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ABSTRACT 

 The purposes of this study were to develop the Muay Thai exercise programs (MTEP) shadow 
boxing, sand bag, and pad affecting the cardiorespiratory responses of these programs. Ten healthy 
female (age = 20.90 ± 1.10 years; BMI = 20.63 ± 2.0 kg/m2) were recruited as a sample.  
The development of the MTEP with shadow boxing, sand bag, and pad comprised 3 x 3 minute rounds 
with 1 minute rest. The heart rate, oxygen uptake, carbon dioxide excretion, and minute ventilation were 
recorded during the MTEP for 27 minutes of each trial. The intensity and energy expenditure of each 
program was calculated. The One-way ANOVA with repeated measure was used to compare differences 
between programs and follow by using Bonferroni with level of significance .05. 
 The results show that the mean of the heart rate, oxygen uptake, carbon dioxide excretion, and 
minute ventilation during the MTEP with shadow boxing were significantly different from the sand bag 
and the pad. In addition, percentage of heart rate reserve, percentage of maximum oxygen uptake, and 
energy expenditure (kcal/min) during the MTEP with shadow boxing were a significantly different from 
the sand bag and the pad. However, There were no significances different between the sand bag and 
the pad. 
 In conclusion, the MTEP with shadow boxing has the least cardiorespiratory responses.  
The MTEP with the sand bag and the pad have the same cardiorespiratory responses, but the pad has 
the highest intensity. Therefore, the results of this study are considered as an option for women who 
are interested in a suitable type of the Muay Thai exercise programs. 
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บทคดัย่อ 

 การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงค์เพื่อพฒันาโปรแกรมออกกําลงักายท่าชุดมวยไทยดว้ยการชกลม กระสอบ
ทรายและเป้าล่อทีม่ตี่อการตอบสนองของระบบหวัใจและหายใจ กลุ่มตวัอย่างเป็นเพศหญงิสุขภาพดี อายุเฉลีย่ 
20.90 ±1.10 ปี และดชันีมวลกาย 20.63 ± 2.01 กโิลกรมั/เมตร2จํานวน 10 คน  โดยกลุ่มตวัอย่างออกกําลัง
กายท่าชุดมวยไทยดว้ยการชกลม กระสอบทรายและเป้าล่อทัง้หมดอย่างละ 3 รอบ รอบละ 3 นาท ีพกั 1 นาท ี
ดว้ยโปรแกรมทีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้ไดบ้นัทกึค่าอตัราการเต้นของหวัใจ อตัราการใชอ้อกซเิจน ปรมิาณการปล่อย
คาร์บอนไดออกไซด์ และปรมิาณการระบายอากาศหายใจต่อนาท ีเป็นเวลา 27 นาท ีนําผลทีไ่ดม้าคํานวณหา
ความหนักของการออกกําลังกาย และพลังงานที่ใช้ขณะออกกําลังกาย วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่าง
โปรแกรม โดยใชส้ถติ ิ One-way ANOVA with repeated measure เปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่โดย 
วธิขีอง Bonferroni และกําหนดความมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 
 ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการใช้ออกซิเจน ปริมาณการเกิด
คาร์บอนไดออกไซด์ ปรมิาณการระบายอากาศหายใจต่อนาท ีขณะออกกําลงักายดว้ยโปรแกรมท่าชุดมวยไทย
ด้วยการชกลมแตกต่างกับกระสอบทรายและเป้าล่ออย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 นอกจากนี้   
ความหนักคดิเป็นรอ้ยละอตัราการเต้นของหวัใจสํารอง รอ้ยละของปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสูงสุด และปรมิาณ
การใชพ้ลงังาน (แคลอรี/่นาท)ี ขณะออกกําลงักายดว้ยโปรแกรมท่าชุดมวยไทยดว้ยการชกลม แตกต่างกนัอย่าง
มนีัยสาํคญัทางสถติ ิกบักระสอบทรายและเป้าล่อ  สว่นกระสอบทรายกบัเป้าล่อไม่แตกต่างกนั   
 สรุปไดว้่าโปรแกรมท่าชุดมวยไทยดว้ยการชกลมสง่ผลต่อระบบหวัใจและหายใจน้อยทีสุ่ด ส่วนกระสอบ
ทรายและเป้าล่อส่งผลต่อระบบหวัใจและหายใจใกล้เคยีงกนั แต่เป้าล่อจะมคีวามหนักของการออกกําลงักาย
มากทีสุ่ด ดงันัน้ ผลการวจิยันี้จะเป็นทางเลอืกหนึ่งสาํหรบัผูห้ญงิทีส่นใจออกกําลงักายดว้ยโปรแกรมท่าชุดมวย
ไทยสามารถเลอืกรปูแบบไดอ้ย่างเหมาะสม 

ค าส าคญั: มวยไทย  ชกลม  กระสอบทราย  เป้าล่อ  การตอบสนองของระบบหวัใจและหาย

ค าน า 

 การออกกําลังกายมีความสําคัญต่อการ
พฒันาสุขภาพและช่วยลดความเสี่ยงของการเกิด
โรค (Penedo & Dahn, 2005 ; Ford & Caspersen, 
2012 ; Ferguson, 2014) จากการสํารวจสุขภาพ
ประชาชนไทยโดยสถาบนัวิจยัระบบสาธารณสุข 
(2557) พบว่าภาวะอ้วน เบาหวาน ความดนัโลหติ
สูง และเมตาบอลิกซินโดรม ยังคงมีความชุก
เพิม่ขึน้ โดยมคีวามเสีย่งมาจากหลายปัจจยั ไดแ้ก่ 
สิง่แวดล้อม เศรษฐกิจ การบริโภคอาหาร รวมถึง
การออกกําลังกายที่ไม่เพียงพอ นอกจากนัน้ยงั
พบว่าประชาชนไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป มีกิจกรรม
ทางกายไม่เพยีงพอรอ้ยละ 19.2 (ชายรอ้ยละ 18.4 
และ หญิงร้อยละ 20.0) เมื่อพจิารณาจากกจิกรรม
ยามว่างในช่วงอายุ 15-29 ปี พบว่ามเีพยีงร้อยละ 
31.0 (ชายร้อยละ 41.8 หญิงร้อยละ 19.4)  ดงันัน้

