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ผู้วิจัยและคณะ

	 การจดัท�ำงานวจิยัในหวัข้อ การสร้างรปูแบบการฝึกมวยไทยทีม่ผีลต่อความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ ส�ำหรบัเยาวชนหญงิ 

เป็นการออกแบบโปรแกรมการฝึก (DPE Programe) ขึ้นมา โดยผ่านการตรวจสอบจากผู้ทรงคุณวุฒิเพื่อให้เหมาะสม 

กบัเยาวชนหญงิ อายรุะหว่าง 15-25 ปี เพือ่ใช้ฝึกส�ำหรบัเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ โดยคดัเลอืก

จากทกัษะของมวยไทย หมดั, เท้า, เข่าและศอก ท�ำการฝึกเป็นเวลา 10 สปัดาห์ แบ่งการฝึกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุม ผลการฝึกพบว่า DPE Program ที่ออกแบบมาสามารถเพิ่มความเข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ดีกว่าการฝึกทั่วไปใน

เยาวชนหญิง ดงัน้ัน ในการจดัท�ำวจิยัในครัง้นี ้เพือ่น�ำเสนอแนวทางในการออกก�ำลงักายโดยใช้มวยไทยเป็นทางเลอืกส�ำหรบั

เยาวชนหญงิ ซึง่ก�ำลงัแพร่หลายท้ังในประเทศและต่างประเทศ ทัง้ยงัเป็นการเผยแพร่ศลิปะการต่อสูป้ระจ�ำชาตไิทยอกีทางหนึง่ 

	 กรมพลศึกษา หวงัเป็นอย่างยิง่ว่างานวจิยันีจ้ะเป็นประโยชน์ส�ำหรบั เด็ก, เยาวชน, ประชาชน, นกักฬีา, ผู้ฝึกสอนและ 

ผู้เกี่ยวข้อง น�ำไปใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด ทั้งในด้านการออกก�ำลังกาย, การฝึกมวยไทยและทางด้านวิชาการ 



บทคัดย่อ

 การสร้างรูปแบบ การฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส�ำหรับเยาวชนหญิง เป็นการ 

น�ำท่าทางการฝึก ทีม่าจากพืน้ฐานด้านมวยไทย ได้แก่ การใช้หมดั เท้า เข่า ศอก เป็นหลัก ซ่ึงในแต่ละทักษะเป็นการฝึกโดยไม่

ใช้อุปกรณ์ แต่ใช้อวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกายในการออกอาวธุ วตัถปุระสงค์ของการวจิยัครัง้นี ้1) เพือ่สร้างรปูแบบการฝึก 

มวยไทยทีม่ผีลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ส�ำหรบัเยาวชนหญงิ 2) เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบรปูแบบการฝึกมวยไทย

ทีจ่�ำแนกการฝึกตามโปรแกรมและฝึกตามผูว้จิยัแนะน�ำ ซึง่การวจิยันีมุ้ง่เน้นการตอบปัญหาการวจิยัคอื การสร้างรปูแบบ

การฝึกมวยไทยที่จ�ำเพาะเจาะจงในผู้หญิงมีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากกว่าการฝึกมวยไทยรูปแบบทั่วไปจริง

หรอืไม่ ซึง่การเลอืกท่าทางในการฝึก ผูว้จิยัได้ออกแบบโปรแกรมการฝึกให้ผู้ทรงคณุวฒุด้ิานมวยไทยตรวจเครือ่งมือเพือ่

ให้ได้โปรแกรมทีเ่หมาะสมทีส่ดุ ผูท้รงคณุวฒุไิด้ประเมนิความตรงเชงิเนือ้หาท่ีระดับมาก โดยผลสรุปโปรแกรมการฝึกแบ่ง

ออกเป็น 3 ช่วง ได้แก่ 1) อบอุ่นร่างกาย (warm up) มีทั้งหมด 10 ท่า โดยใช้เวลา 5–10 นาที 2) ช่วงออกก�ำลังกาย  

(aerobic) ได้คดัเลอืกจากทักษะมวยไทย 4 ทักษะ คอื หมดั 4 เท้า 4 เข่า 4 ศอก 3 ท�ำการฝึกตามโปรแกรม (DPE Program) และ  

3) ช่วงคลายอุ่นร่างกาย (cool down) มีทั้งหมด 10 ท่า ซึ่งคัดเลือกมาจากท่าไหว้ครูมวยไทย 

การทดลอง มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่องตามโปรแกรมที่ได้ออกแบบไว้ (DPE Program)  

โดยฝึกร่างกายส่วนบน (upper body) สลับกับร่างกายส่วนล่าง (lower body) การวิจัยในครั้งนี้มีกลุ่มตัวอย่าง คือ  

ผู้สมาชิกของศูนย์อนุรักษ์ศิลปะมวยไทย กรมพลศึกษา จ�ำนวน 50 คน เพศหญิง มีอายุระหว่าง 15-25 ปี โดยแบ่งเป็น 

กลุ่มควบคุม จ�ำนวน 25 คน และกลุ่มทดลอง จ�ำนวน 25 คน ซึ่งคัดเลือกจากการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 

Sampling) จากกลุ่มประชากร 200 คน ทั้งนี้ กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ได้รับการฝึกมวยไทยตามที่ได้รับค�ำแนะน�ำจาก

ผู้วิจัย กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกมวยไทยที่ออกแบบโดยผู้วิจัย เมื่อเสร็จสิ้นการฝึกได้น�ำผลมา

วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึกมวยไทย โดยการทดสอบค่าทีแบบอิสระต่อกัน (Independent 

Sample t–test) ภายหลังการฝึกมวยไทย 10 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ค่าสุขสมรรถนะเกือบทุกค่า ยกเว้นน�ำ้หนักตัว (ดัชนีมวลกาย, เปอร์เซ็นต์ไขมัน, อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก, ความ

ดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวในขณะพัก และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในขณะพัก) ที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัย

ส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 กลุม่ทดลอง มค่ีาเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของค่าความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ในทกุค่า  

(ลุกนั่ง, ดันพื้น, Deep Squat, Hurdle Step, Incline Lunge, Shoulder Mobility, Active Strength-leg, Trunk 

Stability Push Up และ Rotary Stability) ทีไ่ม่แตกต่างกว่ากลุ่มควบคมุ อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิทีร่ะดับ .05 ตามล�ำดบั 

 	 ผลการศึกษาวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่า การออกก�ำลังกายด้วยรูปแบบการฝึกมวยไทยที่ออกแบบมาเฉพาะส�ำหรับ

เยาวชนหญิงอายุระหว่าง 15–25 ปี สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้จริง รวมถึงค่าสุขสมรรถนะของร่างกาย 

ในด้านต่างๆ ดีขึ้น



ABSTRACT

	 Development of Muaythai training model on muscular strength for youth 

female is a training exercise that is based on the basis of Muaythai, which is the use of punchs, knees,  

foots, elbows, the core of which is each skill is practiced without equipment, but using various organs. 

