3.2 งานวิจัยที่เก่ียวข้องต่างประเทศ 
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สภำพทั่วไป และควำมเป็นมำของสังคมไทย  

การพัฒนาประเทศไทยให้มีความเจริญก้าวหน้าขั้นอยู่กับผลสัมฤทธิ์ของการ พัฒนาคนและ สังคมให้มี
คุณภาพการพัฒนาให้ประชาชนมีสุขภาพพาลานามัยที่สมบูรณ์แข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ  ปราศจากโรคภัย
ไข้เจ็บ สามารถเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศได้อย่างมีประสิทธิภาพ จึงเป็น  สิ่งที่จ า เป็น การพัฒนา
คนและสังคมที่มีคุณภาพโดยการเสริมสร้างสุขภาวะของประชาชนอย่างครบ วงจรและมีคุณภาพมาตรฐาน 
และมีกลยุทธ์ที่ส่งเสริมการกีฬาให้เด็กและเยาวชนพัฒนาทักษะ ด้าน  กีฬาสู่ความเป็นเลิศ สร้างนิสัยรักกีฬา 
และใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์มุ่งเน้นการใช้กีฬาเป็น เครื่องมือในการพัฒนาคุณภาพชีวิตของคนในสังคม 
แนวทางการพัฒนาการกีฬาให้มีความ เจริญก้าวหน้า จึงเป็นสิ่งที่ส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งเพราะนอกจากจะ
ท าให้ประชาชนได้ออกก าลัง กายและเล่นกีฬาเพ่ือส่งเสริมสุขภาพทั้งร่างกาย และจิตใจแล้ว ความเจริญด้าน
การกีฬา ยังเป็นสิ่งที่ แสดงถึงความเจริญก้าวหน้าของประเทศชาติด้วยทั้งด้านคุณภาพของคนในสังคมและ
ความ เจริญก้าวหน้าทางเศรษฐกิจดังนั้น การพัฒนาด้านการกีฬาเกี่ยวข้อง  กับองค์ประกอบใน ด้านบุคลากร  
ด้านการกีฬา รวมทั้งเกี่ยวข้องกับประชาชนทั่วไปในการเข้ามาชมกีฬาหรือใช้บริการ เพ่ือการออกก าลังกาย
และเล่นกีฬาโครงสร้างพ้ืนฐานรองรับการแข่งขัน และอุปกรณ์ด้านการกีฬา รวมทั้ งองค์ ความรู้ด้านวิทยา
ศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬาจึงจ าเป็นต้องมีการบริหารจัดการองค์กรแบบบูรณาการให้ทุกภาคส่วนที่
เกี่ยวข้องมีส่วนร่วม (แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติฉบับที่ 4 (พ.ศ. 2550- 2554). 2549 : 17)  

ควำมหมำย ควำมส ำคัญ และคุณค่ำของมวยไทย 

ความหมายของมวยไทย โพธิ์สวัสดิ์  แสงสว่าง (2522 : 25) กล่าวไว้ว่า มวยไทย หมายถึง กิจกรรม 
เคลื่อนไหวชนิดหนึ่งที่ใช้อวัยวะเกือบทุกส่วน เช่น ศอก เข่า เท้า หมัด เป็นศิลปะในการต่อสู้แข่งขัน  ฝึกซ้อม
ออกก าลังกายเพ่ือช่วยพัฒนาร่างกาย อารมณ์ สังคม จิตใจ และสติปัญญา จรัสเดช อุลิต (2527 : 11) มวยไทย
กล่าวไว้ว่า หมายถึง กีฬามวยไทยที่มีความผูกพันกับชาติมาอย่างแน่นเป็นกิจกรรมที่แม้แต่ประมุขของชาติใน
อดีตต้องให้ความส าคัญไม่ยิ่ง หย่อนไปกว่าการฝึกดาบหรือทวน ถึงแม้แต่ปัจจุบันการท าสงครามไม่จ าเป็นต้อง
รบประชิดตัว แต่ กิจกรรมมวยไทยยังเป็นกิจกรรมที่ต้องฝึกฝนเพ่ือพัฒนาร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม 
นายขยะ (2532 : 15) กล่าวไว้ว่า มวยไทย หมายถึง ศิลปะการต่อสู้ที่มีการ  บรรเลงดนตรีประกอบ 13 
ส านักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ(2540 : 2) กล่าวไว้ว่า มวยไทยเป็นทั้งกีฬาและเป็นยุทธวิธีของไทย 
ซึ่งประดิษฐ์คิดเอาอวัยวะบางส่วนของร่างกายเป็นอาวุธประหารศัตรู และท่าการป้องกันตัวให้หนักเป็นเบาได้ 

ชาญณรงค์ สุหงษา (2545 : 2) กล่าวไว้ว่า มวยไทย หมายถึง กีฬาชกมวยบนเวที ที่มีกติกายอมให้คู่ชกใช้เท้า 
ศอก และเข่าได้มวยไทยจึงเป็นทั้งศาสตร์และศิลป์ ที่เป็นศาสตร์เพราะ เป็นวิชาการที่ทุกคนอาจจะศึกษาหา
ความรู้ได้เหมือนวิชาแขนงอ่ืนๆ ส่วนที่เป็นศิลป์ก็เพราะแขนงนี้เต็มไปด้วยกลยุทธ์และลวดลายซึ่งยากจะเรียนรู้
และปฏิบัติได้อย่างชัดเจน จากความหมายของมวยไทยดังกล่าวข้างต้น สรุปได้ว่า มวยไทย หมายถึง กีฬามวย 
ไทยศิลปะการต่อสู้ชั้นสูงเป็นมรดก ภูมิปัญญาของชาติเป็นศิลปวัฒนธรรมการต่อสู้ด้วยอาวุธ ธรรมชาติของชาติ
ไทย เป็นกีฬาที่เกิดจากภูมิปัญญาของบรรพบุรุษที่ได้สั่งสมมา สามารถพัฒนา  ร่างกาย อารมณ์ จิตใจ 
สติปัญญา สังคม และน าไปประกอบเป็นอาชีพพร้อมทั้งพัฒนาสู่รูปแบบ เชิง ธุรกิจระดับสากลได้ 
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ควำมรู้เกี่ยวกับมวยไทย 
 ประเภทของมวยไทย มวยไทยมีหลายประเภท แบ่งตามลักษณะการเข้าต่อสู้ การรุก การรับ และการ

รับ และการใช้หมัด เท้า เข่า ศอก แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้ 

1.มวยหลัก เป็นมวยที่มีการต่อสู้แบบรัดกุม สุขุม รอบคอบ ตั้งท่าคุมมวย และ จรดมวย มั่นคงการจรด
มวยและการเคลื่อนที่เท้าก้าวอย่างจะเต็มไปด้วยความระมัดระวัง ดูเชื่องช้าไม่ คึกคะนอง นักมวยประเภทนี้จะ
ตั้งรับและรอจังหวะเป็นมวยสุขุมเยือกเย็นใช้ศิลปะมวยไทยได้หนัก หน่วง รุนแรง แม่นย า มีความทรหดอดทน
สูง 

2.มวยคาดเชือก มวยคาดเชือกเป็นมวยโบราณ ก่อนที่จะมีการให้นักมวยสวม นวมชกกันอย่างเช่น
ปัจจุบันนี้มวยไทยดังเดิมใช้วิธีการพันมือแทนนวม ที่เรียกว่า การคาดเชือก หรือ ที่ในภาคใต้เรียกว่า ถัดหมัด มี
หลักฐานบันทึกไว้ว่า อย่างน้อยที่สุดการคาดเชือกนี้มีมาตั้งแต่ครั้งอยุธยาตอนกลาง เนื่องจากนักมวยหลักและ
มวยเกี๊ยวต่างก็มีลักษณะพิเศษเฉพาะตัวที่แตกต่างกัน คือ มวยหลักจะออกอาวุธหนักหน่วงรุนแรง ส่วนมวย
เกี๊ยวจะใช้อาวุธรวดเร็วเด็ดขาดจากลักษณะการชก มวยไทยทั้ง 2 ลักษณะดังกล่าวท าให้การคาดเชือกของ
นักมวยที่ชกมวยแต่ละแบบ มีความแตกต่างกัน ความแตกต่างนี้ยังรวมถึงมวยในแต่ละท้องถิ่นอันเป็นลีลาการ
ชก มีความเด็ดขาดแตกต่างกัน วิธีการ คาดเชือกก็ต่างกันไปด้วย เป็นต้น  