จะเห็นได้ว่าผู้หญิงมีกิจกรรมทางกายไม่เพยีงพอ
มากกว่าผู้ชายและมีกิจกรรมยามว่างน้อยกว่า
ผูช้ายอย่างชดัเจน ดงันัน้การสง่เสรมิการออกกําลงั
กายด้วยรูปแบบโปรแกรมที่เหมาะสมจึงเป็นสิง่ที่
จําเป็นในเพศหญิงที่มีความเสี่ยงจากการไม่ออก
กําลงักาย ซึง่อาจช่วยทาํเกดิความตระหนักและหนั
มาสนใจออกกําลงักายมากขึ้นในปัจจุบนัการออก
กําลงักายมรีูปแบบที่หลากหลายและให้พลงังานที่
เพยีงพอตามคําแนะนําของ (American College of 
Sports Medicine, 2013) จ า ก ก า ร ศึ ก ษ า ข อ ง 
Delextrat & Neupert, (2016) ; Rixon, Rehor, & 
Bemben (2006) พบว่า การออกกําลงักายเป็นกลุ่ม
ทีม่ผีูนํ้าใชพ้ลงังานประมาณ 6.8 - 9.9 แคลอรี/่นาท ี
หรอืการออกกําลงักายโดยทําตามแผ่นดวีดี ี(DVD) 
ให้พลังงานที่ 5.6 แคลอรี่/นาที ซึ่งการออกกําลัง
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ก า ย เ ห ล่ า นี้ ไ ด้ ร ับ ค ว า มนิ ยม อ ย่ า ง ม า ก ใ น
ต่างประเทศ  
 เมื่อพจิารณารูปแบบการออกกําลงักายที่มี
อยู่ในประเทศไทย พบว่ามวยไทยเป็นตวัเลือกใน
การออกกําลงักายอย่างหนึ่งและได้รบัความนิยม
อย่างมาก (จริยา , 2560) โดยมวยไทยมีความ
คล้ายคลึงกับศิลปะการต่อสู้หลายชนิด แต่ที่
แตกต่างคอืมวยไทยเป็นศลิปะการต่อสูด้ว้ยการใช้
อวยัวะหลายส่วนของร่างกายเป็นอาวุธ ทัง้ หมดั 
เท้า เข่า ศอก (โพธิส์วสัดิ,์ 2522) โดยสํานักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2553)  
ได้มีการรวบรวมท่าอาวุธมวยไทยพื้นฐานไว้
ทัง้หมด 23 อาวุธ และท่าป้องกนัตวั 6 แบบ จาก
การศกึษาประโยชน์ของการออกกําลงักายดว้ยมวย
ไทยพบว่า การรํามวยไทยร่วมกับการใช้อาวุธ  
มวย ไทยหมัด  เท้ า  เ ข่ า  และศอกช่ ว ย เพิ่ม
สมรรถภาพทางกาย (ต่อศักดิ,์ 2559 ; อานันท์, 
2556) หรือการเต้นแอโรบกิมวยไทยที่ความหนัก
ต่อเนื่องช่วยพฒันาระบบหวัใจไหลเวยีนเลอืดและ
เพิ่มสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด (สุดา, 
2550) ส่วนในการแข่งขนัมวยไทยพบว่าการออก
อาวุธมวยไทยมลีกัษณะแบบผสมผสานระหว่างการ
ออกแรงทีค่วามหนักสูงเป็นระยะเวลาสัน้ๆสลบักบั
การหยุดพัก (Crisafulli et al., 2009) ในการฝึก
มวยไทย มกัทบทวนท่าด้วยการชกลม จากนัน้จงึ
ฝึกความหนักหน่วงด้วยกระสอบทรายหรอืเป่าล่อ 
(จรวย, 2546)  ในการฝึกนักกีฬาเพื่อการแข่งขนั
มักจะทําเป็นรอบ รอบละ 3 นาที (Delp, 2013)  
ซึ่งมรีูปแบบใกล้เคยีงการออกกําลงักายแบบหนัก
สลบัเบา และน่าจะนําไปใชใ้นการออกกําลงักายได้
ดี แต่สําหรบัคนทัว่ไปควรมีการปรบัรูปแบบและ
ความหนักที่เหมาะสม จากการศึกษาผลของการ
อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย แ บ บ ห นั ก ส ลั บ เ บ า พ บ ว่ า 
มีประสทิธภิาพต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรรีวทิยา 
เช่น การพฒันาระบบหวัใจและหลอดเลอืด รวมถงึ
ส่งผลต่อระบบการเผาผลาญโดยการหลัง่ฮอร์โมน
จึงมีผลต่ อการลดปริมาณไขมัน ในร่ า งกาย 
(Boutcher, 2010) จากการศึกษาที่ผ่านมายังมี
ขอ้มูลน้อยมากเกี่ยวกบัการออกกําลงักายดว้ยการ

ชกลม กระสอบทรายและ เ ป้ าล่ อ  พบเพียง
การศึกษาของ  Crisafulli et al. (2009)  ที่ศึกษา
เกี่ยวกับการตอบสนองทางสรีรวิทยาและการใช้
พลงังานโดยการจําลองการแข่งขนัด้วยการใชเ้ป้า
ล่อในนักกีฬามวยไทย โดยใช้อาวุธมวยไทยทัง้
หมดั เทา้ เข่า ศอกเพื่อโจมตแีละป้องกนั เป็นเวลา 
3 นาที ทัง้หมด 3 รอบ พบว่าร่างกายมีความ
ต้องการทางพลังงานเฉลี่ยสูงถึง 10.75 แคลอรี่/
นาที ซึ่ งการศึกษาของ  Crisafulli et al. (2009) 
ไม่ใช่รูปแบบของโปรแกรมเพื่อการออกกําลงักาย
และไม่ไดม้กีารเปรยีบเทยีบกบัการใชอุ้ปกรณ์อื่นๆ 
นอกจากนี้มกีารศกึษาในกฬีามวยสากลสมคัรเล่น
โดย Finlay et al. (2020) ได้ศึกษาการออกกําลัง
กายด้วยมวยสากลแบบเฉพาะ (The Boxing-
Specific Exercise Protocol) เ ป รี ย บ เทียบ กา ร
ตอบสนองของร่างกายระหว่างเป้าล่อกบักระสอบ
ทรายเป็นเวลา 3 นาที ทัง้หมด 3 รอบ พบว่า  
เป้าล่อมอีตัราการเต้นของหวัใจและปรมิาณการใช้
ออกซิเจนโดยเฉลี่ยสูงว่าการใช้กระสอบทราย แต่
อย่างไรก็ตามมวยสากลใช้ได้เพียงหมัดเ ท่านัน้ 
ในขณะที่มวยไทยสามารถใช้อวยัวะทัง้ หมดั เท้า 
เขา่และศอก 
 ดังนัน้เพื่อให้เข้าใจถึงการตอบสนองของ
ระบบหวัใจและระบบหายใจ ตลอดจนความหนัก
ของโปรแกรมออกกําลงักายดว้ยมวยไทย ผูว้จิยัจงึ
ได้พฒันาโปรแกรมออกกําลังกายโดยนําท่ามวย
ไทยพื้น ฐานมาประยุ กต์ เ รีย งร้อย ท่าต่ า งๆ  
เขา้ด้วยกนัโดยใช้อวยัวะทุกส่วนตามลกัษณะของ
มวยไทยทัง้หมดั เท้า เข่าและศอก และสร้างเป็น
รูปแบบการออกกําลังกายใหม่ โดยแบ่งเป็นรอบ
แบบหนักสลับเบาด้วยการใช้อุปกรณ์ที่ฝึกความ
หนักทัง้กระสอบทรายและเป้าล่อรวมถึงการชกลม
ที่ไม่มีแรงปะทะ เพื่อให้ได้มาซึ่งโปรแกรมท่าชุด
มวยไทยและเพื่อการเปรียบเทียบการตอบสนอง
ของระบบหวัใจและหายใจ  
 สํ า ห รั บ ก า ร ศึ ก ษ า ใ น ค รั ้ง นี้ ผู้ วิ จั ย มี
วตัถุประสงค์เพื่อพฒันาโปรแกรมออกกําลงักายท่า
ชุดมวยด้วยการชกลม กระสอบทรายและเป้าล่อ 
และเปรยีบเทยีบการตอบสนองของระบบหวัใจและ
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หายใจขณะออกกําลงักายรวมถงึเปรยีบเทยีบความ
หนักของการออกกําลงักายในแต่ละโปรแกรม 

วิธีการการวิจยั 
กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิยัครัง้นี้เป็นนิสติ
แ ล ะ บุ ค ล า ก ร เ พ ศ ห ญิ ง ใ น ม ห า วิ ท ย า ลั ย 
เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน มีสุขภาพดี 
ออกกําลงักายเป็นประจําอย่างน้อย 3 ครัง้/สปัดาห์ 
เป็นเวลาต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 1 เดือน จํานวน 12 
คน อายุระหว่าง 18 - 30 ปี มดีชันีมวลกาย ระหว่าง 
18.5 - 22.9 กิโลกรัม /เมตร2 โดยอาสาสมัครได้
สมคัรใจเข้าร่วมโครงการและได้ผ่านการประเมนิ
แบบคัด เลือกอาสาสมัคร ก่อน เข้า ร่ ว มวิจัย  
โดยผูว้จิยัมกีารกําหนดขนาดของกลุ่มตวัอย่างดว้ย
โ ป ร แ กร ม  G*Power 3.1.9.4 ใ น กา ร คํ า นวณ  
โดยพจิารณาค่าอํานาจการทดสอบ (power of the 
test) ที ่0.8 และ ขนาดของผลกระทบ (effect size) 
ได้ค่า 0.46 ซึ่งได้มาจาก ความแตกต่างระหว่าง
อตัราการเต้นของหวัใจ  ของการออกกําลงักายที่
แตกต่างกัน คือ 147 ± 12 และ 141 ± 13 (ครัง้/
นาที) ของ Delextrat & Neupert (2016) ได้ขนาด
ของกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดจํานวน 10 คน และเพื่อ
ป้องกนัการสูญหาย (drop out) ของผู้เขา้ร่วมการ
วิจัยระหว่างดํา เนินการทดลองจนอาจทํา ให้
ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัไม่เพยีงพอแก่การวเิคราะห์ขอ้มูล 
จึงเพิ่มเติมอีกจํานวนร้อยละ  20 เท่ากับ 2 คน  
การศึกษาวิจัยครัง้นี้จึงใช้กลุ่มตัวอย่าง ทัง้หมด  
12 คน แต่หลังจากการทดสอบ มีกลุ่มตัวอย่าง
จํานวน 2 คนที่ไม่สามารถเขา้ร่วมงานวจิยัได้ครบ
ตามทีกํ่าหนด งานวจิยันี้จงึวเิคราะหข์อ้มลูจากกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้หมด 10 คน 
 งานวิจัยนี้ ผ่านการพิจารณาอนุมัติจาก
คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยใน
มนุษย์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  ตามรหัส 
KURCE-HS62/019 เมื่อวันที่  5 สิงหาคม พ.ศ. 
2562 