The purpose of this research was 1) to develop a model of Muaythai training program on muscular 

strength for young woman 2) to study and compare the patterns of Muaythai training, classified by 

program and practice by researcher suggest. This research aims to determine if the formation of 

a particular type of Muaythai training program more effective than the general Muaythai training  

program In choosing the training program, the researcher has cooperated with the Muaythai  

experts to examine the tools and determine the most appropriated program. The Muaythai experts 

have classified the training program into 3 sections: 1) warm up (10 postures for 5-10 minutes)  

2) aerobic exercise (selected from Muaythai basic techniques using punchs, elbows, foots, knees) and 

3) cool down section (with 10 postures selected from Tha Wai Kru Muaythai) 

The experiment consisted of continuous muscular movements in  

accordance with the program designed for using the upper body and the lower body. There 

were 50 women in the age of 15-25 years were chosen, 25 in the control group and 25 in 

the experimental group from 200 people (Simple Random Sampling). The control group 

was trained in general Muaythai training program. The experimental group was trained 

by using the Muaythai expert designated training program. At the end of the training,  

The analysis results the differences between before and after training (DPE program). 

After the 10 week practice, the experimental group had the mean and standard deviation  

of the fitness values, except for weight body mass index, fat percentage, heart rate rest, 

blood pressure (Systolic and dyastolic blood pressure) while resting better than the control 

group at 0.5 level of significance, The experimental group had the mean and Standard 

deviation of the sit-up, push-up, Deep squat, Hardle step, Incline lunge, Shoulder mobility, 

Active Strength–leg, Trunk Stability push up and Rotary Stability, better than the control 

group at 0.5 level of significance.

 	 The results of this study indicate that body training using Muaythai training program 

designed specifically for young woman ages between 15 to 25 can increase the strength 

of the muscles including all over well-being of the body.



	 โครงการวัยในครั้งนี้ ส�ำเร็จลุล่วงได้โดยที่ปรึกษา คือ ดร.แสวง วิทยพิทักษ์,  

ดร.จตุชัย จ�ำปาหอม, ดร.วีระ กัจฉปคีรินทร์, นางสาวพัทธวรรณ ละโป้, นางสาวสุรสา 

โค้งประเสริฐ, นายวีรพัฒน์ ยอดกมลศาสตร ์ที่กรุณาสละเวลา ให้ค�ำแนะน�ำช่วยเหลือ 

รวมทัง้แก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ตัง้แต่เร่ิมการวจัิยด้วยความเอาใจใส่อย่างดียิง่ ผู้วจัิยรู้สึก

ซาบซึ้งและต้องขอกราบขอบพระคุณอย่างสูงมา ณ ที่นี้

	 ขอขอบคณุผูท้รงคณุวฒุทิกุท่านทีใ่ห้ความกรณุาในการตรวจพจิารณาเครือ่งมอื 

และให้ค�ำแนะน�ำในการปรับปรุงแก้ไข

	 ขอขอบคุณเยาวชนหญิงกลุ่มตัวอย่าง ตลอดจนเจ้าหน้าที่ศูนย์อนุรักษ์ศิลปะ

มวยไทยทุกท่าน ที่อ�ำนวยความสะดวกให้การท�ำวิจัย และให้ความร่วมมือในการวิจัย

ด้วยดีจนเสร็จสิ้นการวิจัย

	 ขอขอบคุณกรมพลศึกษาที่ให้ทุนในการท�ำวิจัยในคร้ังนี้เพ่ือเป็นประโยชน์แก่
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สารบัญตาราง

สารบัญแผนภูมิ

หัวข้อ

หัวข้อ

แผนภูมิที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าสุขสมรรถนะ 

ได้แก่น�ำ้หนกั (W : กโิลกรมั), ดชันมีวลกาย (BMI : กโิลกรัมต่อตารางเมตร) และเปอร์เซ็นต์ไขมนั 

(%Fat : เปอร์เซน็ต์) ระหว่างกลุม่ทดลองก่อนฝึกตามโปรแกรมและกลุ่มควบคมุก่อนฝึกตามปกติ

แผนภมูทิี ่2 แสดงการเปรยีบเทียบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของค่าสขุสมรรถนะ ได้แก่ 

อตัราการเต้นของหัวใจขณะพกั (HRR : ครัง้ต่อนาท)ี, ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวัในขณะพกั  

(SBP : มิลลลิติรปรอท) และความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวัในขณะพกั (DBP : มลิลลิติรปรอท)  

ระหว่างกลุ่มทดลองก่อนฝึกตามโปรแกรมและกลุ่มควบคุมก่อนฝึกตามปกติ

แผนภูมิที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าสุขสมรรถนะ 

ได้แก่น�ำ้หนกั (W : กโิลกรมั), ดชันมีวลกาย (BMI : กโิลกรัมต่อตารางเมตร) และเปอร์เซ็นต์ไขมนั 

(%Fat:เปอร์เซน็ต์) ระหว่างกลุม่ทดลองหลงัฝึกตามโปรแกรมและกลุม่ควบคมุหลงัฝึกตามปกติ

ตารางที่	1	เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่า  

สุขสมรรถนะระหว่างกลุ่มทดลองก่อนฝึกตามโปรแกรมและกลุ่มควบคุม
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บทที่ 1
ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา



ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา



     	 มวยไทย เป็นศิลปะการต่อสู้ประจ�ำชาติไทยที่มีประวัติศาสตร์ความเป็นมาอันยาวนาน นับว่าเป็น 

มรดกอันทรงคุณค่าที่สืบทอดมาถึงสมัยปัจจุบัน ซึ่งได้รับการฝึกฝนอย่างแพร่หลายทั้งภายในประเทศและ 

ต่างประเทศดงัจะเหน็ได้จากมค่ีายมวยไทยทีเ่กดิขึน้มากมายทีเ่ปิดการฝึกสอนตามจงัหวดัต่างๆ ทัว่ทกุภาค ซึง่ใน

แต่ละท้องถิน่จะมรีปูแบบแตกต่างกนัออกไปเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะ เช่น ภาคใต้ (มวยไชยา) ภาคเหนอื (มวยท่าเสา) 

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (มวยโคราช) เป็นต้น ซ่ึงแต่ละแห่งจะมีความคล้ายคลึงกันในการใช้หมัด เท้า เข่า 

ศอก เป็นอาวุธ กระบวนท่าต่างๆ มุ่งเน้นที่ ไหวพริบ ความว่องไว ความหนักหน่วง และความแข็งแรง เป็นหลัก 

เนื่องจากมวยไทยเป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวโดยไม่ต้องใช้อาวุธ หากแต่ใช้อวัยวะส่วนต่างๆ ในร่างกายเป็น

อาวุธแทนเรียกว่า “นวอาวุธ” ท�ำให้มีความโดดเด่นเป็นที่ยอมรับไปทั่วโลก ปัจจุบันมีสมาชิกสหพันธ์มวยไทย

สมัครเล่นนานาชาติ (INTERNATIONAL FEDERATION OF MUAYTHAI AMATEUR: IFMA) 133 ประเทศ  

ซึ่งแสดงให้เห็นว่ามวยไทยเป็นท่ียอมรับของคนท้ังโลก มวยไทยไม่ใช่แค่ฝึกเพื่อส�ำหรับต่อสู้อย่างเดียวเท่านั้น 

แต่สามารถประยกุต์ใช้กบัการออกก�ำลงักายเพือ่สขุภาพได้เป็นอย่างด ีการออกก�ำลงักายในปัจจบุนัมหีลายรปูแบบ

เช่น การเต้นแอโรบกิ การเล่นโยคะ การวิง่ เป็นต้น การน�ำมวยไทยมาสร้างรูปแบบการออกก�ำลังกายจึงเป็นส่ิงที่

น่าสนใจอย่างยิง่ทัง้ยงัเป็นการเผยแพรศ่ลิปะการต่อสูไ้ปได้อกีหนึง่หนทาง โดยทกุกระบวนท่าของแม่ไม้มวยไทย