4.มวยโคราช หรือมวยจากจังหวัดนครราชสีมาและจังหวัดใกล้เคียงเป็นมวย  ที่เตะต่อยวงกว้าง ซึ่ง
เรียกกันว่าเหวี่ยงควาย การคาดเชือกของมวยโคราชจึงนิยมใช้ด้ายดิบพัน คาด หมัดแล้วขมวดวนรอบจนจรด
ข้อศอกเพ่ือป้องกันการเตะ  

กำรลดน  ำหนัก 
 ลดน้ าหนัก หมายถึง คนที่มีน้ าหนักตัวที่เกินค่าเฉลี่ยมาตราฐานเมื่อเทียบกับคนที่เพศเดียวกันและมี
อายุในวัยเดียวกัน คนที่น้ าหนักตัวเกินจึงต้องการท าให้น้ าหนักตัวของตนเองนั้น กลับมาอยู่ในเกณฑ์มาตราฐาน
ของคนในวัยเดียวกัน ซึ่งน้ าหนักตัวที่ลดลงนั้น มาจากปริมาณไขมันสะสมตามร่างกายถูกร่างกายเผาผลาญ
น าออกไปใช้นั้นเอง 
วิธีกำรปฏิบัติตัวส ำหรับคนที่ต้องกำรกำรลดน  ำหนัก 
คุณต้องค านวนก่อนว่า น้ าหนักตัวของคุณในปัจจุบันนี้มันเกินเกณฑ์มาตราฐานแล้วหรือยัง ซึ่งในปัจจุบันนี้คุณ
สามารถหาค่าน้ าหนักตัวที่เหมาะสมส าหรับวัยของคุณเองได้หลายวิธี เช่น หาค่า BMI ทั้งนี้ค่า BMI นั้นไม่
สามารถเป็นตัวตัดสินได้ว่าคุณมีน้ าหนักเกินมาตราฐานไปมากหรือน้อย เพียงแต่ค่า BMI นั้นเป็นดัชนีชี้วัดจาก
ค่าเฉลี่ยของคนจ านวนหนึ่งว่า มันมีความโน้มเอียงที่จะมีน้ าหนักตัวประมาณเท่าใด คุณสามารถหาค่าเฉลี่ย
น้ าหนักตัวของตัวเองได้จากบทความ วิธีค านวนหาค่า BMI กับการลดน้ าหนักท่ีถูกต้อง 
เมื่อรู้แล้วว่าน้ าหนักตัวของเราอยู่ในเกณฑ์เกินมาตราฐานหรืออยู่ในเกณฑ์มาตราฐาน หากคุณมีน้ าหนักตัวที่อยู่
ในเกณฑ์มาตราฐาน สิ่งที่คุณต้องท าคือ การควบคุมน้ าหนัก ไม่ใช่ การลดน้ าหนัก หากคุณต้องควบคุมน้ าหนัก
ขอให้ข้ามไปอ่านหัวข้อต่อไปได้เลย โปรดจ าไว้ให้ดีว่่า ถ้าคุณต้องควบคุมน้ าหนัก แต่คุณดันปฏิบัติตัวแบบคนที่
ต้องลดน้ าหนัก คุณจะไม่ได้ผลลัพท์แบบที่ตั้งใจไว้! 
ขั้นตอนการลดน้ าหนักล าดับต่อไปคือ การตั้งเป้าหมายเพ่ือจัดการกับจ านวนน้ าหนักที่เกินเหล่านั้นออกเป็น
ขั้นตอนอย่างช้าๆ แต่ได้ผลจริงในระยะยาว ซึ่งในขั้นตอนการลดน้ าหนักนี้มีหลายวิธีที่คนมักนิยมท ากันได้แก่ 
การเลือกทานอาหาร, การงดทานอาหารบางประเภท (แป้ง, น้ าตาล), การอดอาหารมื้อเย็นหรือเลือกทาน
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อาหารมื้อเย็นเป็นอย่างอ่ืนที่ไม่ใช่มื้อใหญ่ เป็นต้น แต่สรุปเนื้อหาแบบสั้นๆ ง่ายๆ แบบเห็นภาพคร่าวๆ ก่อนที่
เราจะแนะน ากันเชิงลึกกันต่อไปนั้นก็คือ คุณต้องกินอาหารให้ได้ครบ 5 หมู่เหมือนเดิม แต่มีจ านวนแคลอรี่ที่
น้อยลงกว่าเดิม ไม่ใช่การอดอาหาร หรือการออกไปบ้าพลังออกก าลังกายอย่างที่คนส่วนใหญ่เข้าใจ! ซึ่งเราจะ
แนะน าวิธีปฎิบัติตัวเมื่อคุณต้องเข้าสู่ช่วงเวลาแห่งการ “ลดน้ าหนัก” อีกครั้งในบทความในล าดับต่อๆ ไป 
คุณไม่จ าเป็นต้องไปโหมออกก าลังกายมากมาย เพราะการออกก าลังกายในช่วงเวลานี้จะยิ่งท าให้คุณหิว และ
เมื่อคุณหิว คุณก็ยากที่จะอดใจไม่กิน และเมื่อตบะแตกกินเข้าไปหลังออกก าลังกาย น้ าหนักตัวของคุณจึงไม่
หายไปไหน เผลอๆ อาจจะเพ่ิมขึ้นกว่าเดิมเมื่อคุณปฏิบัติตัวจนน้ าหนักตัวเริ่มลดลงแล้ว สิ่งที่คุณต้องท าต่อไป
คือ เมื่อน้ าหนักตัวอยู่ในเกณฑ์มาตราฐานเมื่อไร คุณต้องเข้าสู่ช่วง “ควบคุมน้ าหนัก” 
หลักกำรฝึกซ้อม 

ความก้าวหน้าของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเป็นผลมาจากการใช้หลักการทาง
สรีรวิทยาและวิธีการฝึกซ้อมใหม่ๆค าว่าฝึกซ้อม  (Training) หมายถึงการน าเอาวิธีการต่างๆที่มีคุณค่ามี
ประโยชน์มาใช้ในการกระตุ้นร่างกายในขนาดที่พอเหมาะท าให้ร่างกายเกิดการปรับตัวโดยมีการปรับตัวให้เข้า
กับภาวะแวดล้อมการเพ่ิมสมรรถภาพของร่างกายขึ้นอยู่กับความแข็งแรงความนาน (ระยะเวลา) และจ านวน
ครั้งของการกระตุ้นหากการกระตุ้นเบาเกินสั้นเกินและน้อยเกินไปก็จะไม่เกิดการพัฒนาแต่ถ้ากระตุ้นหนักเกินก็
อาจท าให้อวัยวะเสื่อมได้เจริญกระบวนรัตน์ (2538 :158) 

งำนวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 

เพ็ญประภา  เข็มแดง (2518 : 1)ได้ท าการศึกษาเรื่อง วิทยาศาสตร์การเคลื่อนไหวของ อาวุธมวยไทย 
เพ่ือศึกษารีแอคชั่นไทม์ และแรงกระทบของอาวุธ หมด ศอก และเตะ กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักมวยไทยอาชีพจาก
ค่ายต่าง ๆ ในกรุงเทพฯ 7 ค่ายจ านวน 20 คน และบุคคลธรรมดา 20 คน ใน การทดลองจะท าท่า 3 ท่า คือ 
หมัด ศอก และเตะ แต่ละท่า 3 ครั้ง แยกเป็นซ้ายและขวา วัดรีแอคชั่นไทม์ด้วยเครื่องวัดเวลาอีเลคโทนิค วัด
แรงกระทบด้วยไดนาโมมิเตอร์จะเปรียบเทียบนักมวยกับ บุคคลธรรมดา ในกลุ่มที่มีน้ าหนักใกล้เคียงกัน (50 –
55 กิโลกรัม) ในข้างที่ถนัดพบว่า รีแอคชั่นไทม์ ค่าเฉลี่ยของหมัดใช้เวลา 1.07 วินาที ช้ากว่าบุคคลธรรมดาที่มี
ค่า .92 วินาที (P < .05) ศอกนักมวยมี ค่าเฉลี่ย .99 วินาที บุคคลธรรมดา .89 วินาที เตะนักมวยมีค่าเฉลี่ย 
1.22 วินาที บุคคลธรรมดา 1.17 วินาที ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ในด้านแรงกระทบนักมวยที่มี
ค่าเฉลี่ยของหมัด 223.35 กิโลกรัม บุคคลธรรมดา 221.10 กิโลกรัม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ศอก บุคคลธรรมดาหนักกว่ามีค่า 187.90 กิโลกรัม และนักมวยมีค่า 142.20 กิโลกรัม (P < .05) ส่วนการเตะ 
นักมวยเตะได้แรงกว่า มีค่า 401.39 และบุคคลธรรมดามีค่า 256.43 กิโลกรัม (P < .05) และเมื่อเปรียบเทียบ
ในนักมวยน้า หนักต่างกัน พบว่า นัก มวยที่มีน้ าหนัก 44 –49 กิโลกรัม มีแรงกระทบน้อยกว่านักมวยหนัก 50 
– 55 กิโลกรัม ทั้งหมัด ศอก และเตะ แต่ในด้านรีแอคชั่นไทม์ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทั้งหมัด 
ศอกและ เตะเมื่อเปรียบเทียบรีแอคชั่นไทม์ระหว่างข้างที่ถนัดและไม่ถนัดของนักมวยและบุคคลธรรมดา ไม่  
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติส่วนแรงกระทบนั้นแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติในหมัด  ศอก 
และเตะ ทั้งในนักมวยและบุคคลธรรมดา  
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โพธิ์สวัสดิ์ แสงสว่าง (2522 : 115 – 168) ได้ศึกษาเก่ียวกับการ “พัฒนากีฬามวยไทย” โดยศึกษาจาก
วิทยานิพนธ์วารสาร บันทึกที่เกี่ยวข้องกับกีฬามวยไทย ทั้งในอดีตและปัจจุบันและสรุป  ได้ว่าการกีฬามวยไทย
จากสมัยกรุงสุโขทัยถึงปัจจุบันมีจุดที่หน้าสนใจคือ   

1. จุดมุ่งหมายในการฝึกหัดมวยไทยในอดีตตั้งแต่สมัยกรุงสุโขทัยมาจนถึงสมัย  รัตนโกสินทร์ตอนต้น 
เพ่ือการทหาร การป้องกันประเทศ และถวายอารักขาแด่พระมหากษัตริย์แต่ใน ปัจจุบันส่วนใหญ่เป็นอาชีพ  

  2.การเปรียบมวยในสมัยก่อน เปรียบมวยโดยอาศัยความสมัครใจของนัก มวยทั้งสอง ฝ่าย ไม่มีการ
ชั่งน้า หนัก ไม่ก าหนดรุ่น ในปัจจุบันต้องอาศัยการชั่งน้า หนักและระดับชั้นฝีมือของ นักมวย 

   3.กติกาการแข่งขัน ในอดีตไม่รัดกุม นักมวยได้รับอันตรายถึงแก่ชีวิต หรือบาดเจ็บ สาหัสอยู่เนือง ๆ 
เพราะจะต้องชกกันจนกว่าจะยอมแพ้กันไปข้างหนึ่ง ปัจจุบันกติการัดกุมยิ่งขึ้น มีทั้งการก าหนดน้ าหนักจ านวน
ยกระยะเวลาการต่อสู้ในแต่ละยกเป็นต้น 

    4. ในอดีตและปัจจุบันกีฬามวยไทย มีส่วนที่เหมือนกัน ใกล้เคียงกันและไม่ยิ่งหย่อน ไปกว่ากันในจุด
ที่มวยไทยช่วยสร้างคุณธรรม สร้างความมีน้ าใจเป็นนักกีฬาความซื่อสัตย์สุจริต  ความสุขุมรอบคอบ และความ
กตัญญูกตเวท ี

