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บทคัดย�อ 

 การวิจัยน้ีมีวัตถประสงค?เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝTกกระโดดเชือกและการว่ิง
ระยะไกลท่ีมีตQอความแข็งแรงกลUามเน้ือขาของนักมวยไทยอาชีพหญิงสังกัดคQายมวยมหาวิทยาลัย
กรุงเทพธนบุรีโดยมีกลุQมตัวอยQางเป[นนักมวยไทยอาชีพหญิงสังกัดคQายมวยมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี
จํานวน 30 คน ท่ีมีอายุระหวQาง 18-22 ป̂ ซึ่งมีประสบการณ?ในการฝTกซUอมและแขQงขันมาแลUวอยQาง
นUอย 2 ป̂ท่ีไดUมาโดยการอาสาสมัคร จากน้ันจึงแบQงอาสาสมัครออกเป[น 3กลุQมๆละ 10 คน คือ กลุQม
ทดลองท่ี 1 ทําการฝTกดUวยโปรแกรมการฝTกว่ิงระยะไกลเป[นเวลา 8 สัปดาห? (ตารางท่ี 1) กลุQมทดลอง
ท่ี 2 ทําการฝTกกระโดดเชือกเป[นเวลา 8 สัปดาห? กลุQมท่ี 3 เป[นกลุQมควบคุมท่ีดําเนินชีวิตประจําวัน
ตามปกติ กQอนการฝTก ทําการวัดความแข็งแรงของกลUามเน้ือขาดUวยเคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Leg 
Dynamometer) ท้ังสามกลุQมเพ่ือแบQงความแข็งแรงของกลUามเน้ือขาของอาสาสมัครในแตQละกลุQมใหU
ไมQแตกตQางกัน (p>0.05) จากน้ันกลุQมทดลองท่ี 1 ทําการฝTกว่ิงระยะไกล กลุQมทดลองท่ี2 ทําการฝTก
กระโดดเชือก 3 วันตQอสัปดาห? เป[นเวลา 8สัปดาห? เม่ือท้ังสองกลุQมฝTกครบ 8 สัปดาห? จึงทําการ
ทดสอบความแข็งแรงของกลUามเน้ือขาดUวยเคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) หลังการฝTก
อีกคร้ัง ผลปรากฏวQาคQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขาของกลุQมควบคุมกQอนและหลังคือ 
61.97±3.69956 ก.ก. และ 62.17±2.74795ก.ก. ตามลําดับ คQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขาของ
กลุQมทดลองท่ี 1 กQอนและหลังการฝTกคือ 61.68±3.16853 กก. และ 78.51±2.73839 กก. ตามลําดับ 
คQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขาของกลุQมทดลองท่ี 2 กQอนและหลังการฝTกคือ 61.80±3.14678 กก. 
และ 78.40±3.07029 กก.ตามลําดับ เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุQมพบวQา คQาเฉลี่ยความแข็งแรง
กลUามเน้ือขากลุQมควบคุมกQอนและหลังการฝTกไมQตQางกัน (p>0.05) คQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขา
กลุQมทดลองท่ี 1 หลังการฝTกเพ่ิมข้ึน (p<0.05) คQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขาของกลุQมทดลองท่ี 2 
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หลังการฝTกเพ่ิมข้ึน (p<0.05) เม่ือเปรียบเทียบระหวQางกลุQมพบวQา คQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขา
ของท้ังสามกลุQม มีความแตกตQางอยQางนUอยหน่ึงคูQ (p<0.05)  เม่ือนํามาเปรียบเทียบรายคูQพบวQา ความ
แข็งแรงกลUามเน้ือขาของกลุQมทดลองท่ี 1และกลุQมทดลองท่ี 2 มากกวQากลุQมควบคุม (p<0.05) ในขณะ
ท่ี คQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขาของกลุQมทดลองท่ี 1 ไมQแตกตQางจากคQาเฉลี่ยความแข็งแรง
กลUามเน้ือขาของกลุQมทดลองท่ี 2 (p>0.05) 
 