นั้นสามารถน�ำมาประยุกต์ใช้ในการออกก�ำลังกายด้วย หมัด เท้า เข่า ศอก ครบทุกส่วนของร่างกาย ซึ่งปัจจุบัน 

จะเหน็ได้ว่าผูป้กครองสนบัสนนุส่งบุตรหลานท่ีเป็นหญงิเรยีนมวยมากขึน้เรือ่ยๆ ด้วยเหตุผลต่างๆ พอสรปุได้ดังนี้

 บทนำ�

	เพื่อเสริมร่างความแข็งแรงของร่างกายได้ทุกส่วนท�ำให้รูปร่างกระชับโดยเฉพาะกล้ามเนื้อ

 เพื่อฝึกฝนศิลปะการต่อสู้เอาไว้ส�ำหรับป้องกันตัวเองจากภัยทางสังคมมีมากขึ้นเรื่อยๆ

	มีความภาคภูมิใจว่าศิลปะแม่ไม้มวยไทยได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายทั้งในประเทศและ 

  	ต่างประเทศ  ท�ำให้อยากจะเรียนรู้เพื่อสามารถน�ำความรู้ไปสอนต่อแก่บุคคลอื่นได้

 เป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์และไม่หมกมุ่นกับปัญหาสังคมต่างๆ

 เพื่อลดภาวะความเครียดจากการเรียนหนังสือหรือจากการท�ำงาน เป็นต้น

ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง12



 

	 การฝ ึกในค ร้ังนี้ เป ็นการฝ ึก 

การออกอาวุธมวยไทยขั้นพื้นฐาน ได้แก่ 

การใช้ หมัด เท้า เข่า ศอก ที่ได้รับการ

คดัเลอืกจากผูเ้ชีย่วชาญถงึประสทิธภิาพ

ของการใช้มัดกล้ามเนื้อที่ชัดเจน ส่งผล 

ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมาก

ที่สุด จากรายละเอียดที่ได้กล่าวมาแล้ว

แสดงให้เห็นว่า มวยไทยเป็นกีฬาที่ 

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ท�ำให้

ร่างกาย, จิตใจ, อารมณ์, สังคมและ 

สติปัญญา พัฒนาได้อย่างสมบูรณ์ และ 

มีคุณภาพชีวิตดีขึ้น

	 จากเหตุผลดังกล่าว มาข้างต้น จะเห็นได้ว่าเยาวชนหญิงใน

ปัจจุบันมีความต้องการฝึกหัดมวยไทยเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ โดยสังเกตจากจ�ำนวนสมาชิก

ที่สมัครเรียนมวยไทยของกลุ่มอนุรักษ์ศิลปะมวยไทย ส�ำนักการกีฬา กรมพลศึกษา 

ในแต่ละปี จงึเป็นเหตุผลส�ำคญัทีผู้่วจัิยได้ออกแบบรูปแบบการฝึกมวยไทยให้เหมาะสมกับ

กลุม่ผูห้ญงิทีม่คีวามแตกต่างทางสรีรวทิยาต่างจากผู้ชาย ด้วยการก�ำหนดท่าทางพืน้ฐาน  

ช่วงเวลา ความหนัก ระยะเวลา ให้เหมาะสม
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	 สิ่งส�ำคัญต้องค�ำนึงมากที่สุดคือ “การพัฒนาคน”  

โดยเฉพาะอย่างยิง่คนไทยเป็นทรพัยากรทีส่�ำคญัทีส่ดุในการที ่

จะพัฒนาประเทศให้มีความเจริญก้าวหน้า ดังนั้นในการที่

จะพัฒนาหรือสร้างสรรค์ให้ประเทศไทยมีความเจริญก้าว

ไปสู่เป้าหมายสูงสุดจึงจ�ำเป็นต้องมีการพัฒนาคุณภาพของ

คนไทยเป็นอันดับแรก ซึ่งการพัฒนาคุณภาพของคนไทย

จ�ำเป็นอย่างยิ่งที่องค์กรทั้งภาครัฐบาลและภาคเอกชนจะ

ต้องร่วมมือกันอย่างจริงจัง โดยเฉพาะอย่างยิ่งการพัฒนา

เยาวชนไทย ซึง่เป็นอนาคตของชาตอินัเป็นเป้าหมายหลกัใน

การพัฒนาให้มีคุณภาพและเป็นทรัพยากรที่มีประสิทธิภาพ

โดยให้การศึกษาแก่เยาวชนไทยอย่างแท้จริง ซึ่งสอดคล้อง

กับพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พุทธศักราช 2542 

ที่มีเจตนารมณ์ในการจัดการศึกษาต้องเป็นไปเพื่อพัฒนา 

คนไทยเป็นมนษุย์ทีส่มบรูณ์ทัง้ทางร่างกาย จติใจ สตปัิญญา 

ความรู ้และคุณธรรม มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการ 

ด�ำรงชีวิต สามารถอยู่กับผู้อื่นได้อย่างมีความสุข รู้จักรักษา

ผลประโยชน์ส่วนรวมและของประเทศชาติ รวมทั้งส่งเสริม

ศาสนา ศิลปวัฒนธรรมของชาติ การกีฬา ภูมิปัญญาท้องถิ่น  

ภูมิป ัญญาไทย และความรู ้อันเป็นสากล (ส�ำนักงาน 

คณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ. 2554 หน้า 3-4)	
	

การพัฒนาประเทศ
สู่ความเจริญก้าวหน้า

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง14



	 จากรายละเอยีดดงักล่าวแสดงให้เหน็ว่า “คน” เป็นศนูย์กลางในการพฒันาและสร้างสรรค์ประเทศชาตเิป็นฐาน 

ที่ส�ำคัญที่สุดที่สร้างความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ก่อให้เกิดการร่วมคิด ร่วมท�ำ ร่วมแรง ร่วมใจ น�ำไปสู่ความสามัคคีในกลุ่ม

ประเทศอาเซยีน (สรุนิทร์ พศิสวุรรณ. 2556 หน้า 1) ในปัจจบุนัความสมบรูณ์ทางร่างกายและจติใจเข้ามามบีทบาทส�ำคัญใน

การพฒันาคนโดยใช้การออกก�ำลงักายหรอืการเล่นกฬีาบนพืน้ฐานหลกัวทิยาศาสตร์การกฬีา เพือ่พฒันาสมรรถภาพทางกาย

และสมรรถภาพทางจติ ซึง่สมรรถภาพทางกายเป็นพืน้ฐานส�ำคญัทีจ่ะช่วยสนบัสนนุการปฏบิตัทิกัษะกฬีาและการเคลือ่นไหว

เปน็ไปอยา่งมปีระสทิธภิาพ ทัง้ยงัเป็นพื้นฐานส�ำคญัทีช่ว่ยรองรบัการพฒันาทกัษะกฬีาที่ต้องใชค้วามแข็งแรง ความเรว็และ

ความคล่องแคล่วว่องไวให้ก้าวหน้าควบคู่กันไป ดังนั้น สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) คือความสามารถในการใช้

ร่างกายแสดงออก ซึง่ความสามารถทางการกฬีาได้อย่างเหมาะสมหรอืดทีีส่ดุ โดยมอีงค์ประกอบพืน้ฐานทีส่�ำคญั 5 ประการ 

(Thomson. 1991) คอื ความแขง็แรง (Strength) ความอดทน (Endurance) ความเรว็ (Speed) ความอ่อนตวั (Flexibility) 

และความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว (Coordination) ด้วยเหตุนี้กิจกรรมแต่ละรูปแบบที่น�ำมาใช้ฝึกสมรรถภาพต้องมุ่งไปสู่

การพัฒนาความสัมพันธ์ของความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว และองค์ประกอบของสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับทักษะ

แต่ละด้านเพื่อพัฒนาทักษะและความสามารถทางกีฬา	

	 ปัจจุบันมวยไทยกลายเป็นกีฬาอาชีพที่นิยมกันอย่าง

แพร่หลาย ช่วยในการพัฒนาทางด้านร่างกาย สติปัญญา 

อารมณ์ สงัคม และจติใจ ช่วยแก้ปัญหาทางสงัคม ปัญหาวยัรุน่  

ตลอดทัง้ปัญหาการว่างงานได้อกีด้วย มวยไทยจงึมคีวามส�ำคญั

ต่อคนไทย ต่อชาติไทย ท�ำให้ประเทศชาติเกิดความมั่นคง

และก้าวหน้า โดยกลุม่อนรุกัษ์ศลิปะมวยไทย กรมพลศกึษา 

กระทรวงการท่องเทีย่วและกฬีา มบีทบาทและหน้าทีห่ลกัใน

การส่งเสรมิและอนรุกัษ์เผยแพร่ศลิปะมวยไทย ซึง่เป็นศลิปะ

การต่อสูป้ระจ�ำชาตไิทยได้เลง็เหน็ความส�ำคญัของการพฒันา

รูปแบบมวยไทยเพื่อใช้ส�ำหรับการฝึกซ้อมและออกก�ำลัง

กาย รวมถึงการถ่ายทอดองค์ความรู้ด้านศิลปะมวยไทยแก่

ประชาชนทัง้ชาวไทยและชาวต่างชาต ิในปี พ.ศ. 2553 จงึได้ 

มีการจัดตั้งศูนย์อนุรักษ์ศิลปะมวยไทยแห่งชาติ ประตู 16 

สนามกฬีาแห่งชาต ิปทมุวนั เพือ่พฒันามาตรฐานจดักจิกรรม

และการแข่งขนัศลิปะมวยไทยทัง้ในประเทศและต่างประเทศ  

จะเห็นได้ว่าในปัจจุบันนี้มวยไทยได้รับความนิยมอย่างแพร่

หลายไปท่ัวโลกและเกิดองค์กรต่างๆ ด้านมวยไทยมากมาย 

ทั้งภาครัฐและเอกชน ในการพัฒนาบุคลากร ผู ้ฝึกสอน 

ผู้ตัดสิน ครูมวยไทยและพัฒนาหลักสูตรศิลปะมวยไทยของ

กรมพลศกึษา ให้ค�ำปรกึษา แนะน�ำ การด�ำเนนิงานด้านการ

อนรุกัษ์ศลิปะมวยไทย มวยไทยจงึเป็นกจิกรรมเสริมสร้างความ

เข้มแขง็ทางโครงสร้างของสงัคมไทย ฝึกให้เดก็และเยาวชนไทย  

รูร้กัสามคัค ี ช่วยเหลอืเกือ้กลูกนั น�ำไปสูก่ารเสรมิสร้างความ

เข้มแขง็ของคนในชาต ิจงึควรมกีารสนบัสนนุและส่งเสรมิให้มี

การสบืทอดวฒันธรรมทางกฬีาให้คงอยูส่บืไป โดยการพฒันา

กฬีามวยไทย จัดการเรียนการสอนมวยไทยให้เป็นระบบจน

สามารถเผยแพร่ไปสูเ่ยาวชนไทยและเยาวชนทัว่โลกได้ทัว่ถงึ 

เพือ่การมทีศันคตทิีด่ต่ีอกฬีามวยไทย รวมถงึเป็นท่ีนยิมแพร่

หลายในหมูช่าวไทยและชาวต่างประเทศ

	 จากการศกึษางานวจิยัย้อนหลงัไป 10 ปี ยงัไม่พบงานวจัิยท่ีเกีย่วกบัการใช้มวยไทยส�ำหรับพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

อย่างชัดเจนส�ำหรบัเยาวชนหญงิ ด้วยเหตผุลดงักล่าว ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะท�ำวจิยัเรือ่ง “การสร้างรปูแบบการฝึกมวยไทย 

ทีม่ผีลต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือส�ำหรบัเยาวชนหญงิ” เพือ่เป็นแนวทางส่งเสรมิความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ในส่วนต่างๆ

ของร่างกายอย่างเหมาะสม จากปัจจบุนัจะเหน็ได้ว่ามวยไทยสมคัรเล่นหรือมวยไทยอาชพีได้รับความนยิมและแพร่หลายใน

กลุ่มของเพศชาย และเยาวชนชายมากกว่าเพศหญิงและเยาวชนหญิง จึงเป็นแรงบันดาลใจให้ท�ำงานวิจัยนี้ขึ้นมา
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การสร้างรูปแบบการฝึก

มวยไทยทีจ่�ำเพาะเจาะจง

ในผู ้หญิงมีผลต่อความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ

มากกว่าการฝึกมวยไทย

รูปแบบทั่วไปจริงหรือไม่

เยาวชนหญิงที่ได้รับการ

ฝ ึกมวยไทยที่ จ� ำ เพาะ

เจาะจงมีความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อมากกว่า

เยาวชนหญิงที่ได้รับการ

ฝึกมวยไทยแบบทั่วไป

คำ�ถาม

ของการวิจัย

สมมติฐาน

ของการวิจัย

วัตถุประสงค์

ของการวิจัย

1.เพื่อสร้างรูปแบบการฝึก

มวยไทยทีม่ผีลต่อความแขง็แรง 

ของกล้ามเนื้อส�ำหรับเยาวชน

หญิง

2. เพือ่ศึกษาและเปรยีบเทยีบ

รูปแบบการฝ ึกมวยไทยที่

จ�ำแนกการฝึกตามโปรแกรม

และฝึกตามผูว้จิยัให้ค�ำแนะน�ำ

	 1. ประชากร ผู้เรียนมวยไทยของกลุ่มอนุรักษ์ศิลปะมวยไทย กรมพลศึกษา เพศหญิง อายุระหว่าง 15-25 ปี จ�ำนวน 

200 คน โดยใช้การมีส่วนร่วมดังนี้ 1) การมีส่วนร่วมในการตัดสินใจ (Decision-Making) 2) การมีส่วนร่วมในการปฏิบัติ

การ (Implementation) ซึ่งอาจเป็นไปในรูปแบบของการเข้าร่วมโครงการสนับสนุนด้านทรัพยากร 3) การมีส่วนร่วมใน

ผลประโยชน์ (Benefits) ไม่วาจะเป็นประโยชน์ทางด้านสังคมหรือประโยชน์ส่วนบุคคล 4) การมีส่วนร่วมในการประเมินผล 

(Evaluation) ซึง่นับเป็นการควบคมุและตรวจการด�ำเนนิกจิกรรมทัง้หมด และเป็นการแสดงถงึการปรบัตวัในการมีส่วนร่วม

ต่อไป โคเฮน และอัพฮอฟ (Cohon & Uphoff, 1981)	

	 2. กลุ่มตัวอย่าง ผู้เรียนมวยไทยของกลุ่มอนุรักษ์ศิลปะมวยไทย กรมพลศึกษา จ�ำนวน 50 คน เพศหญิง โดยแบ่ง

เป็นกลุ่มควบคุม 25 คน และกลุ่มทดลอง 25 คน ซึ่งมีอายุระหว่าง 15-25 ปี ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 