มงคล ค าเมือง (2512 : 101 – 110) ได้วิจัยเรื่อง การศึกษาเกี่ยวกับกีฬามวยไทย โดยมี ความมุ่งหมายของ
การศึกษาค้นคว้า ดังนี้ เพ่ือศึกษาประวัติความเป็นมาและวิวัฒนาการของกีฬา มวย  ไทยตั้งแต่สมัยกรุงสุโขทัย
ถึงปัจจุบัน เพ่ือศึกษาถึงปัจจัยต่างๆ ที่มีอิทธิพลเกี่ยวข้องกับกีฬา มวยไทย เพ่ือศึกษาแนวทางอนุรักษ์รวมถึง
การส่งเสริมกีฬามวยไทยให้เป็นศิลปะต่อสู้ประจ าชาติและการเป็น กีฬาอาชีพ เพ่ือศึกษาแนวโน้มของกีฬามวย
ไทยในอนาคต ผู้วิจัยได้ศึกษา และรวบรวมข้อมูลประเภท เอกสารซึ่งประกอบด้วยข้อมูลปฐมภูมิ ได้แก่ ข้อมูล
ต้นก าเนิด เช่น พระราชบัญญัติค าสั่งทางราชการ ประกาศ บันทึกการประชุม บันทึกเหตุการณ์ เอกสารรายงาน
ประจ าปี ราชกิจจานุเบกษา เป็นต้น ข้อมูลทุติยภูมิ ได้แก่ วารสาร บทความ หนังสือพิมพ์ และวิทยานิพนธ์ที่
เกี่ยวข้องกับการศึกษาข้อมูล ประเภทบุคคล ได้จากการสัมภาษณ์บุคคลผู้มีความรู้ผู้เชี่ยวชาญ ผู้เกี่ยวข้องกับ
วงการกีฬามวยไทย ซึ่ง เป็นที่ยอมรับโดยทั่วไปทั้งวงการศึกษาและวงการกีฬามวยไทยผลการวิจัยพบว่ากีฬา
มวยไทยได้มี บทบาทสู่สังคมไทยมาตั้งแต่สมัยสุโขทัยจนถึงปัจจุบันอยู่เสมอมา เป็นศิลปะประจา ชาติที่แสดง
ถึง วัฒนธรรมประเพณอัีนงดงามของไทยเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตประจ าวันของคนไทยที่ฝึกศิลปะการต่อสู้ ป้องกัน
ตัวของลูกผู้ชาย ปัจจัยต่าง ๆ ที่มีอิทธิพลและเกี่ยวข้องกับกีฬามวยไทย พบว่า กติกาการแข่งขัน  ที่ใช้ในการ
ตัดสินของสนามมวย เวทีต่าง ๆ ไม่เหมือนกัน แนวทางในการตัดสินของกรรมการแต่ละ สนามมวยก็แตกต่าง
กันออกไป แม้แต่รูปแบบของเวทีการแข่งขันไม่เหมือนกัน การอนุรักษ์และ ส่งเสริมกีฬามวยไทยให้เป็นศิลปะ
การต่อสู้ประจา ชาติและเป็นกีฬาอาชีพ พบว่า ในหลักสูตรชั้นประถมศึกษาไม่ได้บรรจุเนื้อหาวิชาศิลปะมวย
ไทยไว้ในหลักสูตรชั้น มัธยมศึกษาตอนต้นและขึ้น มัธยมศึกษาตอนปลายรวมถึงระดับอุดมศึกษาก็ก าหนด
รายวิชามวยไทยไว้เป็นวิชาเลือกด้านการ จัดการแข่งขัน ในปัจจุบัน มีเวทีในกรุงเทพ และต่างจังหวัด ตลอดจน
เวทีชั่ว คราวขณะเดียวกันก็มีการ เผยแพร่ทางสื่อมวลชนแทบทุกแขนง แนวโน้มในอนาคตมวยไทยจะมี
ลักษณะเป็นธุรกิจมากขึน้ ม ีผลประโยชน์แอบแฝงอยู่ และมีการพนันเข้ามาเก่ียวข้อง  
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วิชัยโรจนานนท์ (2535 : ข) ได้ท าวิจัย เรื่อง การผลิตรายการโทรทัศน์เพ่ือการศึกษาเรื่องแม่ไม้มวยไทยโดยมี
จุดประสงค์เพ่ือผลิตรายการโทรทัศน์เพ่ือการศึกษาเรื่องแม่ไม้มวยไทย โดยผู้วิจัยได้ด าเนินการผลิตรายการด้วย
การศึกษาทฤษฎีและหลักการเกี่ยวกับการผลิตรายการโทรทัศน์ โดยการปรึกษาผู้เชี่ยวชาญวิเคราะห์เนื้อหา
เกี่ยวกับแม่ไม้ม้วยไทยเขียนบทโทรทัศน์ด าเนินการผลิต รายการโทรทัศน์และสร้างเครื่องมือประเมินคุณภาพ
รายการโทรทัศน์ สร้างแบบทดสอบเพ่ือประเมิน ความรู้และแบบประเมินการฝึกปฏิบัติโดยปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ
น ารายการโทรทัศน์ไปทดลองหา ประสิทธิภาพ โดยน าไปทดลองใช้กับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 10 
คน และนักเรียนกลุ่ม ย่อยจ านวน 5 คน เพ่ือหาจุดบกพร่องแล้วปรับปรุงแก้ไขต่อจากนั้น น าไปใช้ภาคสนามกับ
นักเรียน ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย (ม.6) ปีการศึกษา 2534 โรงเรียนสระแก้ว อ าเภอสระแก้ว จังหวัด 
ปราจีนบุรีซึ่งไม่เคยผ่าน การฝึกท่าแม้ไม้มวยไทยมาก่อน จ านวน 20 คน ผลการศึกษาปรากฏว่า รายการ
โทรทัศน์เพื่อการศึกษาเรื่องแม่ไม้มวยไทยมีคุณภาพดี จากการประเมินของผู้เชี่ยวชาญและผลจากการทดสอบ
ประเมินความรู้ของนักเรียน จ านวน 20 คน ภายหลังจากชมรายการโทรทัศน์นี้แล้ว โดยได้ระดับคะแนนเฉลี่ยที่
สูง และจากการประเมินด้านการฝึกปฏิบัติปรากฏว่านักเรียนสามารถปฏิบัติท่าแม่ไม้มวยไทยจ านวน 15 ท่าได้
อย่างถูกต้อง สมเกียรติยงชื่นสวัสดิ์(2536 : ก –ข) ได้ท าการศึกษาวิจัยเรื่อง "การตลาดมวยไทยทาง โทรทัศน์" 
การวิจัยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความเป็นมาและสภาพปัจจุบันตลอดจนกระบวนการ ด าเนินการทางธุรกิจ
มวยไทยทางโทรทัศน์ผลวิจัยซึ่งได้น า เอาทฤษฎีของ Whannel ว่าด้วยปัจจัยที่ท าให้กีฬาชนิดต่างๆ ได้รับความ
นิยมมาวิเคราะห์ พบว่า มวยไทยในปัจจุบันได้รับความนิยมอย่างสูง และในขณะเดียวกันมีวงเงินหมุนเวียนนับ
พันล้านบาท มีผลประโยชน์และผู้เกี่ยวข้องหลายฝ่าย องค์ประกอบของโครงสร้างตลาดของมวยไทย
ประกอบด้วย สนามมวย โปรโมเตอร์ ผู้สนับสนุน นักมวย กรรมการผู้ตัดสิน และผู้ชม โปรโมเตอร์ เป็นผู้มี
บทบาทมากในธุรกิจมวยไทยทางโทรทัศน์ และได้อาศัยหลักการจัดการทางตลาด ส่วนผสมทางการตลาด (4P) 
มาบริหารธุรกิจนี้การจะประสบความส าเร็จในธุรกิจนี้นอกจากจะต้องวางแผนทางการตลาดได้มีแล้วยังจะต้อง
สามารถประสาน ผลประโยชน์แก่ทุกๆ ฝ่ายที่เก่ียวข้องอย่างเหมาะสมด้วย  

งำนวิจัยต่ำงประเทศ 

 Paul(1983 : 24)ได้ท าการวิจัยเรื่องการส ารวจเบื้องหลังทางสังคมของนักกีฬา ซึ่งเป็น  ตัวแทนของ
ประเทศสหรัฐอเมริกา ในการแข่งขัน โอลิมปิกฤดูหนาวครั้ งที่ 12 ปี ค.ศ. 1976 โดยใช้ แบบสอบถามกับ
นักกีฬาที่เข้าร่วมการแข่งขันในครั้งนั้น 122 คน ทั้งชายและหญิงผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาส่วนมากมาจาก
ครอบครัวชนชั้นกลางและชนชั้น สูง ซึ่งได้รับการสนับสนุนด้านก าลังทรัพย์  และก าลังใจจากผู้ปกครอง 
นอกจากนี้ผลการวิจัยชี้ให้เห็นถึงสภาพทางสังคมของนักกีฬาว่านักกีฬาจะ ก้าวหน้า หรือประสบความส าเร็จใน
ทางการกีฬา จะต้องมีฐานะทางการเงิน และทางสังคมเป็น ส่วนประกอบนอกเหนือจากส่วนประกอบอ่ืนๆเช่น 
คุณภาพของผู้ฝึกสอน ประสบการณ์การแข่งขัน ระดับ สมองเชิงกีฬารวมทั้งการให้การสนับสนุนของญาติเพ่ือน
ฝูง จะเป็นเครื่องช่วยในการเผยแพร่ชื่อเสียงของนักกีฬา ท าให้นักกีฬามีโอกาสที่จะประสบความส าเร็จมากขึ้น 

Pamela (1983 : 18)ได้ท าการวิจัยเรื่องสมรรถนะของผู้บริหารการกีฬาระดับชาติ โดย ใช้แบบสอบถามซึ่ง
ประกอบด้วยหลักส าคัญในการจัดบริหารเกี่ยวกับกีฬา 7 ประเภท คือ ธุรกิจ และ การเงิน ความสัมพันธ์กับ
ชุมชน บุคลิกภาพของผู้น าสิ่งอ านวยความสะดวกในการกีฬา การ บริหารงานบุคคล การบริการเกี่ยวกับการ
กีฬาแก่นักเรียน ทั้งนี้ผู้วิจัย ได้ส่งแบบสอบถามไปยังผู้ริหารการกีฬาดิวิชั่น 1 และ 3ของสมาคมผู้บริหารการ
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กีฬาแห่งชาติของสหรัฐอเมริกา ปี 1981 – 1982 ผลการวิจัย พบว่า สิ่งที่ส าคัญที่สุดในการบริหารงานเกี่ยวกับ
การกีฬาคือการจัดการด้านธุรกิจ และการเงินตลอดจนการจัดการด้านการบริหารงานบุคคล  

Lewis (1985 : 42) วิจับ เรื่อง ปัจจัยในการจัดทีมการกีฬาให้ประสบความส าเร็จ ผลการวิจัยสรุปปัจจัยต่าง ๆ 
ดังนี้ 

1.การจัดการด้านบุคลากร เช่น การคัดเลือกและการพัฒนาบุคลากร เป็นต้น  

2. การจัดโปรแกรม เช่น การก าหนดตารางการแข่งขันและฝึกซ้อม การจัด งบประมาณและการบริหารการเงิน 
เป็นต้น 

3.การจัดการด้านการตลาด เช่น การแนะน าสโมสรการบริการการเพ่ิมเงินทุน การ ส่งเสริมการขายตั๋ว ชมการ
แข่งขัน เป็นต้น 