คําสําคัญ การฝTกว่ิงระยะไกล การฝTกกระโดดเชือก นักมวยไทยอาชีพหญิง 

 
Abstract 

 This research purposed to examine and to compare the effects of rope 
jumping and long-distance running on leg strength of Female Professional Nak-Muay 
Thai Camp of Bangkokthonburi University. Subjects were 30-female professional nak-
muay Thai Camp of Bangkokthonburi University attained by volunteering aged 
between 18-22 years with 2 years’ experience of training and competitions. Subjects 
were divided into 3-group of 10-subjects. The 1st group was experimental group with 
long-distance running, the 2nd group was experimental group with rope jumping 
training, and the 3rd group was control group with normal daily life existence. As pre-
test, all group of subjects was assessed their leg strength by leg dynamometer and 
for leg strength indifference among groups. Then, the training programs were 
operated 3-days a week for 8 weeks. After 8 weeks of training, the pos-test were 
done and the results were that average leg strength of pre- and post-test of control 
group were 61.97±3.69956 kgs, and 62.17±2.74795 kgs respectively. The 1st 
experimental group with long-distance running were 61.68±3.16853 kgs, and 
78.51±2.73839 kgs, respectively.  2nd experimental group with rope jumping were 
61.80±3.14678 kgs, and 78.40±3.07029 kgs, respectively. As comparisons between 
pre- and post- test found that leg strength of the control group was not different 
((p>0.05) . for the1st experimental group, comparisons between pre- and post- test 
found that post- test leg strength was higher than pre-test (p<0.05) as well as the 2nd 
experimental group (p<0.05). As the comparisons among group, there were at least a 
pair difference (p<0.05). With the Tukey test, the result found that leg strength post-
test of the 1st and the 2nd experimental group were higher than Control group, but 
there was indifference between the 1st and the 2nd experimental group (p>0.05).     
   
Keywords: Long-distance running; Rope Jumping; Female Professional Nak-Muay Thai 
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บทนํา 
คําวQา “กีฬา” หมายถึงกิจกรรมทางกายในทุกรูปแบบท่ีมุQงเนUนเพ่ือการแขQงขันไมQวQาจะเป[น

การมีสQวนรQวมเพียงบางคร้ังคราวหรือเขUารQวมอยQางเป[นทางการก็ตามซึ่งมีเป¡าหมายอยQางนUอยท่ีสุดเพ่ือ
ใชU บํารุงรักษาและเสริมสรUางความสามารถอันเป[นทักษะทางดUานรQางกายขณะเดียวกันก็จะสรUางความ
สนุกสนานใหUกับผูUเขUารQวมการแขQงขันและใหUความบันเทิงกับผูUชม กีฬามีอยูQหลากหลายชนิดนับต้ังแตQ
การแขQงขันท่ีมีผูUแขQงขันเพียงคนเด่ียวจนถึงการแขQงขันท่ีมีผูUเขUาแขQงขันพรUอมกันนับเป[นรUอยคนหรือ
แมUแตQการแขQงขันประเภทเด่ียวและประเภททีม (International Sport Federation, 2010, Online; 
Council of Europe, 2012, Online).  

สําหรับกีฬาตQอสูU  (combat sport, or fighting sport) เป[นกีฬาปะทะท่ีมักจะเป[นการ
เผชิญหนUากันตัวตQอตัว ในกีฬาตQอสูUหลายชนิด นักกีฬาจะประสบชัยชนะไดUจากการทําคะแนนมากกวQา
คูQแขQงขันหรือโดยการทําใหUคูQแขQงขันหมดทางสูU กีฬาตQอสูUโดยท่ัวไปอยQางเชQน การตQอสูUแบบผสมผสาน 
(mixed martial arts), boxing (มวยสากล), wrestling (มวยปล้ํ า ), judo (ยู โด ), ดาบสากล 
(fencing), คิกบ¢อกซิ่ง (kickboxing), มวยไทย (Muay Thai), เทควอนโด (Tae Kwon Do), คาโปอี
รQา (Capoeira), บราซิลเลี่ยนยูยิตสุ (Brazilian Jiu-jitsu), ซัมโบU (Sambo), ซูโมU (Sumo), เกียวคุชิน 
(Kyokushin), and คิวโด (Kudo) เป[นตUน (Encyclopedia Britannica 2018, Online)  