 

วิธีการทดลอง 

1. การพฒันาโปรแกรมออกกําลงักายและวเิคราะห์
ความเทีย่งตรง 
 1.1 โปรแกรมท่าชุดมวยไทย ได้มาจาก
การศึกษาค้นคว้าท่าอาวุธมวยไทยพื้นฐานจาก
สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสรมิสุขภาพ 
(2553) จากนัน้นําท่าต่างๆมาเรยีงแบบผสมผสาน
ทัง้อาวุธมวยไทยและท่าป้องกนัตวัเขา้ดว้ยกนั โดย
เน้นความหลากหลายของอาวุธและความต่อเนื่อง
ของท่าทีถู่กต้อง ในรูปแบบการออกกําลงักายแบบ
หนักสลับเบา เพื่อกระตุ้นการตอบสนองทาง
สรรีวทิยา ซึ่งมขี ัน้ตอนการอบอุ่นร่างกาย ขัน้ตอน
ออกกําลงักาย และคลายอุ่นตามหลกัการออกกําลงั
กาย 
 1.2 ได้โปรแกรมท่าชุดมวยไทยทัง้หมด  
3 นาที ประกอบด้วยท่ามวยไทยพื้นฐาน หมดั 4 
แบบ (หมดัตรง หมดังดั หมดัตวดั หมดัเหวีย่ง) เทา้ 
3 แบบ (เตะตดั ถบี เตะจระเขฟ้าดหาง) เขา่ 4 แบบ 
(เขา่ตรง เขา่เฉียง เขา่ตดั เขา่ต)ี ศอก 6 แบบ (ศอก
ตดั ศอกงดั ศอกพุ่ง ศอกตี ศอกกระทุ้ง ศอกกลบั) 
และท่าป้องกนั 3 แบบ (โยกหลบ ปัดป้อง ยกบงั) 
โดยประกอบไปด้วยท่ามวยไทยพื้นฐานทัง้หมด
จาํนวน 164 ครัง้ จากนัน้บนัทกึเป็นเสยีงคาํสัง่  
 1.3 ทดลองในกลุ่มตัวอย่าง (ไม่ใช่กลุ่ม
ตวัอย่างทีใ่ช้ในการเกบ็ขอ้มูล) เพื่อวเิคราะห์ความ
เที่ยงตรงของโปรแกรมโดยใชเ้สยีงบนัทกึที่เตรยีม
ไว้ในการออกคําสัง่ ทัง้หมด 3 รอบ แต่ละรอบพกั  
1 นาท ีช่วงอบอุ่นร่างกาย 10 นาทแีละผ่อนคลาย
กล้ามเนื้ อ 5 นาที รวมเป็นระยะเวลาทัง้หมด  
27 นาที และทําทัง้หมด 3 โปรแกรม แตกต่างกนั
คือ ท่าชุดมวยไทยด้วยการชกลม กระสอบทราย
และเป้าล่อ ซึ่งใชเ้ครื่องวเิคราะห์แก๊สและเครื่องวดั
อัตราการเต้นของหวัใจตลอดการออกกําลังกาย 
เพื่อบันทึกค่าตัวแปรต่างๆ ขณะเดียวกันทําการ
บนัทกึวดีโีอ ทัง้ 3 โปรแกรมเพื่อส่งให้ผู้เชี่ยวชาญ
ประเมนิ 
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 1.4 ส่งโปรแกรมออกกําลังกายท่าชุดมวย
ไทยให้ผู้เชี่ยวชาญทางด้านศลิปะมวยไทยจํานวน 
3 ท่านและด้านสรรีวทิยาจํานวน 2 ท่าน วเิคราะห์
ความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหาทีส่อดคลอ้งกบัท่าชุดมวย
ไทยด้วยการชกลม กระสอบทรายและเป้าล่อ และ
ปรบัปรุงโปรแกรมตามคาํแนะนําของผูเ้ชีย่วชาญ 
 1.5 นําโปรแกรมที่ผ่านการวิเคราะห์และ
แก้ไขสมบูรณ์แล้วเขา้สู่กระบวนการทดสอบต่อไป 
โดยโปรแกรมท่าชุดมวยไทย 3 นาท ีประกอบดว้ย
ท่ามวยไทยในแต่ละช่วงดงันี้ 
 1.5.1 ช่วงนาทแีรก มท่ีา หมดั 32 ครัง้ เท้า 
18 ครัง้ เข่า 10 ครัง้ ศอก 6 ครัง้ และท่าป้องกัน  
4 ครั ้ง  ร วมการ เคลื่ อ นไหวทั ้งหมด  70 ครั ้ง 
ประกอบดว้ยชื่อท่าดงันี้ หมดัซ้ายตรง 2 ครัง้ หมดั
ขวาตรง 2 ครัง้ (ทําซํ้า) หมดัซ้ายตรง 1 ครัง้ หมดั
ขวาตรง 1 ครัง้ (ทําซํ้า) หมดัซ้ายตรง 1 ครัง้ หมดั
ขวาตรง 1 ครัง้ (ติดกัน 4 ครัง้) โยกหลบ 1 ครัง้ 
ตามด้วยหมัดขวาตรง 1ครัง้  โยกหลบ 1 ครัง้  
ตามดว้ยหมดัซ้ายตรง 1 ครัง้ หมดัตวดัขวา 2 ครัง้ 
หมดัตวดัซ้าย 2 ครัง้ หมดังดัขวา 2 ครัง้ หมดังดั
ซ้าย 2 ครัง้ หมัดตวัดขวา 1 ครัง้ หมัดงัดขวา  
1 ครัง้ หมดัตวดัขวา 1 ครัง้ หมดัตวดัซ้าย 1 ครัง้ 
หมดังดัซ้าย 1 ครัง้ หมดัตวดัซ้าย 1 ครัง้ เตะขวา  
2 ครัง้ เตะซ้าย 2 ครัง้ (ทําซํ้า) กดหมดัด้วยหมดั
หน้า 1 ครัง้ เตะขวา 2 ครัง้ กดหมดัด้วยหมดัหลงั 
1 ครัง้ เตะซ้าย  2 ครัง้ ถีบขวา 2 ครัง้ ถีบซ้าย  
2 ครัง้ เข่าขวา 2 ครัง้  เข่าซ้าย 2 ครัง้ เข่าขวา  
1 ครัง้  เขา่ซา้ย 1 ครัง้ (ตดิกนั 4 ครัง้) ศอกตดัซา้ย 
2 ครัง้ ศอกตดัขวา 2 ครัง้ ถีบขวา 1 ครัง้ เข่าซ้าย 
1 ครัง้ ศอกตดัขวา 1 ครัง้ ถีบซ้าย 1 ครัง้ เข่าขวา 
1 ครัง้ ศอกตดัซา้ย 1 ครัง้ 
 1.5.2 ช่วงนาททีีส่อง มท่ีา หมดั 2 ครัง้ เทา้ 
24 ครัง้ เข่า 8 ครัง้ ศอก 6 ครัง้ ท่าป้องกันตัว  
2 ครัง้ โดยมกีารเพิม่การกระโดด 2 ครัง้และท่าแม่
ไม้มวยไทย 2 ครั ้ง  เพื่ อ เพิ่มความหนักของ
โปรแกรม รวมการเคลื่อนไหวทัง้หมด 46 ครัง้ 
ประกอบด้วยชื่อท่าดงันี้ หมดัซ้าย 1 ครัง้ ศอกตดั
ซ้าย 1 ครัง้ ศอกกลบัขวา 1 ครัง้ หมดัขวา 1 ครัง้ 