4.การจัดการเกี่ยวกับสื่อและข่าวสารการประชาสัมพันธ์ เช่น การประชาสัมพันธ์  การสมัครสมาชิกทาง
คอมพิวเตอร์หรือโทรทัศน์ เป็นต้น 

5. การจัดการเกี่ยวกับสิ่งอ านวยความสะดวก เช่นการท าสัญญาหรือตกลงกับ  ผู้สนับสนุนสโมสร หรือเจ้าของ
สิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ เป็นต้น 

6.การจัดการเก่ียวกับกฎหมาย เช่น การท าหนังสือสัญญาต่าง ๆ เป็นต้น  

Bridges และ Roquemore (1996 : 29)ศึกษาเกี่ยวกับสมาพันธ์กีฬาอาชีพต่าง ๆ ใน ปัจจุบันกับความส าคัญ
ต่อกฎหมายกีฬา (Sport Law) โดยผลการวิจัยสรุปพบว่าด้านแรงงาน (Labour Law)และแรงงานสัมพันธ์ 
(Labour Relarion) ซ่่งเป็นสิ่งที่สมาพันธ์กีฬาอาชีพ สโมสร และนักกีฬา ให้ความสนใจกันมาก มีการก าหนด
ระเบียบและวางเงื่อนไขการจ้างงานและระหว่างนายจ้าง สมาพันธ์กีฬากับสโมสร สโมสรกับสมาชิกและ
นักกีฬา ได้มีการเจรจาต่อรองร่วมกันในการวาง ระเบียบและเงื่อนไข ซึ่งบางเรื่องมีความซับซ้อนมาก เช่น 
เกี่ยวกับเงินเดือนนักกีฬาบาสเกตบอล ที่เล่น ในเอ็นบีเอ (NBA)ดังตัวอย่างรายการเจรจาต่อรองของกีฬาอาชีพ
ต่าง ๆ ที่รวบรวมไว้ การก าหนดอัตราเงินเดือนขั้นต่ า การให้เสรีภาพของนักกีฬา สิทธิในการจัดตั้งองค์กรอิสระ
การมีระบบพิจารณา เงินเดือน ระบบพิจารณาข้อ พิพาทระหว่างนักกีฬาและสโมสรการมีสวัสดิการเกี่ยวกับ
เบี้ยบ านาญ สวัสดิการด้านสุขภาพและการรักษาพยาบาล การจัดค่าใช้จ่ายชดเชยเรื่องที่พักในการฝึกซ้อม 
ค่าใช้จ่ายส าหรับการรับประทานอาหารแต่ละมื้อ การก าหนดวิธีการเดินทางและความสะดวกสบายใน การ
เดินทาง เช่น ถ้าเดินทางไกลและใช้เวลานาน ๆ ควรจัดให้เดินทางโดยเครื่องบินชั้น 1 การให้ ค่าใช้จ่ายในการ
เดินทาง และการก าหนดตารางหรือเวลาของการแข่งขัน  

Bonavia (1998 : 805) ได้ท าการศึกษาเรื่อง พฤติกรรมของผู้บริหาร และการพัฒนาของ การมีส่วนร่วมใน
องค์การ (Manager's Behavior and Development of Organizational Participative) การวิจัยนี้ เป็น
การศึกษาถึงหน้าที่บางประการของการบริหารงานแบบมีส่วนร่วมในองค์การของ  ประเทศสเปน ในเรื่อง
วัตถุประสงค์ทั่ว ไปคือการใช้การออกแบบอย่างสัมพันธ์ในการศึกษาความ เข้าใจเรื่องการมีส่วนร่วมของ
พนักงานและความประสงค์ของผู้บริหารในองค์การเหล่านี้เพ่ือค้นหา  ความส าพันธ์ที่ส าคัญที่สุดระหว่าง
กระบวน และตัวแปรต่างๆ เหล่านี้วัฒนธรรมองค์การและความเชื่อในการบริหารขอบเขตทางสังคมหรือระดับ
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ของการวิเคราะห์ (บุคคล แผนก และองค์การ) และ งาน(ด้วยการก าหนดเป้าหมาย ท าการตัดสินใจเพ่ือ
แก้ปัญหาและเพ่ือวางแผนและรับมือกับการ เปลี่ยนแปลง) ลักษณะต่างๆของบุคคลและองค์การ (จ านวนปี
ของประสบการณ์ อายุของบริการระดับของสายการบังคับบัญชาทรัพย์สิน ประเภทของธุรกิจ จ านวน
พนักงาน) เมื่อผู้บริหารมีความ เข้าใจเกี่ยวกับอิทธิพลของพวกเขาการใช้ประโยชน์จากการมีส่วนร่วมของ
พนักงาน ความจ าเป็นใน การเปลี่ยนแปลงองค์การ นอกจากความต้องการที่จะตรวจสอบความสัมพันธ์ระหว่าง
การบริหารงาน แบบมีส่วนร่วม และผลลัพธ์อ่ืนๆ ที่แตกต่างจากการท างาน เช่น รูปแบบการด าเนินชีวิต และ
ความพึง พอใจในชีวิต จากการส ารวจผู้บริหารจ านวน 249 คน จาก   ต าแหน่ง และองค์การต่างๆ ได้ถูก
น ามาใช้ ประโยชน์ในการตรวจสอบสถานการณ์นี้ตรงข้ามกับความคาดหวังผลการส ารวจแสดงรับของการมี  
ส่วนร่วมตามปรารถนา (Desired participation) ในการอธิบายผลลัพธ์เหล่านี้ตัวแปรสองตัวได้ถูก เสนอว่า
เป็นตัวประสานวัฒนธรรมองค์การ และความเชื่อในการบริหาร โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือแบบดั้งเดิมกับ
แบบก้าวหน้าผลกระทบเหล่านี้มีทั้งทางตรง และทางออ้มต่อตัวแปรทั้งหมดในการศึกษาในครั้งนี้ ยกเว้นที่สุด
เป็นไปดังที่คาดไว้ความสัมพันธ์อย่างมีนัยส าคัญถูกพบในระหว่างการ วิจัย ในทางตรงข้ามรูปแบบการด าเนิน
ชีวิต (บ้าน ในชุมชน) การบริ หารงานแบบมีส่วนร่วม วัฒนธรรมองค์การ และความเชื่อในการบริ หารอีกทาง
หนึ่ง ระหว่างความ พึงพอใจในชีวิต การ บริหารงานแบบมีส่วนร่วม วัฒนธรรมองค์การ การขยายอิทธิพลของ
ผู้บริหาร ความจ าเป็นในการ เปลี่ยนแปลงองค์การและรูปแบบการด าเนินชีวิต 
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บทที่ 3 

วิธีด ำเนินงำนวิจัย 

การศึกษาครั้งนี้ เป็นการศึกษาวิจัยเชิงทดลอง  มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการ
ฝึกมวยไทย (Muay Thai) ที่มีผลต่อการลดน้ าหนักของตนเอง โดยมีขั้นตอนวิธีด าเนินงานดังนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. อุปกรณ์ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การรวบรวมข้อมูล 
5. การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 

1.1. ประชำกร 
  ประชากรที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ สมาชิก The one fitness จ านวน 560 คน 
 1.2. กลุ่มตัวอย่ำง  
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยได้แก่ สมาชิก The one fitness จ านวน 10 คน โดยได้จากการ
เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

    2. เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกมวยไทย (Muay Thai) ที่มีผลต่อการลดน้ าหนัก โปรแกรมการฝึกจะใช้
เวลาในการทดลองนอกเหนือจากการฝึกซ้อมตามปกติ 

2. โปรแกรมการฝึกมีประมาณ 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์  พุธ  ศุกร์ 
    3. อุปกรณ์ที่ใช้ในกำรเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 

1. เครื่องชั่งน้ าหนัก(กิโลกรัม) 
2. อุปกรณ์ประกอบการวิจัย 

    4. กำรรวบรวมข้อมูล  
1.จัดเตรียมอุปกรณ์และสถานที่ตารางฝึกเพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
2.ก าหนดระยะเวลาในการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