สําหรับมวยไทย (Muay Thai or literally Thai boxing) เป[นกีฬาตQอสูUของชาติไทยท่ีใชUการ
ยืนหยัดจูQโจม (stand-up striking) ควบคูQไปกับวิธีการตQางๆในการใชUกําป~£น (various clinching 
techniques). เป[นเหตุใหUศาสตร?แหQงการตQอสูUน้ีสามารถเรียกไดUอีกแบบวQา "ศิลปะแหQงสาขาท้ังแปด 
(art of eight limbs)" อันประกอบดUวย หมัดสอง (fists) ศอกสอง (elbows) เขQาสอง หนUาแขUงสอง  
ป~จจุบันกีฬามวยไทยเป[นท่ีรูUจักกันท่ัวไปในหมูQนานาประเทศในชQวงปลายศตวรรษท่ี 20 จนถึงตUน
ศตวรรษท่ี 21 เม่ือชาวตะวันตกท่ีเดินทางมาฝTกฝนมวยไทยท่ีประเทศไทยและไดUข้ึนตQอสูUแขQงขันคิกบ¢
อกซิ่งโดยใชUกติกาของท้ังสองศาสตร?ผสมผสานกันหรือ การตQอสูUภายใตUกติกามวยไทยท่ีไดUรับการ
เผยแพรQสูQนานาประเทศท่ัวโลก ภายใตUสสันนิบาตมวยอาชีพซึ่งอยูQภายใตUการบริหารของสมาคมมวย
ไทยอาชีพแหQงประเทศไทย (The Professional Boxing Association of Thailand; PAT) ซึ่งกํากับ
ดูแลโดยการกีฬาแหQงประเทศไทย (Sport Authority of Thailand; SAT) และ สหพันธ?มวยไทย
อาชีพโลก (World Professional Muaythai Federation; WMF). ประกอบกับมวยไทยมีลักษณะท่ี
คลUายคลึงกับศิลปะการตQอสูUในรูปแบบท่ีมีรากฐานทางวัฒนธรรมท่ีสัมพันธ?กันเชQน มวยพมQา (Lethwei 
in Myanmar) มวยกัมพูชา (Pradal Serey in Cambodia) มวยลาว (Muay Lao in Laos)และ โต
มอย ในมาเลเซีย(Tomoi in Malaysia) (Newhall, L, 2015, Online; Zheng, C. 2012, Online; 
Kuswandini, D, 2009, Online; Fuller, T, 2007, Online; Colman, D, 2005, Online).  

ตามท่ีกลQาวมาขUางตUน มวยไทยเป[นศิลปะแหQงสาขาท้ังแปด หรือ “ศาสตร?แหQงสาขาท้ังแปด; 
Science of Eight Limbs”, เน่ืองจากมวยไทยเป[นการใชUการชก การเตะ การตีศอก การตีเขQา ซึ่ง
จากการใชUแขนขาสําหรับการตQอสูUจูQโจมน้ีเองทําใหUผูUรับการฝTกมวยไทยท่ีถูกเรียกขานวQา “นักมวย; 
nak muay” จึงจําเป[นตUองมีแขนขาท่ีแข็งแรงโดยเฉพาะความแข็งแกรQงของขาเน่ืองจากการเตะเป[น
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อาวุธท่ีโดดเดQนท่ีสุดในการฝTกมวยไทยโดยแทUจริงแลUวไมQมีอาวุธอ่ืนใดท่ีใชUบQอยและไดUผลท่ีสุดมากกวQา
อาวุธอ่ืน ๆ (Kuswandini, D, 2009, Online). นอกจากน้ี ความแข็งแรงของขายังมีความสําคัญย่ิงตQอ
พลังการตQอย (punching power) และการเคลื่อนไหวไปรอบ ๆ เวที โดยปกติแลUวนักมวยจะไมQคQอย
หยุดน่ิงกับท่ี แตQจะมีการเคลื่อนไหวเพ่ือจูQโจมและต้ังรับซึ่งหมายความวQา ขาของนักมวยท้ังสองขUาง
จะตUองเคลื่อนไหวตลอดเวลาขณะเดียวกันท่ีกลUามเน้ือสQวนบนของรQางกายก็มีความสําคัญหากแตQพลัง
แขนอยQางเดียวไมQพอเพียงตQอการตQอย (Halse, H, 2018, Online).  