Sampling) 

กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ได้รับการฝึกมวยไทยตามผู้วิจัยแนะนำ� 

กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการฝึกมวยไทย (DPE Programe)

ขอบเขตของการวิจัย

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง16



ข้อตกลงเบื้องต้น

	 1. ผู้เข้าร่วมการทดลองสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง

	 2. ผู้เข้าร่วมการทดลองได้รับค�ำขี้แจงขั้นตอนต่างๆ ของการด�ำเนินการวิจัย และการปฏิบัติตัวของ 

ผู้เข้าร่วมการทดลองโดยละเอียดและต้องลงชื่อในใบยินยอมของผู้เข้าร่วมในงานวิจัยก่อนเข้าร่วมการทดลอง

	 3. ในระยะเวลาการทดลอง 10 สัปดาห์ ผู้เข้าร่วมการทดลองตามโปรแกรมสามารถด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน

ได้ตามปกติ

	 4. การฝึกตามรูปแบบ (DPE Program) ใช้เวลาไม่น้อยกว่า 45-60 นาทีต่อวัน ซึ่งรวมการอบอุ่นร่างกาย

อย่างน้อย 5-10 นาที และคลายอุ่นร่างกายอย่างน้อย 5-10 นาที รวมระยะเวลาทั้งสิ้น 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 

ไม่น้อยกว่า 3 วัน

ผู้วิจัยไม่สามารถกำ�หนดหรือควบคุมเรื่องอาหารในแต่ละมื้อของผู้เข้าร่วมทดลอง และไม่สามารถกำ�หนดกิจกรรม

ในการดำ�เนินชีวิตประจำ�วัน รวมถึงการพักผ่อนของผู้เข้ารับการทดสอบได้

ข้อจำ�กัดของการวิจัย
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	 1. รูปแบบ คือ สิ่งที่แสดงโครงสร้างของความเกี่ยวข้องระหว่างชุดของปัจจัยหรือตัวแปรต่างๆ หรือองค์ประกอบที่

ส�ำคญัในเชงิความสัมพนัธ์หรอืเหตผุลซึง่กนัและกนั เพือ่ช่วยเข้าใจข้อเทจ็จรงิหรอืปรากฏการณ์ในเรือ่งใดเรือ่งหนึง่โดยเฉพาะ

	 2. มวยไทย คือ ศิลปะการต่อสู้ประจ�ำชาติไทยที่มีประวัติศาสตร์ความเป็นมาอันยาวนาน นับว่าเป็นมรดกอันทรง

คุณค่าที่สืบทอดมาถึงสมัยปัจจุบัน เน้นการใช้หมัด เท้า เข่า ศอก เป็นอาวุธ กระบวนท่าต่างๆ ที่มุ่งเน้นไหวพริบ ความว่องไว 

ความหนักหน่วง และความแข็งแรงเป็นหลัก 

	 3. ความแข็งแรง คือ ความสามารถของร่างกายหรือส่วนของร่างกายท่ีจะท�ำงาน ซ่ึงเกิดจากการรวมของปัจจัย 3 

ประการ คือ แรงที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อกลุ่มที่ต้องการให้ท�ำงาน (Agonists), ความสามารถของกล้ามเนื้อกลุ่ม

ตรงข้าม (Antagonists), อัตราส่วนทางกลไก (Mechanics) ของการจัดระบบคาน (กระดูก) ที่เกี่ยวข้อง ซึ่งขึ้นอยู่กับมุมใน

การดึงของกล้ามเนื้อและความยาวเปรียบเทียบระหว่างแขนของแรงต้านทานกับแขนของแรงพยายามของระบบของคาน 

ซ่ึงอาจเปลีย่นแปลงได้โดยการเปลีย่นท่าทางหรอืจดัท่าทางของร่างกายแต่ละส่วน ให้กล้ามเนือ้หดตัวได้อย่างมปีระสทิธภิาพ

สูงสุด

	 4. เยาวชน คือ คนในวัยหนุ่มสาว คือ ผู้มีอายุระหว่าง 15-25 ปี หรือเป็นช่วงวัยหนุ่มสาว เป็นช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อ

ระหว่างการเป็นเด็กและผู้ใหญ่ เป็นช่วงที่กังวลเกี่ยวกับรูปลักษณ์และสิ่งรอบตัวมากเป็นพิเศษ

	 5. มวยไทยท่ีจ�ำเพาะเจาะจง คือ โปรแกรมที่ใช้ส�ำหรับการฝึกมวยไทยที่จัดท�ำขึ้นเพื่องานวิจัยในโครงการ (DPE 

Program)

คำ�จำ�กัดความที่ใช้ในงานวิจัย

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง18



	 1. ด้านวิชาการ ได้แก่ น�ำผลการศึกษารูปแบบการฝึกมวยไทยเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในกลุ่มผู้หญิงไป

ประยุกต์ใช้การฝึกแม่ไม้มวยไทยในเรื่องของการใช้ หมัด เท้า เข่า ศอก ที่ถูกต้องตามลักษณะ แรง ก�ำลัง มุมและทิศทางของ

การออกอาวุธมวยไทยเพื่อการสร้างประสิทธิภาพในการฝึกมวยไทยส�ำหรับผู้หญิง เสนอผลการศึกษาให้กับนักวิทยาศาสตร์

การกฬีา เพือ่น�ำไปประยกุต์ใช้ร่วมกบัหลกัทางวทิยาศาสตร์การกฬีาอืน่ เช่น หลกัสรรีวทิยา หลกัชวีกลศาสตร์ หลกัเทคโนโลยี

การกีฬา เป็นต้น เพื่อสร้างกลยุทธ์ และมาตรฐานการฝึก นักมวยไทยผู้หญิงที่ใช้หลักวิทยาศาสตร์การกีฬาอย่างครบวงจร 

เพื่อพัฒนาพื้นฐานนักกีฬามวยไทยสู่ความเป็นเลิศ และส่งเสริมผู้ต้องการใช้กีฬามวยไทยเพื่อออกก�ำลังกายอย่างถูกวิธ ี

โดยเฉพาะในกลุ่มผู้หญิงทั้งภายในประเทศและต่างประเทศ

	 2. ท�ำให้ทราบผลวิเคราะห์ความแข็งแรงกล้ามเนื้อหลักท่ีใช้ในการฝึกหัดมวยพ้ืนฐาน หมัด เท้า เข่า ศอก ในกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลองผู้หญิงว่ามีความแตกต่างกันอย่างไร สามารถน�ำผลที่ได้ไปใช้ในการวางโปรแกรมในการฝึกความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อในแต่ละท่าได้อย่างถูกต้อง โดยใช้วิธีและกระบวนการท่ีได้จากการวิจัยหรืออาจจะใช้น�้ำหนักร่วม 

ในแต่ละลักษณะของมวยไทยขั้นพื้นฐาน

	 3. ได้นักวิจัยรุ่นใหม่ที่มีองค์ความรู้ด้านมวยไทยและสามารถวิจัยและพัฒนาต่อยอดด้านมวยไทยเพิ่มมากขึ้น

	 4. หน่วยงานที่น�ำไปใช้ประโยชน์ในสถานศึกษาทั้งระดับ ประถมศึกษา มัธยมศึกษา อุดมศึกษา ฯลฯ

	 5. เผยแพร่องค์ความรู้แก่กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาและกระทรวงอื่นๆ ที่เกี่ยวข้อง สถาบันการสอนมวยไทย