  3.ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา8สัปดาห์สัปดาห์ละ3วัน 
  4.รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการทดสอบก่อนการฝึก  และหลังการฝึก ประมาณ 8 สัปดาห์ ๆ ละ 
3 วันคือ วันจันทร์  พุธ  ศุกร์  มาวิเคราะห์เพ่ือสรุปผลการวิจัย  และเสนอแนะความคิดเห็นที่ได้จาก
การวิจัยในครั้งนี้ 

     5. กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติส าหรับการวิจัยทางวิทยาศสตร์ทางการ 
กีฬาและการออกก าลังกายในการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาค่าต่างๆดังนี้ 
 1. หาค่าเฉลี่ย ( Mean ) 
 2. ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( Standard Deviation)  
 3.น าเสนอข้อมูลในรูปตาราง แผนภูมิ และความเรียง 
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บทที่4 

ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอข้อมูลผลการฝึกโปรแกรมการฝึกมวยไทย 

(Muay Thai) ที่ส่งผลต่อการลดน้ าหนัก ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ของลูกค้าท่ีมาใช้บริการ โดยเสนอ
ในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ ดังนี้ 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล 

x   แทนค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 

S.D  แทนค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 

ตำรำงท่ี 1 แสดงรายชื่ออายุ ผลน้ าหนัก ส่วนสูงก่อนการฝึก 

ที ่ รายชื่อ อายุ
(ปี) 

ส่วนสูง (Cm.) น้ าหนัก / ก่อนการฝึก
(กิโลกรัม) 

1 นางสาวนิญากร แก้วภักด ี 22 160 57 
2 นางสาววีระดา กุลวงศ์    22 167 52 
3 นางสาวกนกวรรณ ศรีภิรมย์ 23 170 58 
4 นางสาวกัญจนพร จรดล 20 168 55 
5 นางสาวลัคนา หลงสวนจิต 22 165 53 
6 นางสาวนันทกานต์ ปะจุมัดตัง 22 167 54 
7 นาย นที กลีบกลาง 22 170 73 
8 นายวัชรวิทย์ ศรีวัฒน์ 22 178 81 
9 นายธนพล ศรีวิชัยศักดิ์  22 175              83 
10 นายตะติยะ หาญรัตนสกุล 26 173 75 

ค่าเฉลี่ย𝑥̅ 22.3 169.3 64.1 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 1.49 5.16 12.39 

 

จากตารางที ่1 พบว่าผลทดสอบก่อนการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าของน้ าหนักตัวและส่วนสูง เท่ากับ 160 เซนติเมตร 
และ 57 กิโลกรัม,   167 เซนติเมตร และ 52 กิโลกรัม, 170 เซนติเมตร และ 58 กิโลกรัม, 168 เซนติเมตร 
และ55 กิโลกรัม, 165 เซนติเมตร และ 53 กิโลกรัม, 167 เซนติเมตร และ 54 กิโลกรัม, 170 เซนติเมตร และ
73 กิโลกรัม, 178 เซนติเมตร และ 81 กิโลกรัม, 175 เซนติเมตร และ 83 กิโลกรัม, 173 เซนติเมตร และ 75
กิโลกรัม, และค่าเฉลี่ย อายุ ส่วนสูง น้ าหนักอยู่ที่ 22.3ปี 169.3 เซนติเมตร น้ าหนัก 64.1  กิโลกรัม ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน อายุ ส่วนสูง น้ าหนัก 1.49 ปี 5.16 เซนติเมตร น้ าหนัก 12.39 กิโลกรัม ตามล าดับ 
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ตำรำงที่ 2 แสดงผลชั่งน้ าหนักก่อนและหลังการฝึกของโปรแกรมมวย ค่าความต่างระหว่างก่อนและหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8  

ที ่ กลุ่มตัวอย่าง(N=2) น้ าหนัก / ก่อน
การฝึก(กิโลกรัม) 

น้ าหนัก / หลัง
การฝึก

(กิโลกรัม) 

ค่าความต่าง
(กิโลกรัม) 

1 นางสาวนิญากร แก้วภักดี 57 54 3 
2 นางสาววีระดา กุลวงศ์  52 50 2 
3 นางสาวกนกวรรณ ศรีภิรมย์ 58 56 2 
4 นางสาวกัญจนพร จรดล 55 52 3 

5 นางสาวลัคนา หลงสวนจิต 53 51 2 

6 นางสาวนันทกานต์ ปะจุมัดตัง 54 53 1 

7 นายนที กลีบกลาง 73 68 5 

8 นายวัชรวิทย์ ศรีวัฒน์ 81 78 3 

9 นายธนพล ศรีวิชัยศักดิ์  83 80 3 
10 นายตะติยะ หาญรัตนสกุล 75 70 5 

 

จากตารางที่ 2 พบว่าผลทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์มีค่าน้ าหนักตัวที่ลด จากน้ าหนัก 57
กิโลกรัมลดลงเหลือ 54 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 3 กิโลกรัม, จากน้ าหนัก 52 กิโลกรัมลดลงเหลือ 50
กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 2 กิโลกรัม ,จากน้ าหนัก 58กิโลกรัมลดลงเหลือ 56กิโลกรัมและมีความต่าง
เท่ากับ2กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 55 กิโลกรัมลดลงเหลือ 52 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 3 กิโลกรัม,จาก
น้ าหนัก 53 กิโลกรัมลดลงเหลือ 51 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 2 กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 54 กิโลกรัมลดลง
เหลือ 53 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 1 กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 73 กิโลกรัมลดลงเหลือ 68 กิโลกรัมและมี
ความต่างเท่ากับ 5 กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 81 กิโลกรัมลดลงเหลือ 78 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 3 กิโล
กรัม,จากน้ าหนัก 83 กิโลกรัมลดลงเหลือ 80 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 3 กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 75
กิโลกรัมลดลงเหลือ 70 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 5 กิโลกรัม ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานของผู้วิจัย 
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ตำรำงท่ี3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การลดน้ าหนักด้วยการฝึกมวยไทยของกลุ่มตัวอย่าง 

ที ่ กลุ่มตัวอย่าง(N=2) น้ าหนัก / ก่อนการฝึก
(กิโลกรัม) 

 น้ าหนัก / หลังการฝึก
(กิโลกรัม) 

ค่าความต่าง
(กิโลกรัม) 

1 นางสาวนิญากร แก้วภักดี 57 54 3 

2 นางสาววีระดา กุลวงศ์  52 50 2 

3 นางสาวกนกวรรณ ศรีภิรมย์ 58 56 2 

4 นางสาวกัญจนพร จรดล 55 52 3 

5 นางสาวลัคนา หลงสวนจิต 53 51 2 

6 นางสาวนันทกานต์ ปะจุมัดตัง 54 53 1 

7 นาย นที กลีบกลาง 73 68 5 

8 นายวัชรวิทย์ ศรีวัฒน์ 81 78 3 

9 นายธนพล ศรีวิชัยศักดิ์  83 80 3 

10 นายตะติยะ หาญรัตนกุล 75 70 5 

ค่าเฉลี่ย𝑥̅ 64.1 61.2 2.9 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 12.39 11.64 1.28 

 

จากตารางที่ 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการลดน้ าหนักด้วยการฝึกมวยไทยของกลุ่ม
ตัวอย่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 61.2 และ 11.64 ตามล าดับ 
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แผนภูมิที่ 1 แสดงอายุ น้ าหนักและส่วนสูง ก่อนการฝึกโปรแกรมมวยไทย 

 
จากตารางที ่1 พบว่าผลทดสอบก่อนการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าของน้ าหนักตัวและส่วนสูง เท่ากับ 160 เซนติเมตร 
และ 57 กิโลกรัม, 167 เซนติเมตร และ 52 กิโลกรัม, 170 เซนติเมตร และ 58 กิโลกรัม, 168 เซนติเมตร  และ 
55กิโลกรัม, 165 เซนติเมตร และ 53 กิโลกรัม, 167 เซนติเมตร และ 54 กิโลกรัม, 170 เซนติเมตร  และ 73 
กิโลกรัม, 178 เซนติเมตร และ 81 กิโลกรัม, 175 เซนติเมตร และ 83 กิโลกรัม, 173 เซนติเมตร และ 75 
กิโลกรัม 
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ตำรำงที่ 2 แสดงผลเปรียบเทียบชั่งน้ าหนักก่อนและหลังการฝึกของโปรแกรมมวยของกลุ่มตัวอย่างสัปดาห์ที่8
  