นักมวยท่ีประสบความสําเร็จจะตUองมีสมรรถนะของระบบหัวใจและหลอดเลือดในระดับท่ีดี 
นักมวยท้ังชายและหญิงจะตUองมีการเคลื่อนไหวในระนาบขวาง (transverse plain) ท่ีแข็งแกรQง เพ่ือ
การจูโจมและตQอยตีอยQางประสบผลท้ังจากสQวนบนและสQวนลQางของรQางกาย พลังการจูQโจมจากนักมวย
ไทยไมQวQาจะเป[นการชกดUวยหมัด ศอก เขQา หรือ เตะ โดยเร่ิมจากพ้ืนแลUวเคลื่อนรQางกายของนักมวยท้ัง
สQวนบนและสQวนลQางข้ึนเพ่ือทําใหUรQางกายของนักมวยหมุน การหมุนตัวเป[นกุญแจท่ีจะชQวยใหUนักมวยจูQ
โจมฝ¤ายตรงขUามไดUอยQางม่ันใจในพลังวQาสามารถหยุดย้ังฝ¤ายตรงขUามไดU (Richey, B. 2019, Online). 
ดังน้ัน นักมวยไทยจะใชUวิธีการว่ิงเป[นสQวนหน่ึงของการฝTก ประจวบกับ Baxter C. (2020, Online) ไดU
ยืนยันวQาการฝTกว่ิงมีผลดีดังตQอไปน้ี 

1. กระตุU นรQางกาย (Priming the body) – การ ว่ิงกQ อนการฝTก ทํ าใหU รQ างกายมีการ
เตรียมพรUอมกQอนการฝTกทําใหUขUอตQอตQางๆมีการหลQอลื่น (lubricated) ชQวยสลัดความงQวงซึมเม่ือต่ืน
นอนในตอนเชUา 

2. ลดนํ้าหนัก (weight reduction)-การฝTกออกกําลังกายหลายรูปแบบสามารถเผาผลาญ
ไขมันเชQนการว่ิงเหยาะหรือว่ิงเร็วในตอนเชUากQอนปฏิบัติกิจกรรมประจําวัน นักมวยไทยจําเป[นตUอง
รักษานํ้าหนักตัวใหUคงท่ีดUวยการผสมผสานการว่ิงระยะไกลและการว่ิงเร็วระยะสั้นตามดUวยการว่ิง
เหยาะเป[นชQวงเป[นสูตรสําเร็จในการรักษานํ้าหนักตัวใหUคงท่ี 

3. ความอดทนแข็งแรงของขา (Leg strength and stamina) – นับเป[นสQวนสําคัญมากท่ีสุด
ของมวยไทย ความแข็งแรงของหนUาขา (Quadriceps) และ โคนขา (Hamstrings) ซึ่งจําเป[นตUองใชU
แรงระเบิด (explosion) ดUวยพลังความแข็งแกรQง ขณะเดียวกันสามารถเคลื่อนไหวไปในทิศทางตQางๆ
ไดUตามความตUองการ 

4. ความแข็งแรงของระบบหัวใจในนักมวยไทย (Cardiovascular strength for Muay 
Thai) ซึ่งมีแบบทดสอบท่ีสามมารถทดสอบความแข็งแรงของหัวใจไดUดUวยการว่ิงป~¥นดUวยความเร็วเต็มท่ี 
(hard set of wind sprints)ซึ่งสามารถใชUเสริมสรUางพลังแอนแอโรบิกสูงสุดทําใหUไดUสัมผัสถึงลม
หายใจท่ี 2 (second’ wind) เม่ือถึงจุดท่ีไมQมีอะไรเหลือแลUว การว่ิงป~¥นเต็มท่ีน้ันมีความเร็วและงQาย
หากมีเวลาไมQมากนักโดยสามารถยQอการฝTกออกกําลังกายท่ีใชUเวลา 1หน่ึงช่ัวโมงใหUเหลือเพียง 15 
นาทีไดU การออกกําลังกายประเภทน้ีเป[นท่ีรูUกันโดยท่ัวไปวQาเป[นการสรUางเสริมฮอร?โมนเทสโทสเตอโรน
และฮอร?โมนการเจริญเติบโต (testosterone and growth hormone)ไดUเชQนกัน ทําใหUผูUท่ีปฏิบัติ
ตามท่ีกลQาวจะไดUเปรียบในการแขQงขัน 
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อยQางไรก็ตาม การกระโดดเชือกก็มีสQวนสําคัญตQอการฝTกของนักมวยไทยเพ่ือเสริมสรUางความ
แข็งแกรQงของระบบหัวใจและความแข็งแกรQงของขาไดUเชQนกัน ดังท่ี Mayne, B, (2019, Online) 
เสนอวQา ผลดีของการกระโดดเชือกสําหรับกีฬาตQอสูUคือเสริมสรUางความทนทาน เพ่ิมการประสานงาน
ของรQางกาย สรUางจังหวะ (timing) และการเคลื่อนไหว (movement) ท่ีดีข้ึน เพ่ิมประสิทธิภาพการ
หายใจ เพ่ิมความอดทนของหัวไหลQ เผาผลาญพลังงานลดการเสียหายของเขQาและสามารถเสริมสรUาง
สมรรถภาพแอโรบิกท่ีแตกตQาง 