ต่างๆ ทั้งในประเทศและต่างประเทศ

ประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัย
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บทที่ 2
เอกสาร
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง





	 ในการวจิยัครัง้นี ้ผูว้จิยัได้ศกึษา ค้นคว้า รวบรวมเอกสาร บทความ และต�ำราวชิาการทีมี่รายละเอยีด

ของเนื้อหาที่เกี่ยวข้อง และน�ำมาเรียบเรียงไว้ดังหัวข้อต่อไปนี้

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

3. นโยบายและยทุธศาสตร์เกีย่วกบัสขุภาวะของคน
	 3.1	แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ  

ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560–2564)

	 3.2	ยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (พ.ศ. 2560–2579) 

	 3.3	นโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของชาติ  

ฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2560–2564 )

	 3.4	แผนพัฒนาการกีฬาแห ่งชาติ  ฉบับท่ี  6  

(พ.ศ. 2560–2564)

	 3.5	ยุทธศาสตร ์กรมพลศึกษา ระยะ 5 ป ี  

(พ.ศ. 2560–2564)

4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	 4.1	งานวิจัยในประเทศ

	 4.2	งานวิจัยต่างประเทศ

1. มวยไทยและหลักพื้นฐานในการฝึกทักษะ

มวยไทย
	 1.1 ประวัติและความส�ำคัญกีฬามวยไทย

    	 1.2	พัฒนาการของศิลปะการต่อสู ้ป ้องกันตัว

มวยไทย

	 1.3	มวยไทยและหลักพื้นฐานในการฝึกทักษะ 

แม่ไม้มวยไทย

	 1.4	ประโยชน์ของกีฬามวยไทย

	 1.5	การฝึกซ้อมกีฬามวยไทย

2. การเสริมสร้างกล้ามเน้ือและการฝึกความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ
	 2.1	ความหมายของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

	 2.2	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

	 2.3	ความสําคญัและกลไกการท�ำงานของกลามเนือ้

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง22



1. มวยไทยและหลักพื้นฐานในการฝึกทักษะ

1.1 ประวัติและความสำ�คัญกีฬามวยไทย

	 มวยไทย เป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวที่สามารถ 

น�ำไปใช้ได้ท้ังเชงิกฬีาและเชงิการต่อสู้จริงๆ การต่อสูป้ระเภทนี้ 

มีมาแต่โบราณกาล บรรพบุรุษของชาติไทยได้ฝึกฝนอบรม

สั่งสอนกุลบุตรไว้เพื่อป้องกันตัวและปกป้องชาติ บรรดา

ชายฉกรรจ์ของไทยได้รบัการฝึกฝนวชิามวยไทยแทบทกุคน  

นักรบผู้ช�ำนาญการรบทุกคนต้องได้รับการฝึกฝนอบรม 

การต่อสูป้ระเภทนีอ้ย่างชดัเจนทัง้สิน้ เพราะการใช้อาวธุรบ

ในสมัยโบราณ เช่น กระบี่ พลอง ดาบ ง้าว ทวน ฯลฯ ถ้ามี

ความรูว้ชิามวยไทยประกอบด้วยแล้ว จะท�ำให้เกิดประโยชน์

มากทีส่ดุ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในยามทีเ่ข้าต่อสูต้ดิพนัประชิด

ตัวจะอาศัยใช้อวัยวะบางส่วนเข้าช่วย เช่น เข่า เท้า ศอก 

เป็นต้น แต่เดิมมาศิลปะมวยไทยชั้นสูงมักจะฝึกสอนกัน 

ในบรรดาเจ้านายชัน้ผูใ้หญ่ หรอืเฉพาะพระมหากษตัรย์ิและ

ขุนนางฝ่ายทหารเท่านั้น ต่อมาได้แพร่หลายไปถึงสามัญ 

ซึง่ได้รบัการถ่ายทอดวทิยาการจากบรรดาอาจารย์ ซึง่เดมิเป็น

ยอดขนุพล หรอืยอดนกัรบมาแล้ว วทิยาการจงึได้แพร่หลาย 

และคงอยู่ตราบเท่าทุกวันนี้ (จรวย แก่นวงษ์คา, 2530)

	 ดังนั้น ความส�ำคัญของมวยไทยจึงนับได้ว่าเป็น

มรดกอันล�้ำค่าท่ีอยู ่คู ่กับชนชาติไทยมานับแต่อดีตกาล  

ที่บรรพบุรุษของเราได้รังสรรค์ไว้เป็นศิลปะการป้องกันตัว  

ใช้ป้องกนับ้านเมอืงจากข้าศกึผู้มารุกราน จนท�ำให้ชาตไิทย

อยู่ยั้งยืนยง คงความเป็นเอกราชนับเนื่องถึงปัจจุบัน
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	 1. สมยักรงุสโุขทัย (พ.ศ. 1781-1921) ในสมยัสโุขทยันี ้การต่อสูม้อืเปล่าด้วยวชิามวยไทยมใีช้อยูใ่นการต่อสูก้บัข้าศกึ

และเป็นการใช้ร่วมกับอาวุธชนิดต่างๆ สถานที่ที่เป็นส�ำนักฝึกสอนวิชามวยไทยในสมัยนี้ ได้แก่ วัด บ้าน ส�ำนักราชบัณฑิต 

ที่เปิดสอนวิชาการต่อสู้ป้องกันตัวรวมอยู่ด้วย

	 2. สมัยกรุงศรีอยุธยา (พ.ศ. 1893-2310) สมัยนี้การถ่ายทอดวิชาการต่างๆ มาจากสมัยสุโขทัยอย่างต่อเนื่อง เช่น 

การฆ่าสัตว์ การคล้องช้าง การฟ้อนร�ำ และการละเล่นต่างๆ และวัดก็คงเป็นสถานที่ให้ความรู้ทั้งวิชาสามัญและฝึกความ

ช�ำนาญในเชิงดาบ กระบี่กระบอง กริช มวยไทย ยิงธนู เป็นต้น พ.ศ. 2174-2233 สมัยสมเด็จพระนารายณ์มหาราช นับว่า 

เจริญที่สุด มีนายขนมต้มที่ได้สร้างประวัติศาสตร์มวยไทยสืบต่อมาจนถึงปัจจุบัน นายขนมต้มจึงเป็นนักมวยเอกคนแรก 

ของไทยที่ได้ประกาศฝีไม้ลายมือมวยไทยในต่างแดน และยังเปรียบเสมือนกับเป็นบิดาวิชามวยไทยมาจนเท่าทุกวันนี้

	 3. สมัยกรุงธนบุรี (พ.ศ. 2314) พม่ายกทัพมาตีเมืองเชียงใหม่ และมาตีเมืองพิชัย พระยาพิชัยดาบหัก (นายทองดี 

ฟันขาว) ซึ่งพระเจ้ากรุงธนบุรี (พระเจ้าตากสิน) ได้โปรดให้ครองเมืองพิชัยอยู่นั้นได้น�ำทัพออกต่อสู้กับพม่าจนดาบหัก แต่ก็

สามารถป้องกันเมืองพชิยัเอาไว้ได้ ประชาชนทัว่ไปจงึเรยีกว่า พระพชิยัดาบหกัตัง้แต่นัน้มา ซึง่ต่อมาพระเจ้าธนบรุจีงึได้แต่งตัง้ 

นายทองดไีปครองเมอืงพชิยั และมคีวามชอบได้เป็นถงึพระยาพชิยั ในเวลาต่อมาแม้กระทัง่ในตระกลูของพระยาพชิยัดาบหกั  