ศอกตัดขวา 1 ครัง้ ศอกกลับซ้าย 1 ครัง้ เตะตัด
ขวา 1 ครัง้ เตะเฉียงขวา 1 ครัง้ เตะก้านคอขวา  
1 ครัง้ (ทําซํ้า) เตะตัดซ้าย 1 ครัง้ เตะเฉียงซ้าย  
1 ครัง้ เตะกา้นคอซา้ย 1 ครัง้ (ทาํซํ้า) เขา่เฉียงขวา 
1 ครัง้  เขา่เฉียงซา้ย 1 ครัง้  เขา่ตดัขวา 1 ครัง้ เขา่
ตดัขวา 1 ครัง้ (ทําซํ้า) เตะเฉียงขวา 2 ครัง้ ศอกตี
ขวา 1 ครัง้ เตะเฉียงซ้าย 2 ครัง้ ศอกตซี้าย 1 ครัง้ 
ถีบปลายเท้าขวา 2 ครัง้ กระโดดเตะขวา 1 ครัง้  
ถีบปลายเท้าซ้าย 2 ครัง้ กระโดดเตะซ้าย 1 ครัง้ 
ยกบังข้างขวา 1 ครัง้  ถีบซ้นเท้าขวา  1 ครัง้  
เตะขวา 1 ครัง้ เตะกลบัหลงัซ้าย 1 ครัง้ ยกบงัขา้ง
ซ้าย 1 ครัง้ ถบีซ้นเทา้ซ้าย  1 ครัง้ เตะซ้าย 1 ครัง้ 
เตะกลบัหลงัขวา 1 ครัง้ 
 1.5.3 ช่วงนาททีีส่าม มท่ีา หมดั 12 ครัง้ เทา้ 
12 ครัง้ เข่า 10 ครัง้ และศอก 14 ครัง้ โดยเพิม่ท่า
มวยไทยทีผ่สมผสานหลายรูปแบบมคีวามซบัซ้อน
ของท่ามากขึน้ รวมการเคลื่อนไหวทัง้หมด 48 ครัง้ 
ประกอบด้วยชื่อท่าดังนี้  หมัดตรงซ้าย 1 ครัง้  
หมัด งัด ข ว า  1 ครั ้ง  หมัด ต วัด ซ้ า ย  1 ครั ้ง   
หมดัเหวีย่งขวา 1 ครัง้ หมดัเหวีย่งกลบัซ้าย 1 ครัง้  
กระโดดชกหมดัขวา 1 ครัง้ (ทําซํ้า ) เตะตดัขวา  
1 ครัง้  เตะเฉียงซ้าย 1 ครัง้  เตะเฉียงสูงขวา   
1 ครัง้ เตะเฉียงขวา 1 ครัง้ เตะกลบัหลงัซา้ย 1 ครัง้ 
กระโดดเตะเฉียงขวา 1 ครัง้ (ทําซํ้า) เข่าตรงขวา  
1 ครัง้  เข่าเฉียงซ้าย 1 ครัง้ เข่าตัดขวา 1 ครัง้  
เขา่ตซีา้ย 1 ครัง้  กระโดดตเีขา่ซา้ย 1 ครัง้ (ทาํซํ้า) 
ศอกตดัซ้าย 1 ครัง้ ศอกงดัขวา 1 ครัง้ ศอกพุ่งขวา 
1 ครัง้ ศอกตีขวา 1 ครัง้ ศอกกระทุ้งขวา 1 ครัง้ 
ศอกกลับซ้าย 1 ครัง้ กระโดดตีศอกขวา 1 ครัง้ 
(ทาํซํ้า) 
 1.6 การพฒันาโปรแกรมการออกกําลงักาย
ท่าชุดมวยไทย ด้วยการชกลม กระสอบทรายและ
เป้าล่อ จากการวเิคราะห์ความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา 
โดยผูเ้ชีย่วชาญทัง้ 5 ท่านประเมนิจากแบบประเมนิ
ความเหมาะสมพบว่ามีค่าดัชนีความสอดคล้อง
เฉลีย่ทัง้หมดเท่ากบั 0.89 ซึ่งอยู่ในเกณฑท์ีย่อมรบั
ได ้(Rovinelli & Hambleton, 1976)
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2. ทดสอบการตอบสนองของระบบหวัใจและหายใจ
ขณะออกกําลงักาย 
  2.1 กลุ่มตัวอย่างทัง้ 12 คน ฝึกซ้อมท่า
อาวุธมวยไทยพืน้ฐานและโปรแกรมท่าชุดมวยไทย
ด้วยการชกลม กระสอบทรายและเป้าล่อร่วมกบั
เสีย งบันทึก ท่ าชุ ดมวยไทย ทั ้งหมด  8 ครั ้ง  
เป็นเวลาครัง้ละ 1 ชม. โดยฝึกจํานวน 2 ครัง้ /
สัปดาห์ ทัง้หมด 4 สัปดาห์ (ฝึกซ้อมโดยผู้วิจัย) 
โดยต้องสามารถปฏิบัติท่าชุดมวยไทยได้อย่าง
สมบูรณ์ และมีความถูกต้องของโปรแกรมอย่าง
น้อยร้อยละ 90 ของ 164ครัง้ (จํานวนครัง้ของท่า
ชุดมวยไทย 3 นาท)ี จงึจะสามารถทําการทดสอบ
ขัน้ตอนต่อไปได้ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างทุกคนสามารถ
ปฏบิตัไิดม้ากกว่ารอ้ยละ 90 ของ 164 ครัง้ 
 2.2 กลุ่มตัวอย่างทัง้  12 คน ที่ ผ่านการ
ฝึกซ้อมตามระยะเวลาที่กําหนด จะได้ร ับการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบด้วย การวดั
ความอ่อนตัวด้วยวิธีนั ง่งอตัว (Sit and Reach)  
วดัแรงบบีมอืดว้ยเครื่อง Hand grip dynamometer 
(ยี่ห้อ Takei รุ่น T.K.K. 5401 ประเทศญี่ปุ่ น) และ
วดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาโดยการหา 1 RM 
วิธีอ้อม (Lander, 1985) ด้วยเครื่อง  Leg press 
(ยี่ห้อ Keiser รุ่น Air 300 ประเทศสหรฐัอเมริกา) 
การทดสอบสมรรถภาพการใชอ้อกซเิจนสูงสุดดว้ย
เครื่องวิเคราะห์แก๊ส  (ยี่ห้อ Jaeger รุ่น Oxycon 
mobile ประเทศเยอรมนี) โดยการวิง่บนลู่วิง่ไฟฟ้า 
(ยีห่อ้ Track Master รุ่น TMX428CP 220 ประเทศ
สหรฐัอเมรกิา) ด้วยวธิ ีincremental exercise test 
ซึ่งการทดสอบจะเพิม่ความหนักขึน้เรื่อยๆ โดยเริม่
จากอบอุ่นร่างกายที ่4.8 กม./ชม. เป็นเวลา 2 นาท ี
จากนัน้เพิ่มความเร็วเป็น 5.6 กม./ชม. และเพิ่ม
ความเรว็ 0.8 กม./ชม. ทุก 1 นาท ีโดยมคีวามชนั
เท่ากบัรอ้ยละ 1 ตลอดการทดสอบ และมเีกณฑใ์ห้
หยุดการทดสอบดงัต่อไปนี้ 
 2.2.1 ปรมิาณการใช้ออกซิเจนเขา้สู่สภาวะ
คงทีห่รอืมกีารเปลีย่นแปลงน้อยมากแมว้่าจะมกีาร
เพิม่ปรมิาณความเรว็ 
 2.2.2 ค่ า respiratory exchange ratio (RER) 
มากกว่า 1.10 