 

จากตารางที่ 2 พบว่าผลทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์มีค่าน้ าหนักตัวที่ลด จากน้ าหนัก 57
กิโลกรัมลดลงเหลือ 54 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 3 กิโลกรัม, จากน้ าหนัก 52 กิโลกรัมลดลงเหลือ 50
กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 2 กิโลกรัม ,จากน้ าหนัก 58กิโลกรัมลดลงเหลือ 56กิโลกรัมและมีความต่าง
เท่ากับ2กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 55 กิโลกรัมลดลงเหลือ 52 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 3 กิโลกรัม,จาก
น้ าหนัก 53 กิโลกรัมลดลงเหลือ 51 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 2 กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 54 กิโลกรัมลดลง
เหลือ 53 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 1 กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 73 กิโลกรัมลดลงเหลือ 68 กิโลกรัมและมี
ความต่างเท่ากับ 5 กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 81 กิโลกรัมลดลงเหลือ 78 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 3 กิโล
กรัม,จากน้ าหนัก 83 กิโลกรัมลดลงเหลือ 80 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 3 กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 75
กิโลกรัมลดลงเหลือ 70 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 5 กิโลกรัม ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานของผู้วิจัย 
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ตำรำงท่ี3 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การลดน้ าหนักด้วยการฝึกมวยไทยของกลุ่มตัวอย่าง 8 สัปดาห์ 

 

จากตารางที่ 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการลดน้ าหนักด้วยการฝึกมวยไทยของกลุ่ม
ตัวอย่างหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เท่ากับ 61.2 และ 11.64 ตามล าดับ 
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บทที่5 

สรุปผล อภิปลำยผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่อง การฝึกมวยไทย (Muay Thai) ที่มีผลต่อการลดน้ าหนักของ ลูกค้า The One Fitness 
เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมมวยไทยที่มีต่อประสิทธิภาพในการลดน้ าหนัก
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ ลูกค้า The One Fitness จ านวน 10 คน โดยการฝึกเลือกกลุ่มตัวอย่าง
แบบเฉพาะเจาะจง  (Purposive sampling) จ านวน 10 คน 

สรุปผลกำรวิจัย 
ผลการฝึกด้วยมวยไทยที่มีต่อประสิทธิภาพในการลดน้ าหนัก สรุปผลการวิจัยดังนี้ 
1.ค่าน้ าหนักส่วนสูงและอายุ ก่อนการฝึกทั้ง 8 สัปดาห์ คือ 8 สัปดาห์ มีค่าของน้ าหนักตัวและส่วนสูง เท่ากับ   
160 เซนติเมตร และ 57 กิโลกรัม, 167 เซนติเมตร และ 52 กิโลกรัม, 170 เซนติเมตร และ 58 กิโลกรัม, 168 
เซนติเมตร  และ 55กิโลกรัม, 165 เซนติเมตร และ 53 กิโลกรัม, 167 เซนติเมตร และ 54 กิโลกรัม, 170 
เซนติเมตร  และ 73 กิโลกรัม, 178 เซนติเมตร และ 81 กิโลกรัม, 175 เซนติเมตร และ 83 กิโลกรัม, 173 
เซนติเมตร และ 75 กิโลกรัม 

2.จากตารางที่ 2 พบว่าผลทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์มีค่าน้ าหนักตัวที่ลด จากน้ าหนัก 57
กิโลกรัมลดลงเหลือ 54 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 3 กิโลกรัม, จากน้ าหนัก 52 กิโลกรัมลดลงเหลือ 50
กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 2 กิโลกรัม ,จากน้ าหนัก 58กิโลกรัมลดลงเหลือ 56กิโลกรัมและมีความต่าง
เท่ากับ2กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 55 กิโลกรัมลดลงเหลือ 52 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 3 กิโลกรัม,จาก
น้ าหนัก 53 กิโลกรัมลดลงเหลือ 51 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 2 กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 54 กิโลกรัมลดลง
เหลือ 53 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 1 กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 73 กิโลกรัมลดลงเหลือ 68 กิโลกรัมและมี
ความต่างเท่ากับ 5 กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 81 กิโลกรัมลดลงเหลือ 78 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 3 กิโล
กรัม,จากน้ าหนัก 83 กิโลกรัมลดลงเหลือ 80 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 3 กิโลกรัม,จากน้ าหนัก 75
กิโลกรัมลดลงเหลือ 70 กิโลกรัมและมีความต่างเท่ากับ 5 กิโลกรัม ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานของผู้วิจัย 

 

อภิปรำยผล 

จากการศึกษาเรื่องผลการฝึกโปรแกรมการฝึกมวยไทย (Muay Thai) ที่ส่งผลต่อการลดน้ าหนักของ
ร่างกายเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยการวิเคราะห์ความแตกต่างของการลดน้ าหนักตัวของร่างกาย ฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกมวยไทย (Muay Thai) พบว่า ค่าเฉลี่ยของการลดน้ าหนัก ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก ทั้ง 8 
สัปดาห์ แล้วน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ ผลการวิจัยพบว่า ก่อนการฝึกโปรแกรมการฝึกมวยไทย (Muay Thai) ก่อน
และหลังการฝึกทั้ง 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันในการลดน้ าหนักตัว ก่อนและหลังฝึก อย่างมีนัยส าคัญ 
1.จากการเปรียบเทียบประสิทธิภาพของการลดน้ าหนัก  ก่อนการฝึก แตกต่างกัน ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
พบว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกมวยไทย เป็นการลดน้ าหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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2.จากการวิเคราะห์ของตนเองที่ฝึกโปรแกรมการฝึกมวยไทย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ท าให้การลด
น้ าหนักมีประสิทธิภาพ แสดงให้เห็นว่าการฝึกมวยไทย ตามโปรแกรมท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น มีผลท าให้มีประสิทธิภาพ
ในการลดน้ าหนักได้อย่างดี 
ข้อเสนอแนะ 

มวยไทยเป็นศิลปะป้องกันตัวประจ าชาติไทย แต่เยาวชนส่วนใหญ่กลับไม่ชื่นชอบที่จะเรียนรู้ เนื่องจาก
ได้รับอิทธิพลจากศิลปะการต่อสู้ของต่างชาติที่มีชุดหรือสมัยนิยม วิธีการหนึ่งที่ช่วย ส่งเสริมใหเยาวชนของชาติ
หันกลับ มาสนใจในกีฬามวยไทย คือ การออก าลังกายในรูปแบบมวยไทย เพราะการออกก าลังกายด้วยมวยไทย
จะสามารถท าให้เผาผราญไขมันในร่างกายได้ดี และมีสุขภาพที่ดี 
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โปรแกรมกำรฝึกมวยไทย(Muay Thai)  

วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 
 
จันทร์ 

 Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ   
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1. Russian Twist 
2.บริหารกล้ามเนื้อท้อง (sit – up) 
3.บริหารกล้ามเนื้อหลัง (back – up) 
4.lunge knee hops 
5.Squat 
 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
  
 
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

  
 

 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
 12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 
 
พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 
 
 
 
 
พุธ  

 Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.Lunges 
2.Jumping Jacks 
3.Leg raises 
4.บริหารกล้ามเนื้อท้อง (sit – up) 
5. Squat Jumps 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
 
  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 
 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
  
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 
 
 
 
 
ศุกร์ 

 Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.วิ่ง 
2.กระโดดเชือก 
3.บริหารกล้ามเนื้อท้อง (sit – up) 
4.ดันพื้น (push – up) 
5. Squat 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
 
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
 

15 นาที 
 
 
 