เมื่อรับราชการมาจนถึงรัชกาลที่ 6 ก็ได้รับพระราชทานนามสกุลว่า วิชัยขัทคะ แปลว่า ดาบวิเศษของพระยาพิชัย

	 4. สมัยกรุงรัตนโกสินทร์ พ.ศ. 2325 ในระยะต้น รัชกาลที่ 1-5 แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ กษัตริย์ไทยที่ทรงโปรดการ

กีฬามาก เช่น สมเด็จพระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลก ทรงโปรดกีฬามวยไทยอย่างต่อเนื่อง ในสมัยนี้ได้มีฝรั่งสองคนพี่น้องเข้ามา

หาคู่ชกมวยชนิดมีเดมิพนั พระองค์ได้จดัส่งหมืน่ผลาญ นกัมวยผูเ้ก่งกาจขึน้ชกกบัฝรัง่สองพีน้่อง แม้หมืน่ผลาญจะมีร่างกาย

เล็กเสียเปรียบฝรั่งมาก แต่ด้วยศิลปะมวยไทย อาวุธหมัด เท้า เข่า ศอก ฝรั่งสองพี่น้องจึงพ่ายแพ้ยับเยินกลับไป สมเด็จ

พระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว ได้โปรดให้พระเจ้าลูกยาเธอหลายพระองค์หัดเล่นกระบี่กระบอง พระองค์มีความช�ำนาญในกีฬา

มวยไทยจึงจัดให้มีการแข่งขนัชกมวยขึน้ในชนบทและในกรงุ นอกจากนีไ้ด้ทรงแต่งตัง้ผูม้ฝีีมอืในกฬีามวยไทยให้เป็นหวัหน้า

ในการจัดกีฬาและให้ยศต�ำแหน่งด้วย

	 5. ในสมัยรัชกาลที่ 6 แม้เกิดสงครามโลกครั้งที่ 1 พ.ศ. 2463 แต่ก็ไดเ้กิดสนามมวยขึ้นครั้งแรก ระบุว่าได้มีสนามมวย

สวนกหุลาบเกดิขึน้ในปี พ.ศ. 2463 คอื สนามมวยสวนกหุลาบ จัดให้มกีารชกมวยไทยเป็นประจ�ำ เมือ่แรกเร่ิมนัน้ให้นกัมวย 

ชกกันบนพื้นดิน ผู้ดูนั่งและยืนอยู่รอบบริเวณสังเวียนซึ่งกว้างกว่า 20 เมตร มีการขีดเส้นก�ำหนดให้นั่งห้ามล�ำ้เข้าไปในเขต

สงัเวยีน นกัมวยคาดเชอืกทีพ่นัมอืด้วยด้ายดบิ สวมมงคล แม้ขณะชกกต้็องสวมอยู ่มผ้ีาประเจียดมดัไว้ท่ีต้นแขนซ้ายและขวา  

สวมกางเกงขาสั้นมีผ้าพาดทับอย่างแน่นหนาตรงบริเวณอวัยวะส�ำคัญปกคลุมมาจนถึงด้านบนตรงเอว ไม่สวมเสื้อและ 

ปลายเท้าเปลอืยเปล่า กรรมการแต่งกายด้วยผ้าม่วง นุง่โจงกระเบนสวมถงุเท้าขาวเส้ือราชประแตน (ส�ำนกังานคณะกรรมการ

วัฒนธรรมแห่งชาติ, 2540)

	 6. ในสมัยปัจจุบัน ได้ท�ำการแข่งขัน ณ เวทีราชด�ำเนินและเวทีลุมพินีเป็นประจ�ำ และยังมีเวทีมวยที่เปิดการแข่งขัน

ถาวรและชั่วคราวทั้งในกรุงเทพฯ และต่างจังหวัดอีกมากมาย ปัจจุบันมีพระราชบัญญัติกีฬามวย พ.ศ. 2542 มีส�ำนักงาน 

คณะกรรมการกฬีามวย ของการกฬีาแห่งประเทศไทย ทีไ่ด้จดัตัง้ขึน้ตาม พ.ร.บ.นีใ้ห้มหีน้าทีส่่งเสรมิ คุม้ครอง สนบัสนนุและ

ควบคมุกจิการมวยในประเทศไทยให้เป็นไปตามบทบญัญติัแห่งกฎหมาย ซ่ึงนบัว่าเป็นกฎหมายฉบบัแรกของวงการมวยเมอืงไทย  

(จรวย แก่นวงษ์คา, 2530) กีฬามวยไทยได้รับความสนใจจากคนไทยทั่วไป รวมทั้งชาวต่างชาติจ�ำนวนมาก ปัจจุบันมีการ

แข่งขนัมวยไทยกนัทุกวนั แม้จะต้องเสยีเงนิค่าเข้าชมการแข่งขนัทีม่รีาคาสงูกว่ากฬีาชนดิอืน่กต็าม จนในขณะนีก้ฬีามวยไทย

ได้เปลี่ยนเป็นธุรกิจอย่างหนึ่งที่ท�ำรายได้ให้แก่คนกลุ่มหนึ่ง ท�ำให้คนสนใจฝึกหัดมวยไทยกันอย่างจริงจัง เพ่ือเป็นอาชีพ 

ของตนเอง มีรายได้พอเลี้ยงชีพได้อย่างหนึ่งโดยเงินจากการแข่งขันเป็นรางวัลตอบแทน (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2548)	

1.2 พัฒนาการของศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวมวยไทย

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง24



“ พ.ศ. 2463 ได้เกิดสนามมวยข้ึนคร้ังแรก คือ สนามมวยสวนกุหลาบ “

	 กีฬามวยไทย นั้นเป็นที่ยอมรับกันว่าเป็นศิลปะ

การต่อสู้ป้องกันตัว โดยใช้อวัยวะต่างๆ ของร่างกาย เช่น 

หมัด เท้า เข่า ศอก (จรัสเดช อุลิต, 2527) ดังนั้นในการต่อสู้ 

นักกีฬามวยไทยจึงจ�ำเป็นต้องรู้จักหลักการต่างๆ ของการใช้

อวัยวะ

	 ปัจจบุนัการใช้อวยัวะของนกักฬีามวยไทยนัน้ นกักฬีา

คนใดมีความถนัดอวัยวะอย่างใดมักจะใช้แต่อย่างนั้นตลอด

เวลาในขณะที่ท�ำการต่อสู้ อันที่จริงเรื่องของการใช้อวัยวะ

นั้นควรจะใช้อวัยวะทุกส่วนในการต่อสู้ เพราะอวัยวะแต่ละ

ส่วนมีความสัมพันธ์กันในตัวอยู่แล้วหรือกล่าวง่ายๆ ว่า การ

ใช้อวัยวะกีฬามวยไทยนั้นจะต้องมีความกลมกลืนกันไป

ระหว่างอวัยวะทั้ง 4 ชนิด จะใช้อย่างหนึ่งอย่างใดนั้นไม่ดี  

ถ้าจะใช้อย่างเดยีวกไ็ด้แต่คงไม่เกดิประโยชน์เท่าทีค่วร อวยัวะ

ทัง้ 4 ชนดินีเ้ป็นอวยัวะในการต่อสู้ หรือโดยท่ัวไปเรียกกันว่าเป็น  

“แม่ไม้มวยไทย” ได้แก่ แม่ไม้หมัด แม่ไม้เท้า แม่ไม้เข่า  

แม่ไม้ศอก นอกจากนีแ้ล้ว แม่ไม้ยงัแตกออกเป็นแต่ละอย่างอกี

หลายชนดิ เราเรยีกว่า “ลกูไม้” การใช้นัน้เราต้องปรบัไปตาม

สถานการณ์ ทั้งขึ้นอยู่กับการฝึกเป็นส่วนส�ำคัญ นอกจากนี้ 

ครผููฝึ้กกม็ส่ีวนแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ด้วย	
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	 มวยไทย คือศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวโดยใช้อวัยวะในร่างกาย ได้แก่ หมัด, เท้า, เข่า, ศอกเป็นอาวุธ  