หลายศตวรรษมาแลUว การฝTกศิลปะการตQอสูUนับวQาเป[นการทํากิจกรรมของเพศชาย แตQใน
ป~จจุบันอาจกลQาวไดUวQาเป[นยุคของการยอมรับความสามารถและสิทธิของสตรีวQามิไดUดUอยไปกวQาบุรุษ
เพศ เป[นผลใหUในป~จจุบันมีนักกีฬาหญิงท่ีทําการฝTกกีฬาตQอสูUมากข้ึนและมีความแข็งแกรQงไมQดUอยไป
กวQานักกีฬาตQอสูUชาย มวยไทยเองก็เชQนกันนับเป[นกีฬาตQอสูUท่ีสตรีเพศนิยมฝTกฝนกันอยQางแพรQหลาย
มากข้ึนตามลําดับ (Diwakar, V, 2016, Online). 

จากหลักการและเหตุผลดังกลQาว การฝTกว่ิงระยะไกลและการกระโดดเชือกตQางกQอใหUเกิด
ประสิทธิผลในการฝTกสมรรถภาพของนักกีฬามวยไทย แตQถึงอยQางไรก็ตาม ยังไมQมีหลักฐานการ
ศึกษาวิจัยวQาการฝTกดUวยการว่ิงระยะไกลหรือการกระโดดเชือกสามารถสQงผลตQอความแข็งแรงของ
กลUามเน้ือขาของนักมวยไทยหญิงมากนUอยแตกตQางกันหรือไมQอยQางไรดังน้ัน ผูUวิจัยจึงมุQงศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของการฝTกว่ิงระยะไกลและการกระโดดเชือกของนักมวยไทยอาชีพหญิงโดยกลุQม
อาสาสมัครเป[นนักมวยไทยอาชีพหญิงสังกัดคQายมวยมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรีเพ่ือประโยชน?และ
เป[นแนวทางในการพัฒนารูปแบบการฝTกตQอไป 
 
วัตถุประสงค�ของการวิจัย 
 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค?ดังน้ี 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝTกว่ิงระยะไกลท่ีมีผลตQอความแข็งแรงของขาในนักมวยไทยอาชีพ
หญิงสังกัดคQายมวยมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 

2. เพ่ือศึกษาผลของการฝTกกระโดดเชือกท่ีมีผลตQอความแข็งแรงของขาในนักมวยไทยอาชีพ
หญิงสังกัดคQายมวยมหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 

3. เพ่ือเปรียบเทียบความแข็งแรงของขาในนักมวยไทยอาชีพหญิ งสังกัดคQายมวย
มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรีระหวQางนักมวยท่ีมีการฝTกว่ิงระยะไกลและนักมวยท่ีมีการฝTกกระโดดเชือก 
 
การดําเนินงานวิจัย 

ประชากรและกลุ�มตัวอย�าง 
กลุQมตัวอยQางท่ีใชUในการวิจัยคร้ังน้ีเป[นนักมวยไทยอาชีพหญิงสังกัดคQายมวยมหาวิทยาลัย

กรุงเทพธนบุรีจํานวน 30 คน ท่ีมีอายุระหวQาง 18-22 ป̂ มีประสบการณ?ในการฝTกซUอมและแขQงขัน
มาแลUวอยQางนUอย 2 ป̂ซึ่งไดUมาโดยการอาสาสมัคร 
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เคร่ืองมือท่ีใช'ในการวิจัย 
การวิจัยน้ีมีการใชUเคร่ืองมือในการวิจัยดังน้ี 
1. เคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) 
2. โปรแกรมการฝTกว่ิงระยะไกล 8 สัปดาห? 
3. โปรแกรมการฝTกกระโดดเชือก 8 สัปดาห? 