 2.2.3 อตัราการเต้นของหวัใจใกล้เคยีงหรือ 
± 10 ครัง้/นาที กับอัตราการเต้นของหวัใจสูงสุด 
โดยคาํนวณจาก 220 – อายุ (ปี) 
 2.3 นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
และการใช้ออกซิเจนสูงสุดไปเปรียบเทียบเกณฑ์
มาตรฐาน 
 2.4 ก ลุ่ ม ตั ว อ ย่ า ง ที่ ผ่ า น ก า ร ท ด ส อบ
สมรรถภาพทางกายและการใชอ้อกซเิจนสูงสุดแลว้
จะไดพ้กั 3 วนั และจะเริม่ทาํการทดสอบท่าชุดมวย
ไทยทัง้ 3 โปรแกรม โดยลําดบัโปรแกรมที่ทําการ
ทดสอบจะใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (จับฉลาก)  
เพื่อเรียงลําดบัโปรแกรม โดยทดสอบเพยีงวนัละ  
1 โปรแกรม แต่ละโปรแกรมห่างกัน 3 วนั (เพื่อให้
ร่างกายมกีารพกัฟ้ืนจากการลา้ของกลา้มเนื้ออย่าง
เพยีงพอ) โดยแต่ละครัง้ปฏบิตั ิดงันี้    
 2.4.1 กลุ่มตัวอย่างวดัความดันโลหิตขณะ
พกัและอัตราการเต้นของหวัใจขณะพกั (โดยผล
การวดัต้องอยู่ในเกณฑป์กตสิามารถออกกําลงักาย
ได้) พร้อมอธิบายการทํางานของอุปกรณ์ให้ผู้
ทดสอบทราบ จากนัน้ติดเครื่องวเิคราะห์แก๊สและ
อุปกรณ์มวยไทย นวม (ขนาด 8 ออนซ์ ยีห่อ้ Tawin 
ประ เทศไทย)  ใช้สวมใส่ขณะทดสอบในทุก
โปรแกรม ใช้กระสอบทรายแบบแขวน (ขนาด 
35×180 เซนตเิมตร ยีห่อ้ Viva ประเทศไทย) ขณะ
ออกกําลังกายท่าชุดมวยไทยด้วยกระสอบทราย 
และใชเ้ป้าล่อ (ขนาด 12 นิ้ว ยีห่อ้ Fairtex ประเทศ
ไทย) ขณะออกกําลงักายท่าชุดมวยไทยดว้ยเป้าล่อ 
โดยผู้วิจัยเป็นผู้ถือเป้าเพียงคนเดียวตลอดการ
ทดสอบ  
 2.4.2 หลังจากติดตัง้อุปกรณ์การทดสอบ
เสรจ็แลว้ใหก้ลุ่มตวัอย่างนัง่พกั 2 นาท ี 
 หลงัจากนัน้ทําการอบอุ่นร่างกายโดยมกีาร
เคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วนอย่างต่อเนื่อง เป็นเวลา 
10 นาท ีที่ความหนักร้อยละ 60-70 ของอตัราการ
เต้นของหวัใจสูงสุด จากนัน้พกัเป็นเวลา 1 นาที 
และเริม่ออกกําลงักายท่าชุดมวยไทยตามโปรแกรม
ที่ได้รบั ทัง้หมด 3 รอบ เป็นเวลารอบละ 3 นาที 
ระหว่างรอบพกั 1 นาท ีเมื่อครบ ทําการคลายอุ่น 
และยดืกลา้มเนื้อ 5 นาท ี 
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 2.5 บนัทึกผลที่ได้จากเครื่องวเิคราะห์แก๊ส 
โดยมค่ีาอตัราการเตน้ของหวัใจ ปรมิาณการใช ้
 ออกซเิจน ปรมิาณคารบ์อนไดออกไซด ์และ
ปริมาณการระบายอากาศหายใจต่อนาที ไป
คํานวณหาความหนักของการออกกําลังกายและ
ปรมิาณการใช้พลงังานขณะออกกําลงักาย จากนัน้
นําไปวเิคราะหผ์ลทางสถติ ิ

การวิเคราะห์ข้อมูล  

 การวิเคราะห์ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 
ซึ่งประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญและหาค่าดัชนีความ
สอดคลอ้ง (IOC) ทีเ่หมาะสมตามองค์ประกอบการ
ออกกําลงักายท่าชุดมวยไทย หาค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ของลกัษณะทางกายภาพและ
สมรรถภาพทางกายของกลุ่ มตัวอย่ า งและ
เปรยีบเทยีบวเิคราะหค์วามแปรปรวนรปูแบบวดัซํ้า
มิ ติ เ ดี ย ว  ( One-way ANOVA with repeated 
measure) ของปรมิาณการใช้ออกซเิจน อตัราการ
เต้นของหวัใจ ปรมิาณการเกดิคาร์บอนไดออกไซด ์
ปริมาณการระบายอากาศหายใจต่อนาที ร้อยละ
ความหนักในการออกกําลังกายและปริมาณ
พลงังานที่ใช้ขณะออกกําลงักาย ด้วยโปรแกรมท่า
ชุดมวยไทยด้วยการชกลม กระสอบทรายและเป้า
ล่อ และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ตาม
วิธีของ Bonferroni และกําหนดความมีนัยสําคัญ
ทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

ผลการทดลอง 

 จ ากกา รศึกษาแล ะ เป รียบ เทียบก า ร
ตอบสนองของระบบหัวใจและหายใจ ขณะออก
กําลงักายโปรแกรมท่าชุดมวยไทยด้วยการชกลม 
กระสอบทรายและเป้าล่อ ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
ดงันี้ 
 จาก Table 1 แสดงลักษณะทางกายภาพ
ของกลุ่มตวัอย่าง จากผลการทดสอบเปรยีบเทยีบ
เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชน
ไทย (การกีฬาแห่งประเทศไทย , 2543) พบว่า
ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่างมีอายุ (age) 20.90 ปี  
ซึง่อยู่ในเกณฑเ์ปรยีบเทยีบผลในช่วงอายุ 20-29 ปี 
มีดชันีมวลกาย (BMI) อยู่ในเกณฑ์สมส่วน อตัรา

การเต้นของหัวใจขณะพัก (resting heart rate)  
อยู่ในเกณฑ์ปกติ อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
(maximum oxygen uptake) อยู่ในระดบัปานกลาง 
การทดสอบความอ่อนตวั (flexibility) อยู่ในเกณฑด์ ี
การทดสอบแรงบบีมอื (hand grip strength) อยู่ใน
เกณฑ์ดี ความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อขา  ( leg 
strength) อยู่ในเกณฑด์เียีย่ม  
 จาก Table 2 แสดงการเปรียบเทียบอัตรา
การเต้นของหัวใจ (heart rate) ปริมาณการใช้
ออกซิเจน (oxygen uptake)  ปริมาณการเกิด
คาร์บอนไดออกไซด์ (carbon dioxide production) 
และปริมาตรการระบายอากาศหายใจต่อนาที 
(pulmonary ventilation) ขณะออกกําลงักายท่าชุด
มวยไทยดว้ยการชกลม (shadow) พบว่า แตกต่าง
จากกระสอบทราย (sand bag) และเป้าล่อ (pad) 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.05 แต่ขณะ 
ออกกําลังกายท่าชุดมวยไทยด้วยกระสอบทราย 
ไม่แตกต่างจากเป้าล่อ  
 จาก Table 3 แสดงการเปรยีบเทยีบรอ้ยละ
อัตราการเต้นของหัวใจสํารอง (% heart rate 
reserve) รอ้ยละของปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสุด 
(% maximum oxygen uptake) และปรมิาณการใช้
พลังงาน (energy expenditure) พบว่าขณะออก
กําลงักายท่าชุดมวยไทยด้วยการชกลม (shadow)  
แตกต่างจากกระสอบทราย (sand bag) และเป้าล่อ 
(pad)  อย่ า งมีนั ยสํ าคัญทางสถิติร ะดับ  0.05  
แต่ขณะออกกําลงักายท่าชุดมวยไทยดว้ยกระสอบ
ทรายไม่แตกต่างจากเป้าล่อ  

วิจารณ์ผลการทดลอง 

การตอบสนองของระบบหวัใจและหายใจขณะ
ออกก าลงักาย  
 ผลของการตอบสนองของระบบหวัใจและ
หายใจขณะออกกําลงักายดว้ยโปรแกรมท่าชุดมวย
ไทยด้วยการชกลม กระสอบทรายและเป้าล่อ  
โดยการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของอตัราการเต้นของ
หวัใจ ปริมาณการใช้ออกซิเจน ปริมาณการเกิด
คารบ์อนไดออกไซด ์และปรมิาณการระบายอากาศ
หายใจต่อนาท ี



 วารสารวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ปีที ่9 ฉบบัที ่1 2563 49 

 จาก Table 2 พบว่าอตัราการเต้นของหวัใจ
เฉลี่ยขณะออกกําลงักายด้วยโปรแกรมท่าชุดมวย
ไทยด้วยการชกลมมีค่า 162 ± 15.80 ครัง้/นาที 
แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติ กบักระสอบ
ทราย 170 ± 14.04 ครัง้/นาที และเป้าล่อ 175 ± 
8.58 ครัง้/นาท ีส่วนการใชก้ระสอบทรายกบัเป้าล่อ
สง่ผลไม่แตกต่างกนั ซึง่การออกกําลงักายปกตแิลว้
อัตราการเต้นของหัวใจจะเพิ่มขึ้นโดยตรงตาม
สดัส่วนของความหนักของการออกกําลงักายเว้น
แต่ว่าออกกําลังกายที่ระดับความหนักสูงมาก 
(Heyward, 1992) ดงันัน้ในทางปฏบิตักิารวดัอตัรา
การเต้นของหัวใจทําให้ทราบความหนักในออก
กําลงักายได้ จากผลการตอบสนองของอตัราการ
เต้นของหวัใจขณะออกกําลังกายท่าชุดมวยไทย
ด้วยการชกลมพบว่ามีความหนักน้อยที่สุด เมื่อ
เทียบกับกระสอบทรายและเป้าล่อ ส่วนเป้าล่อมี
ความหนักมากที่สุด เช่นเดียวกับ อัตราการใช้
ออกซเิจน และปรมิาณคารบ์อนไดออกไซดข์ณะชก
ลม (1369.05 ± 204.59มลิลลิติร/นาท ีและ 1442.95 
± 181.93 มิลลิลิตร /นาที )  มี ค่ า น้ อยที่สุ ดส่วน
กระสอบทราย (1539.06 ± 247.69 มลิลลิติร/นาท ี
และ 1679.46 ± 272.32 มิลลิลิตร/นาที) เทียบกบั
เป้าล่อ (1584.85 ± 179.67 มิลลิลิตร /นาที และ 
1802.31 ± 200.87 มลิลลิติร/นาท)ี ไม่แตกต่างกนั 
แสดงว่าการออกกําลงักายท่าชุดมวยไทยดว้ยการ
ชกลมส่งผลต่อการตอบสนองของร่างกายน้อยทีสุ่ด 
อาจเป็นเพราะการชกลมไม่มแีรงต้านจากภายนอก 
มีลักษณะการออกกําลังกายคล้ายการ เต้น 
แอโรบกิมวยไทยที่เป็นการผสมผสานระหว่างการ
เต้นแอโรบิกกบัท่าอาวุธมวยไทย จากการศึกษา
ของ สุดา (2550) พบว่าการออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิกมวยไทยที่กําหนดท่าทาง ความหนัก 
ความนาน และความถี่ที่เหมาะสมช่วยส่งผลดตี่อ
ระบบต่างๆของร่างกายได้ ซึ่งแตกต่างจากการใช้
กระสอบทรายทีม่แีรงต้านจากกระสอบทราย ทําให้
ส่งผลต่อการตอบสนองของร่างกายมากขึ้น และ
การใช้เป้าล่อมีแรงต้านจากเป้าล่อที่มีครูฝึกเป็น 
ผู้ถือเป้า แล้วยงัให้ความรู้สกึทางจติวทิยามากขึ้น 
(Finlay et al., 2020) จงึสง่ผลทาํใหม้กีารตอบสนอง

ของร่างกายมากที่สุด การจากศกึษานี้ทําให้ทราบ
ถึงการตอบสนองของร่างกายโดยการใช้กระสอบ
ทรายและเป้าล่อทีม่ากกว่าการชกลมอย่างชดัเจน   
 เมื่อพิจารณาปริมาณการระบายอากาศ
หายใจต่อนาท ีพบว่าการออกกําลงักายท่าชุดมวย
ไทยด้วยการชกลม กระสอบทรายและเป้าล่อ  
มค่ีา 47.87 ± 6.16 ลติร/นาท,ี 56.58 ± 6.87 ลติร/
นาที , 61. 24 ± 5.88 ลิต ร /นาที  ต า มลับดับ  
ซึ่งตามปกติแล้วในขณะออกกําลงักายการระบาย
อากาศหายใจต่อนาทจีะขึน้อยู่กบัความลกึของการ
หายใจและอตัราการหายใจ เมื่อออกกําลงักายจะ
ทําให้การหายใจเพิ่มขึ้นทัง้อัตราการหายใจและ
ปริมาตรของอากาศที่หายใจเข้าออกแต่ละครัง้ 
โดยทัว่ไปอัตราการหายใจจะเพิ่มได้สัดส่วนกับ
ความหนักของการออกกําลังกาย จนถึงจุดๆ  
หนึ่ง เมื่อออกกําลังกายอย่างหนักการหายใจจะ
เพิม่ไม่เป็นสดัส่วนกบัความหนักของการของกําลงั
กาย จากการศกึษาของ Promsrisuk et al. (2014) 
พบว่าในประชากรไทยทีสุ่ขภาพดมีคีวามถี่ของการ
หายใจ ปริมาณอากาศที่หายใจเขา้ออกแต่ละครัง้
และปริมาณการระบายอากาศหายใจต่อนาที 
เพิม่ขึน้ตามการเพิม่ของงาน จากผลของความหนัก
ที่แตกต่างกันของโปรแกรมท่าชุดมวยไทยทําให้
ระบบหายใจมผีลต่อกลไกลในการหายใจและการ
ระบายอากาศอย่างชดัเจน โดยการชกลมมค่ีาน้อย
ที่สุด รองลงมาคอื กระสอบทราย และเป้าล่อมค่ีา
มากที่สุด แสดงว่าความหนักของการชกลมน้อย
กว่ากระสอบทรายและเป้าล่อ 
ความหนักของงานและปริมาณพลงังานท่ีใช้
ขณะออกก าลงักาย 
 จากการวเิคราะห์ผลของความหนักของงาน
และปริมาณพลังงานที่ ใช้ขณะออกกําลังกาย
โปรแกรมท่าชุดมวยไทยด้วยการชกลม กระสอบ
ทรายและเป้าล่อโดยการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่รอ้ย
ละของอตัราการเต้นของหวัใจสํารอง ร้อยละของ
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด  และปริมาณ
พลงังานทีใ่ช ้(แคลอรี/่นาท)ี
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 จาก Table 3 เมื่อพิจารณาความหนักของ
งานและปริมาณพลงังานพบว่าในขณะออกกําลัง
กายทําให้มกีารใช้พลงังานเพิม่ขึ้น โดยสารอาหาร
เป็นแหล่งพลังงานที่สําคญัในการออกกําลังกาย 
ที่ระดับความหนักต่างๆ โดยการใช้พลงังานของ
กลา้มเนื้อผ่านระบบแอนแอโรบกิ (ไม่ใชอ้อกซิเจน
ในการสร้างพลงังาน) และระบบแอโรบกิ (ต้องใช้
ออกซิเจนในการสร้างพลังงาน ) ระบบการเผา
ผลาญใดจะถูกใช้ขึ้นอยู่กับความหนักของงาน 
ระยะเวลาและประเภทของการออกกําลงักาย จาก
การศกึษาของ Arthur et al. (2006) ไดร้ะบุว่ากฬีา
มวยเป็นกีฬาที่ใช้ระบบพลงังานทัง้แอนแอโรบิก 
และระบบแอโรบกิ เช่นเดยีวกนักบัการศึกษาของ 
Crisafulli et al. (2009)  ที่พบว่ าการจําลองการ
แข่งขนัมวยไทย ใช้ระบบพลงังานทัง้แอนแอโรบกิ
และระบบแอโรบกิ  ซึ่งจากการศึกษาครัง้นี้พบว่า
การออกกําลังกายท่าชุดมวยไทยด้วยการชกลม 
กระสอบทรายและเป้าล่อ มคีวามหนักร้อยละของ
อตัราการเต้นหวัใจสํารองขณะออกกําลงักายด้วย
การชกลมเท่ากบั 70.13 ± 11.57 การใช้กระสอบ
ทรายเท่ากบั 77.09 ± 10.42 และดว้ยการใชเ้ป้าล่อ
มีความหนักของงานสูงที่สุดเท่ากบั 80.84 ± 6.46 
เช่นเดียวกันกับร้อยละปริมาณการใช้ออกซิเจน
สงูสุดขณะชกลมมค่ีาน้อยทีสุ่ดที ่66.89 และขณะใช้
กระสอบทรายรองลงมาที่ 75.41 และเป้าล่อมี
ค่าสูงสุดที่ 77.06  ซึ่งแสดงให้เหน็ว่าโปรแกรมท่า
ชุดมวยไทยมีความหนักในช่วงร้อยละ 70 – 80 
ของอตัราการเตน้ของหวัใจสาํรอง และรอ้ยละ 66 – 
77 ของปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด เฉลี่ย
ต่อเนื่องเป็นเวลา 3 นาที สลับหยุดพัก 1 นาที 
ทัง้หมด 3 รอบ เป็นเวลา  9 นาท ีจากการวจิยัของ
Purdom et.al. (2018) ได้รายงานไว้ว่าการออก
กําลงักายที่ความหนักร้อยละ 45-65 ของปริมาณ
การใชอ้อกซเิจนสูงสุด ร่างกายจะใชแ้หล่งพลงังาน
จากไขมนัเป็นหลกั หากความหนักเพิม่มากขึน้เกนิ
รอ้ยละ 65 ร่างกายจะใชค้ารโ์บไฮเดรตมากขึน้ตาม
ความหนักที่เพิ่มขึ้น ดังนัน้การที่โปรแกรมออก
กําลงักายท่าชุดมวยไทยมคีวามหนักทีร่อ้ยละ 66 – 
77 ของปรมิาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุดจงึอยู่ในช่วง