2 นาที 
3 นาที 

 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 
 
15 นาที 

 
 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
  
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 
 
 
 
 
จันทร์ 

 Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.sit – up 
2.Plank 
3.Russian Twist 
4. Squat 
5. Squat Jumps 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
 
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
15 นาที 

 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
  
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 
พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 

พุธ 

  
Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.วิ่ง 
2.กระโดดเชือก 
3.Lunges 
4. Squat 
5. Squat Jumps 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
 

15 นาที 
 
 
 
 

2 นาที 
3 นาที 

 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 

15 นาที 
 

 
 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
  
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 

ศุกร์  

 Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.sit – up 
2.Bicycle 
3.Russian Twist 
4.Plank 
5.Lunges 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 
 
 
 
 

จันทร์ 

 Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.วิ่ง 
2.กระโดดเชือก 
3.ตาราง 9ช่อง 
4.บันไดลิง 
5. Jumping Jacks 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 

2 นาที 
3 นาที 

 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
  
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 

พุธ  

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
 Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.Plank 
2.Side Plank 
3.Plank With arm 
4.sit – up 
5.Bicycle 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 
 
 
 
 
ศุกร์ 

 Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.Jumping Jacks 
2.Step-up 
3.Squat 
4.Lunges 
5.Triceps dip 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
 
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 

 
15 นาที 

 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 
 
 
 
 
 

จันทร์  

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.วิ่ง 
2.กระโดดเชือก 
3.ตาราง 9ช่อง 
4.บันไดลิง 
5. Jumping Jacks 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 

2 นาที 
3 นาที 

 
 
 
 

 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
 
 
 
 
 
  
   
 
 
พุธ 

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.sit – up 
2.Bicycle 
3.Plank 
4.Side Plank 
5.Plank With arm 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 
 
 
 
 
 

ศุกร์ 

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.วิ่ง 
2.กระโดดเชือก 
3.บริหารกล้ามเนื้อท้อง (sit – up) 
4.ดันพื้น (push – up) 
5. Squat 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 

2 นาที 
3 นาที 

 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 
 
 
 
 

จันทร์ 

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1. Battle Ropes 
2.Step-up 
3.Squat 
4.Lunges 
5.Triceps dip 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

https://th-th.facebook.com/BattleropesWorkout/


37 
 

 

วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
 
 
 
 
  
   
 
 

พุธ 

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.วิ่ง 
2.กระโดดเชือก 
3.บันไดลิง 
4.Battle Ropes 
5.Triceps dip 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 

2 นาที 
3 นาที 

 
 
 
 

 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครัง้ 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

https://th-th.facebook.com/BattleropesWorkout/
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 

ศุกร์ 

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.Squat 
2.Plie Squat 
3.Lunges 
4.Planking frog tucks 
5.Push ups 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 

จันทร์ 

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.Jumping Jacks 
2.Squat Jumps 
3.Leg raises 
4.Lunges 
5.บริหารกล้ามเนื้อท้อง (sit – up) 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 
 
 
 

พุธ 
 
 
  

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.วิ่ง 
2.กระโดดเชือก 
3.บันไดลิง 
4.Battle Ropes 
5.Lunges 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 

2 นาที 
3 นาที 

 
 
 
 
 

 
40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

https://th-th.facebook.com/BattleropesWorkout/
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 

ศุกร์ 

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1. Battle Ropes 
2.Step-up 
3.Squat 
4.Lunges 
5.Triceps dip 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
 

 

 

 

 

 

 

https://th-th.facebook.com/BattleropesWorkout/
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 
 
 
 

จันทร์ 

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.sit – up 
2.Bicycle 
3.Plank 
4.Side Plank 
5.Plank With arm 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
 
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 
 
 
 

พุธ 

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.วิ่ง 
2.กระโดดเชือก 
3.บริหารกล้ามเนื้อท้อง (sit – up) 
4.ดันพื้น (push – up) 
5. Squat 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 

2 นาที 
3 นาที 

 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที 

 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 

ศุกร์ 

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.sit – up 
2.Bicycle 
3.Plank 
4.Side Plank 
5.Plank With arm 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 
 
 
 
 

จันทร์ 

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.Lower abs 
2.Flutter kicks 
3.Plank 
4.Side Plank 
5.Plank With arm 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
 

15 นาที 
 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาท ี
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 

พุธ 

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.Leg raises 
2.Leg pull-ins 
3.Sis-up 
4.Plank 
5.Bicycle 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที 

  
 

 
15 นาที 

 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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วัน รูปแบบการฝึก เวลา(T) หมายเหตุ 

  
    
   
  
   
 
 

ศุกร์ 

Warm up + Stretching  
1.อบอุ่นร่างกาย 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 
Physical  Fitness 
(สมรรถภำพทำงกำย) 
1.Heel touches 
2.Russian Twist 
3.Plank With arm 
4.Side Plank 
5.Bicycle 
 
Skill 
(กำรฝึกทักษะ)  
1.ชกลม  
2.ชกกระสอบทราย   
3.ชกเป้า  
+สปีดหมัด 
+แตะสปีด  
  
  
Cool down 
(คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
1.คลายอุ่น 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

 
15 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 นาที 
10นาที 
9นาที 
9นาที 

15วินาที 
15วินาที  

 
15 นาที 

 

 
10ท่า ท่าละ10วินาที 
 
 
 
 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
12 ครั้ง 3 เซต 
 
 
 
 พัก3นาที   
3 ยก ยกล่ะ2นาที พัก1นาที 
3 ยก ยกล่ะ3นาที พัก3นาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที 
5 ชุด พัก 15 วินาที รวมเป็น  
 5 นาที 
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ภำคผนวก  ข 

ประมวลภำพกำรฝึก โปรแกรมมวยไทย(Muay Thai) 
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กำรยืดเหยียดร่ำงกำย (Warm up) 
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Physical  Fitness(สมรรถภำพทำงกำย) 
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Skill (กำรฝึกทักษะ) 
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Cool down  (คลำยอุ่นร่ำงกำย) 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 

 ชื่อ    นายอิศรา  เคร่ืองพาที 

 วัน เดือน ปีเกิด  วันท่ี2 ธันวาคม 2540 

 สถำนที่เกิด   165 ต าบล หัวช้าง อ าเภอ จตุรพักตรพิมาน ร้อยเอ็ด 45180 

 ที่อยู่ปัจจุบัน    828/89 หมู่6 ต.จอหอ อ.เมือง จ.นครราชสีมา 30310 

     โทร.0902481181 

  

 ประวัติกำรศึกษำ  

  พ.ศ.2556  โรงเรียนบ้านหนองแวงบ้านหนองหัวคน 

  พ.ศ.2559  โรงเรียนจตุรพักตรพิมานรัชดาภิเษก 

  ปัจจุบัน  ก าลังศึกษาระดับปริญญาตรี ป่ีท่ี 4 

     หลักสูตรวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 

     คณะวิทยาสาสตร์และเทคโนโลยี 

     มหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 

 ชื่อ    นายวุฒิชัย  เปี้ยจันทึก 

 วัน เดือน ปีเกิด  วันท่ี7 เมษายน 2540 

 สถำนที่เกิด   อ าเภอพระทองค า จังหวัดนครราชสีมา 

 ที่อยู่ปัจจุบัน    75 หมู่18 ต.ทัพรั้ง อ.พระทองค า จ.นครราชสีมา  

     โทร.0864940351 

  

 ประวัติกำรศึกษำ  

  พ.ศ.2551  โรงเรียนบ้านหนองยาง 

  พ.ศ.2557  โรงเรียนกุดตาค า 

  ปัจจุบัน  ก าลังศึกษาระดับปริญญาตรี ป่ีท่ี 4 

     หลักสูตรวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย 

     คณะวิทยาสาสตร์และเทคโนโลยี 

     มหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา 

 


	โปรแกรมการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อน้ำหนักตัวของสมาชิก  The One Fitness จังหวัดชลบุรี ปก
	บทคัดย่อ
	วิจัย แก้ไข สมบูรณ์