 
ข้ันตอนการวิจัย 

 การวิจัยน้ีมีขั้นตอนในการวิจัยดังน้ี 
1. ขออนุญาติทําการวิจัยและขอความอนุเคราะห?เก็บขUอมูลจากคณะวิทยาศาสตร?และ

เทคโนโลยีการกีฬา 
2. ประชาสัมพันธ?การเขUารQวมเป[นอาสาสมัครของนักมวยไทยอาชีพหญิงในโครงการวิจัยน้ี

พรUอมนัดหมายช้ีแจงเง่ือนไขขUอตกลงเขUารQวมการวิจัยคร้ังน้ี 
3. แบQงอาสาสมัครออกเป[นสามกลุQม คือ กลุQมทดลองท่ี 1 ทําการฝTกดUวยโปรแกรมการฝTก 

ว่ิงระยะไกลเป[นเวลา 8 สัปดาห? (ตารางท่ี 1) กลุQมท่ี 2 ทําการฝTกกระโดดเชือกเป[นเวลา 8 สัปดาห? 
(ตารางท่ี 2)กลุQมท่ี 3 ดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ  

4. ทดสอบความแข็งแรงของกลUามเน้ือขาดUวยเคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) 
กQอนการฝTก เพ่ือแบQงความแข็งแรงเฉลี่ยของกลUามเน้ือขาของอาสาสมัครในแตQละกลุQมไมQแตกตQางกัน 
(p>0.05) 

5. กลุQมทดลองท่ี 1 ทําการฝTกดUวยโปรแกรมการฝTกว่ิงระยะไกลเป[นเวลา 8 สัปดาห? กลุQมท่ี 2 
ทําการฝTกกระโดดเชือกเป[นเวลา 8 สัปดาห? และ กลุQมท่ี 3 ดําเนินชีวิตประจําวันไปตามปกติ  

6. ทดสอบความแข็งแรงของกลUามเน้ือขาดUวยเคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) 
ภายหลังเสร็จสิ้นการฝTกดUวยโปรแกรมการฝTกว่ิงระยะไกลและการกระโดดเชือกเป[นเวลา 8 สัปดาห? 

7. นําขUอมูลดUานความแข็งแรงของกลUามเน้ือขาท่ีเก็บไดUมาทําการวิเคราะห?ขUอมูลทางสถิติ 
ดUวย คQาเฉลี่ย สQวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกตQางของความแข็งแรงของกลUามเน้ือ
ขาภายในกลุQมและระหวQางกลุQมดUวย การวิเคราะห?ความแปรปรวนทางเดียว และ การเปรียบเทียบ
ความแตกตQางเป[นรายคูQดUวยตูก้ี (Post Hoc Tukey HSD) 

8. นําเสนอผลการวิจัย อภิปรายผล และ ขUอเสนอแนะ ดUวยตารางและความเรียง 
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ตารางท่ี 1 โปรแกรมการฝTกว่ิงสําหรับนักมวย 
 

สัปดาห�ที ่ ระยะทาง 
(กม.) 

การเพิ่มงาน 
(%) 

ความเร็ว 
(กม./นาที) 

อบอุ�น
ร�างกาย 

เวลาท่ีใช'ใน
การว่ิง (นาที) 

ปรับร�างกาย
(นาที) 

รวมเวลา 
(นาที) 

1-2 3 20 8±2 10 24 10 44 
3-4 3.6 20 8±2 7 29 7 43 
5-6 4.32 20 8±2 5 36 5 46 
7-8 5.18 20 8±2 5 43 5 53 

 
ตารางท่ี 2 โปรแกรมการฝTกกระโดดเชือกสําหรับนักมวย 

 
สัปดาห�ที ่ จํานวน

คร้ัง 
การเพิ่ม
งาน (%) 

ความเร็ว  
(กม./นาที) 

อบอุ�น
ร�างกาย 

เวลาท่ีใช'ในการ
กระโดดเชือก 

(นาที) 

ปรับร�างกาย
(นาที) 

รวมเวลา 
(นาที) 

1-2 3000 20 8±2 10 24±6 10 44±6 
3-4 3600 20 8±2 7 29±7 7 43±7 
5-6 4.320 20 8±2 5 36±8 5 46±8 
7-8 5.180 20 8±2 5 43±8 5 53±8 

 
ผลการวิจัย 
 คQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขาของกลุQมควบคุมกQอนการฝTก 61.97±3.69956 ก.ก. และ
หลังการฝTก 62.17±2.74795ก.ก. คQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขาของกลุQมทดลองท่ี 1 กQอนการฝTก 
61.68±3.16853 กก. และหลังการฝTก 78.51±2.73839 กก. คQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขาของ
กลุQมทดลองท่ี 2 กQอนการฝTก 61.80±3.14678 กก. และหลังการฝTก 78.40±3.07029 กก. (ตารางท่ี 
3, 4 และ 5) 
 