การเพิม่ขึ้นของการใช้คาร์โบไฮเดรตและไม่ได้ใช้
พลงังานจากไขมนัเป็นหลกั 
 จากการวิเคราะห์ผลของความหนักในการ
ออกกําลงักายพบว่าทุกโปรแกรมอยู่ในช่วงความ
หนักสงู ซึง่ Pescatello et al. (2014) กําหนดความ
หนักระดบัสงูของอตัราการเตน้หวัใจสาํรองไวท้ีร่อ้ย
ละ 60-90 และปรมิาณการใชอ้อกซเิจนสงูสุดทีร่อ้ย
ละ 64-91 อย่างไรก็ตามความหนักที่เปรียบเทยีบ
นัน้เป็นความหนักการออกกําลงักายแบบแอโรบิก 
ที่ความหนักคงที่ แต่โปรแกรมท่าชุดมวยไทยเป็น
การออกกําลงักายแบบแบ่งเป็นช่วง ซึ่งมชี่วงออก
กําลังกายสลับกับการหยุดพกั โดย Plowman & 
Smith (2013) ได้กล่าวไว้ว่ารูปแบบการออกกําลงั
กายแบบหนักสลบัเบา จะถูกแบ่งออกเป็นช่วง โดย
มชี่วงปฏบิตัิกจิกรรมสลบักบัช่วงพกั โดยลกัษณะ
ของโปรแกรมนั ้น  Boutcher (2010)  )ได้ศึกษา
รวบรวมขอ้มูลเกี่ยวกบัโปรแกรมการฝึกแบบหนัก
สลบัเบาโดยพบว่าโปรแกรมการฝึกหนักสลบัเบามี
หลายรูปแบบ แตกต่างกนัออกไป ทัง้เวลาของการ
ฝึกและเวลาการพกั มหีลากหลายวธิ ีโดยช่วงหนัก 
อยู่ที ่8 วนิาท ีถงึ 4 นาท ีระยะเวลาของช่วงเบาอยู่
ที ่12 วนิาท ีถงึ 4 นาท ีซึง่โปรแกรมท่าชุดมวยไทย
ไดแ้บ่งเป็นช่วงหนักอยู่ที ่3 นาท ีและช่วงเบาอยู่ที่ 
1 นาที และความหนักของทัง้ 3 โปรแกรม พบว่า
สอดคล้องกบัการออกกําลงักายแบบหนักสลบัเบา
ของ Whaley et al. (2006) ที่กล่าวว่าระดับความ
หนักของการฝึกควรอยู่ที่ร้อยละ 70-94 เป็นความ
หนักทีท่าํใหเ้กดิการพฒันาและการเปลีย่นแปลงกบั
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด จะส่ งผลให้ 
ค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดนัน้มี 
ค่าสูงขึ้น นอกจากนัน้การลดน้ําหนักโดยการฝึก
แบบหนักสลบัเบา เพื่อเพิม่การเผาผลาญแคลอรี่
จากการออกกําลงักายความหนักควรอยู่ที่ร้อยละ 
80-85  ซึ่งสอดคล้องกับการออกกําลังกายท่าชุด
มวยไทยด้วยเป้าล่อ อย่างไรก็ตามนอกจากระดบั
ความหนักที่จะทําให้ความสามารถในการนํา
ออกซิเจนไปใช้สูงสุดเพิ่มสูงขึ้นแล้ว ระยะเวลา  
และความถี่ในการฝึกกเ็ป็นอกีปัจจยัหนึ่งทีจ่ะทําให้
เกดิการเปลีย่นแปลง  
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 เมื่อพจิารณารูปแบบการออกกําลงักายท่า
ชุดมวยไทยด้วยการชกลมที่ใช้ท่ามวยไทยในการ
ออกกําลังกายโดยไม่มีแรงปะทะพบว่ามีรูปแบบ
ใกล้เคียงกบัการออกกําลงักายแบบแอโรบิกมวย
ไทย จากผลที่ไดค้วามหนักของการออกกําลงักาย
ท่าชุดมวยไทยดว้ยการชกลมมคีวามหนักทีร่อ้ยละ 
70.13 ข องอัต ร า ก า ร เ ต้ น ข อ ง หัว ใ จ สํ า ร อ ง  
ซึ่ งสอดคล้องกับการศึกษาของ  สุดา (2550)  
ไดแ้นะนําการออกกําลงักายแบบแอโรบกิมวยไทย
ไว้ที่ความหนักในช่วงร้อยละ 66-75 ของอตัราการ
เต้นของหัว ใจสํารอง เพื่ อพัฒนาระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือด นอกจากนัน้เมื่อเปรียบเทียบการ
ออกกําลงักายดว้ยกระสอบทรายกบัเป้าล่อมีความ
ใกล้เคียงกับการศึกษาของ Finlay et al. (2020)  
ทีพ่บว่าการชกมวยสากลแบบเฉพาะ (The Boxing-
Specific Exercise Protocol) ด้วยกระสอบทรายมี
ความหนักของงานน้อยกว่าเป้าล่ออย่างมนีัยสาํคญั
ทางสถติ ิแต่การออกกําลงักายท่าชุดมวยไทยด้วย
กระสอบทรายมคีวามหนักของงานเฉลี่ยน้อยกว่า
การใชเ้ป้าล่อเลก็น้อยแต่ไม่มคีวามแตกต่างกนัทาง
สถติ ิอาจเนื่องมาจากการออกกําลงักายท่าชุดมวย
ไทยมีรูปแบบแตกต่างจากมวยสากลแบบเฉพาะ 
และมวยสากลใช้เพียงอาวุธหมัดหรือร่างกาย
ส่วนบนเท่านัน้แต่มวยไทยใช้ส่วนประกอบของ
ร่างกายทัง้หมดั เทา้ เข่า ศอก อาจจะทําใหม้คีวาม
หนักทีม่ากขึน้ จงึไม่พบความแตกต่างกนัทีช่ดัเจน  
 ความหนักของงานขณะออกกําลงักายด้วย
กระสอบทรายและ เ ป้ าล่ อ  มีปริมาณการใช้
ออกซเิจนทีร่อ้ยละ 75.41 และ 77.06 พบว่ามคีวาม
หนักสูงที่จะนําไปออกกําลงักายแบบหนักสลบัเบา
ได้ โดยการศึกษาของ Gist et al. (2014) พบว่า
การออกกําลงักายแบบหนักสลบัเบาทีใ่ชน้ํ้าหนักตวั
เป็นแรงต้านกบัการปัน่จกัรยานแบบหนักสลบัเบา
นัน้ส่งผลอย่างมากต่อการตอบสนองของระบบ
หวัใจและหายใจขณะออกกําลงักายโดยมปีริมาณ
การใชอ้อกซเิจนทีร่อ้ยละ 77.6 กบั 80.4 ตามลําดบั 
นอกจากความหนักที่สอดคล้องกับงานวิจัยแล้ว 
รูปแบบการออกกําลังกายท่าชุดมวยไทยมีการ
ผสมผสานทัง้การใชน้ํ้าหนักตวัเป็นแรงต้านร่วมกบั

การใชแ้รงต้านจากกระสอบทรายและเป้าล่อ ทําให้
ความหนักที่ได้จากการออกกําลงักายมคีวามหนัก
สูงและจากความหนักที่ได้มีค่าสอดคล้องที่จะ
นําไปใช้ในการออกกําลังกายแบบหนักสลับเบา  
ซึ่งประโยชน์ของการออกกําลงักายแบบหนักสลบั
เบาพบว่าใช้เวลาน้อยกว่าการออกกําลงักายแบบ
ความหนักคงที่และยังส่งผลต่อการใช้ออกซิเจน 
รวมถงึการเผาผลาญพลงังานช่วง 24 ชม.ภายหลงั
การออกกําลังกายไม่แตกต่างกัน  (Skelly et al., 
2014) 
 สําหรบัปริมาณการใช้พลงังานพบว่าขณะ
ออกกําลังกายท่าชุดมวยไทยด้วยการชกลม 
ใช้พลังงานน้อยที่สุ ดมีค่า  6.99 แคลอรี่ /นาที 
แตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่.05 กบัการใช้
กระสอบทรายทีใ่ชพ้ลงังาน 7.92 แคลอรี/่นาท ีและ
เป้าล่อใชพ้ลงังาน 8.23 แคลอรี/่นาท ี สว่นการออก
กําลงักายท่าชุดมวยไทยดว้ยเป้าล่อพบว่าปรมิาณ
การใชพ้ลงังานสงูกว่าการใชก้ระสอบทรายเลก็น้อย 
แต่ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ จากการศึกษา
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่นิยมใช้ในการ
ควบคุมน้ําหนักของ Rixon et al. (2006) พบว่า 
มกีารใช้พลงังานขณะออกกําลงักายระหว่าง 8.0 - 
9.99 แคลอรี่/นาที ซึ่งใกล้เคียงกบัการใช้พลงังาน
ขณะออกกําลงักายท่าชุดมวยไทยด้วยการใช้เป้า
ล่อมากทีสุ่ด ส่วนการออกกําลงักายท่าชุดมวยไทย
ด้วยการชกลมถึงแม้ว่าจะมค่ีาการใชพ้ลงังานน้อย 
ที่สุดแต่พบว่ามีค่าสูงกว่าการออกกําลังกายแบบ 
ทาํตามแผ่นดวีดี ี(DVD) ของ Delextrat & Neupert 
(2016) ทีม่ค่ีา 5.6 แคลอรี/่นาท ี  
 เมื่อพจิารณาจากอตัราการใช้พลงังานเป็น
หน่วยของ METs (การเปรยีบเทยีบการใชพ้ลงังาน
เป็นกีเ่ท่าของการใชพ้ลงังานในขณะพกั) พบว่าการ
ออกกําลังกายท่าชุดมวยไทยด้วยการชกลมมีค่า 
METs เท่ากับ 7.16 ± 0.85 เทียบเท่ากับการเต้น
แอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง ส่วนการใช้กระสอบ
ทราย และเป้าล่อ มค่ีา METs เท่ากบั 8.06 ± 0.92 
และ 8.33 ± 0.78 ตามลําดบั เทียบเท่ากบัการฝึก
แบบวงจร (Circuit Training) หรือการออกกําลัง
กายแบบหนักสลบัเบา (Ainsworth et al., 2000) 
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 จากผลการศึกษานี้สามารถนําไปประยุกต์ 
ใชเ้ป็นขอ้มลูสาํหรบัผูห้ญงิทีม่คีวามสนใจออกกําลงั
กาย ด้วยโปรแกรมท่าชุดมวยไทยในรูปแบบที่
แตกต่างกันทัง้ชกลมกระสอบทรายและเป้าล่อ  
ช่วยเป็นทางเลือกตามความเหมาะสมกับสภาพ
ร่างกายของแต่ละบุคคล สําหรบัผูเ้ริม่ต้นออกกําลงั
กายควรเลอืกฝึกจากโปรแกรมที่มคีวามหนักน้อย
ก่อนและค่อยๆเพิ่มขึ้นตามความแข็งแรงของ
ร่างกาย เช่นเลอืกฝึกออกกําลงักายท่าชุดมวยไทย
ด้วยการชกลมที่มคีวามหนักอยู่ในระดบัที่ตํ่าที่สุด 
และอยู่ในเกณฑ์เหมาะสมตามคําแนะนําพื้นฐาน
การออกกําลังกายทัว่ไป สําหรับผู้ที่มีสุขภาพ
แขง็แรงและสามารถออกกําลงักายทีม่คีวามหนักสูง
ได้ แนะนําการออกกําลงักายท่าชุดมวยไทยด้วย
กระสอบทรายหรอืเป้าล่อ ซึ่งควรทําแบบแบ่งเป็น
รอบสลบัหยุดพกัเทียบเท่ากับการออกกําลงักาย
แบบหนักสลบัเบา 

ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 

 1. ควรมีการศึกษาท่าชุดมวยไทยในกลุ่ม
อื่นๆ เช่น เพศชาย เดก็ ผูสู้งอายุ คนอ้วน นักกฬีา
เพื่อไดข้อ้มลูทีแ่ตกต่างเพิม่เตมิ 
 2. นําโปรแกรมท่าชุดมวยไทยมาฝึกออก
กําลงักายและทดสอบความแตกต่าง ก่อนและหลงั
การฝึก 
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Table 1 The physical attributes and physical fitness of the sample group. 
characteristics X ± S.D. 

age (years) 20.90 ± 1.10 
body weight (kg.) 54.46 ± 5.52 
height (cm.) 162.10 ± 5.78 
body Mass Index : BMI (kg/m2) 77.30 ± 11.83 
resting heart rate (beats/min) 20.63 ± 2.01 
maximum oxygen uptake (ml/kg/min) 37.79 ± 4.36 

flexibility (cm.) 19.95 ± 6.95 
hand grip strength (kg/body weight) 0.55 ± 0.07 
leg strength (kg/body weight) 2.20 ± 0.33 

Table 2 The comparison of average after the one-way analysis of Variance with repeated measure, 
    of the physique response while exercise with 3 sets Muay Thai exercise for 9 minutes. 

Variables studied Shadow 
  X ± S.D.  

Sand bag 
X ± S.D. 

Pad 
X ± S.D. 

heart rate         
(beats/min) 

162 ± 15.80 
 

170 ± 14.04* 
 

175 ± 8.58* 
 

oxygen uptake       
(ml/min) 

1369.05 ± 204.59 
 

1539.06 ± 247.69* 
 

1584.85 ± 179.67* 
 

carbon dioxide 
production (ml/min) 

1442.95 ± 181.93 1679.46 ± 272.32* 1802.31 ± 200.87* 
 

pulmonary ventilation 
(L/min) 

47.87 ± 6.16 56.58 ± 6.87* 61.24 ± 5.88* 

Note: * Significant difference from Shadow, P < 0.05. 
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Table 3 The comparison of average after the one-way analysis of Variance with repeated measure of   
   the percentage average exercise and energy usage quantity while exercise with  3 sets  

Muay Thai exercise for 9 minutes. 

Variables studied Shadow 
X ± S.D.  

Sand bag 
X ± S.D.  

Pad 
X ± S.D. 

% heart rate reserve 70.13 ± 11.57 
 

77.09 ± 10.42* 
 

80.84 ± 6.46* 
 

% maximum oxygen uptake 66.89 ± 9.12 
 

75.41 ± 10.94* 
 

77.06 ± 6.75* 
 

energy expenditure (kcal/min)  6.99 ± 1.12 7.92 ± 2.26* 8.23 ± 0.88* 
 

energy expenditure (METs) 7.16 ± 0.85 8.06 ± 0.92* 8.33 ± 0.78* 
Note: * Significant difference from Shadow, P < 0.05. 

 