ตารางท่ี 3 คQาเฉลี่ยและสQวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุQมควบคุม 
 

 Mean N STD. Deviation STD. Error Mean 
Pair 1 Pre 
   Post 

61.9700 
62.1700 

10 
10 

3.69956 
2.74795 

1.16991 
.86898 
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ตารางท่ี 4 คQาเฉลี่ยและสQวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุQมทดลองท่ี 1 (ฝTกว่ิง) 
 

 Mean N STD. Deviation STD. Error Mean 
Pair 1     Pre 
        Post 

61.6800 
78.5100 

10 
10 

3.16853 
2.73839 

1.00198 
.86595 

 
ตารางท่ี 5 คQาเฉลี่ยและสQวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุQมทดลองท่ี 2 (กระโดดเชือก) 
 

 Mean N STD. Deviation STD. Error Mean 
Pair 1     Pre 
       Post 

61.6800 
78.4000 

10 
10 

3.14678 
3.07029 

99510 
.97091 

 
 การเปรียบเทียบคQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขาของกลุQมควบคุมกQอนการฝTกและหลังการ
ฝTกไมQมีความแตกตQางกัน (p>0.05) (ตารางท่ี 6) คQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขาของกลุQมทดลองท่ี 
1 กQอนการฝTกและหลังการฝTกแตกตQางกัน (p<0.05) (ตารางท่ี 7) คQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขา
ของกลุQมทดลองท่ี 2 กQอนการฝTกและหลังการฝTกแตกตQางกัน (p<0.05) (ตารางท่ี 8) 
 
ตารางท่ี 6 `การเปรียบเทียบคQาความแข็งแรงของกลUามเน้ือขาของกลุQมควบคุม 
 

 

  
t 

 
df 

 
Sig.(2-
tailed) 

Mean STD. 
Deviation 

STD. 
Error 
Mean 

95%Confidence 
Interval of the 

difference 

Lower Upper 

P1  pre-post -.20000 1.21106 .38297 -1.06634 .66634 -.522 9 .614 

(p<0.05) 
 
ตารางท่ี 7 การเปรียบเทียบคQาความแข็งแรงของกลUามเน้ือขาของกลุQมทดลองท่ี 1 
 
   

t 
 
df 

 
Sig.(2-
tailed) 

Mean STD. 
Deviation 

STD. 
Error 
Mean 

95%Confidence 
Interval of the 

difference 

Lower Upper 

P1   pre-post -16.83000 2.07528 .65626 -18.34544 -15.66634 -25.645 9 .000 

(p<0.05)  
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ตารางท่ี 8 การเปรียบเทียบคQาความแข็งแรงของกลUามเน้ือขาของกลุQมทดลองท่ี 2 
 
   

t 
 
df 

 
Sig.(2-tailed) Mean STD. 

Deviation 
STD. 
Error 
Mean 

95%Confidence 
Interval of the 

difference 

Lower Upper 

P1    pre-post -16.60000 2.95785 .93535 -18.71592 -14.48408 -17.747 9 .000 

(p<0.05) 
 
 เม่ือทําการเปรียบเทียบระหวQางกลุQมพบวQาคQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขาของกลุQมควบคุม 
กลุQมทดลองท่ี1 และ กลุQมทดลองท่ี 2 มีความแตกตQางกันอยQางนUอยหน่ึงคูQ (p<0.05) (ตารางท่ี 9) 
  เม่ือทําการเปรียบเทียบรายคูQพบวQา กลุQมควบคุมแตกตQางจากคQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือ
ขาของกลุQมทดลองท่ี 1 และกลุQมทดลองท่ี 2 (p<0.05) ในขณะท่ี คQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขา
ของกลุQมทดลองท่ี 1 ไมQแตกตQางจากคQาเฉลี่ยความแข็งแรงกลUามเน้ือขาของกลุQมทดลองท่ี 2 (p>0.05) 
(ตารางท่ี 10) 
   
ตารางท่ี 9 การเปรียบเทียบคQาความแข็งแรงของกลUามเน้ือขาระหวQางกลุQม 
 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 
Within Groups 
Total 

1768.069 
220.290 

2 
27 

884.034 
8.159 

108.352 .000 

Significant at 0.05 level 
   
ตารางท่ี 10 การเปรียบเทียบคQาความแข็งแรงของกลUามเน้ือขาเป[นรายกลุQมกลุQม 
 
(I) Group    (J) Group Mean Diff. (I-J) STD. Error Sig. 95%Confidence Interval 

Lower Upper 

Control  Ex1 
               Ex2 

-16.23000 
-16.34000 

1.27741 
1.27741 

.000 

.000 
-19.3972 
-19.5072 

-13.0628 
-13.1728 

Ex1         control 
                    Ex2 

16.2300 
-.11000 

1.27741 
1.27741 

.000 

.996 
13.0628 
-3.2772 

19.3972 
3.0572 

Ex2               control 
                Ex1 

16.34000 
.11000 

1.27741 
1.27741 

.000 

.996 
13.1728 
-3.0572 

19.5072 
3.2772 

Significant at 0.05 level 
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อภิปรายผล 
จากผลของการศึกษาพบวQา การว่ิงระยะไกลและการกระโดดเชือกสามารถเสริมสรUางความ

แข็งแรงของกลUามเน้ือขาของนักมวยไทยอาชีพหญิงท้ังน้ีเน่ืองจาก 
1. การฝTกว่ิงระยะไกลมีผลดีตQอการเสริมสรUางความอดทนแข็งแรงของขา (Leg strength 

and stamina) ซึ่งนับเป[นสQวนสําคัญมากท่ีสุดของนักมวยไทยซึ่งสอดคลUองกับ Baxter C. (2020, 
Online) ท่ีไดUอธิบายวQาการฝTกว่ิงมีผลดีตQอความแข็งแรงของกลUามเน้ือหนUาขา (Quadriceps) และ 
โคนขา (Hamstrings) ซึ่งจําเป[นตQอการสรUางแรงระเบิด (explosion) ดUวยพลังความแข็งแกรQง 
ขณะเดียวกันสามารถเคลื่อนไหวไปในทิศทางตQางๆไดUตามความตUองการ 

2. การกระโดดเชือกมีสQวนสําคัญตQอการฝTกของนักมวยไทยเพ่ือเสริมสรUางความแข็งแกรQงของ
ระบบหัวใจและความแข็งแกรQงของขาไดUเชQนกันดังท่ี Mayne, B, (2019, Online) เสนอวQา ผลดีของ
การกระโดดเชือกสําหรับกีฬาตQอสูUคือเสริมสรUางความทนทาน เพ่ิมการประสานงานของรQางกาย สรUาง
จังหวะ (timing) และการเคลื่อนไหว (movement) ท่ีดีข้ึน เพ่ิมประสิทธิภาพการหายใจ เพ่ิมความ
อดทนของหัวไหลQ เผาผลาญพลังงานลดการเสียหายของเขQาและสามารถเสริมสรUางสมรรถภาพแอโร
บิกท่ีแตกตQาง 

3. การฝTกว่ิงระยะไกลมีผลดีตQอการเสริมสรUางความอดทนแข็งแรงของขา (Leg strength 
and stamina) ไดUเชQนเดียวกับการกระโดดเชือก ท้ังน้ีเน่ืองจากมีการเปลี่ยนแปลงภายหลังจากการฝTก
ท้ังสองแบบฝTกซึ่งไมQมีความแตกตQางกัน (p>0.05) ดังท่ี Baxter C. (2020, Online) และ Mayne, B, 
(2019, Online) เสนอวQา การฝTกว่ิงระยะไกลและการกระโดดเชือกสามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
กลUามเน้ือขาไดUไมQแตกตQางกัน 
 
ข'อเสนอแนะ 

1. สามารถใชUการฝTกว่ิงระยะไกลควบคูQไปกับการฝTกกระโดดเชือก หรือ ใชUฝTกพรUอม ๆกันไป
ไดUเพ่ือมิใหUเกิดความเบ่ือหนQายและสรUางบรรยากาศในการฝTกซUอม 

2. ในการวิจัยคร้ังตQอไปนQาจะมีการทดลองฝTกควบคูQกันและเปรียบเทียบผลของการฝTก
กระโดดเชือกรQวมกับการฝTกว่ิงระยะไกลในหลากหลายรูปแบบ 
 
สรุป 
 การฝTกกระโดดเชือกและการฝTกวิงระยะไกลสามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลUามเน้ือขาใน
นักมวยไทยอาชีพหญิงไดUไมQตQางกัน 
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