ซึง่มวยไทยเป็นมรดกภูมปัิญญาของบรรพบุรษุไทยทีม่คีณุค่าต่อชมุชน ต่อประเทศชาติ และต่อคนทัง้โลก นอกจากนัน้ 

มวยไทยยังมีประโยชน์ดังนี้ 1. ร่างกาย 2. จิตใจ 3. อารมณ์ 4. สังคม 5. สติปัญญา 

	 ในการฝึกมวยไทยจ�ำเป็นต้องมคีวามรู้ความเข้าใจหลักพ้ืนฐานก่อน เพราะเป็นทกัษะเบือ้งต้นในการเรยีน 

แม่ไม้มวยไทยและกลมวย เพื่อน�ำไปสู่การมีทักษะในขั้นสูงต่อไป ซึ่งมีหลักพื้นฐานดังนี้

หมายถึง	 การชกหมัดออกไปจากไหล่ให้เป็นแนววิถีทางตรงไปสู่เป้าหมาย

หมายถึง	 ชกหมัดในระยะประชิดตัว ทิศทางการเคลื่อนที่จากล่างขึ้นบน

หมายถึง	 เริ่มต้นจากท่าจรดมวยขวา แล้วย่อตัวลง เท้าแยกห่าง ย่อเข่าซ้ายลง พร้อมกับลดหมัด
ซ้ายลงและหงายหมดัขึน้ แล้วบดิล�ำตวัไปทางขวาของตนเองพร้อมกบัดงึกระตกุหมดัซ้ายขึน้ตรง

หมายถึง	 การชกหมดัโดยการงอและเกร็งข้อศอกไว้ให้
หมัดออกไปเป็นวิถีทางโค้ง อาจคว�่ำ หรือตั้งหมัดก็ได้

หมัดตรง

หมัดงัด

หมัดเสย

หมัดตวัด

1.3 มวยไทยและหลักพื้นฐานในการฝึกทักษะแม่ไม้มวยไทย
(มวยไทยขั้นพื้นฐาน, 2560)

หมัดเสย
หมัดตวัด

หมัดงัด
หมัดตรง
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หมายถึง	 การพับข้อศอกตีเฉียงลงกระทบเป้าหมาย สามารถตีได้ทั้งซ้ายและขวา

หมายถึง	 การพับข้อศอกขึ้นตีศอก ทิศทางขนานกับพื้น

หมายถึง	 ศอกที่เราใช้ตีเสยขึ้นหรืองัดขึ้น เป้าหมายที่ปลายคาง คิ้วและใบหน้า

หมายถึง	 การหมุนตัวตีศอกทางด้านหลัง

ศอกตี	

ศอกตัด

ศอกงัด

ศอกกลับ

ศอกกลับ

ศอกงัด

ศอกตัด

ศอกตี
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หมายถึง	 เข่าที่เคลื่อนที่จากจุดเริ่มไปกระทบเป้าหมายแนววิถีทางตรงดิ่ง

หมายถึง	 การตีเข่าขึ้นไปตรงๆ โดยการกระโดดตัวลอยพ้นจากพื้น

หมายถึง	 การตีเข่าขึ้นเฉียงทำ�มุมกับลำ�ตัวคู่ต่อสู้ เป้าหมายบริเวณชายโครง

หมายถึง	 เป็นเข่าท่ีผูใ้ช้จะต้องบิดสะโพกคว�ำ่ลงให้ทศิทางของเข่าลอยโค้ง
จากบนลงปะทะเป้าหมาย ให้ปลายเท้าเหยยีดเป็นเส้นตรงกบัขาและเข่า

เข่าเฉียง

เข่าโค้ง

เข่าตรง

เข่าลอย

เข่าเฉียง

เข่าโค้ง

เข่าตรง

เข่าลอย
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หมายถึง	 การเตะให้วิถีทางขึ้นตรงจากพื้นสู่เป้าหมาย

หมายถึง	 การเตะเหวี่ยงแล้วตวัดเท้าให้ส้นเท้าปะทะเป้าหมาย

หมายถึง	 การเตะที่มีวิถีทางโค้งขึ้นเล็กน้อยแล้วตัดขนานกับไปกับพื้น

หมายถึง	 การเตะเฉียงจากพื้นสู่เป้าหมายบริเวณชายโครง ลำ�ตัวหรือปลายคางคู่ต่อสู้

เตะตรง

เตะตัด

เตะเฉียง

เตะตวัด

เตะตรง

เตะเฉียง

เตะตัด

เตะตวัด
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	 1) กีฬามวยไทยช่วยพัฒนาการทางกาย

	 ช่วยท�ำให้ร ่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ มี

สมรรถภาพในการท�ำงานสูง

	 ช ่วยท�ำให้ทรวดทรงดี มีบุคลิกภาพที่ 

เหมาะสมในการเป็นผู้น�ำ

	 4) กฬีามวยไทยช่วยพฒันาทางจติใจ กล่าว

คือ เนื่องจากกีฬามวยไทยเป็นศิลปกรรม ดังนั้น

ขบวนการของกฬีามวยไทยจงึมอีทิธพิลอย่างหนึง่

คือพิธีการไหว้ครู และพิธีข้ึนครู เป็นการยอมรับ

นับถือผู้ประสาทวิชาทางการมวยไทย ให้การฝึก

ของนักมวยต้องมีครู ไม่ว่าจะเป็นครูโดยตรงหรือ

ที่ลักจ�ำ คือโดยการสังเกตจดจ�ำไม้มวยจากผู้อื่น

ก็ตาม

สำ�นักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ 

(2540) กล่าวถึงประโยชน์ของกีฬามวยไทยไว้ดังนี้

	 5) กีฬามวยไทยช่วยให้เกิดสวัสดิภาพแก่

ตนเองและผู้อื่น ตลอดจนใช้ในสังคมเนื่องจาก

กีฬามวยไทยเป็นศิลปะป้องกันตัว ให้บุคคล

สามารถป้องกันอันตรายที่จะเกิดขึ้นแก่ชีวิตและ

ทรัพย์สินได้ เพิ่มความเชื่อมั่นให้แก่ตนเองเมื่ออยู่

ในสังคมได้ ท�ำให้สังคมนั้นมีความเจริญก้าวหน้า 

มีสวัสดิภาพและมีความมั่นคง

1.4 ประโยชน์ของกีฬามวยไทย
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	 2) กฬีามวยไทยช่วยพฒันาการทางอารมณ์ 

การออกก�ำลังกาย การฝึกซ้อม การแข่งขันและ

การต่อสู้ของกีฬามวยนั้น จะพบกับการผิดหวัง 

การสมหวงั รวมทัง้ความเจบ็ปวดทางด้านร่างกาย 

นักกีฬามวยไทยจึงต้องมีความอดทน อดกลั้น

เป็นอย่างดี การพบกับการแพ้และชนะบ่อยคร้ัง

ในการแข่งขันท�ำให้อารมณ์มั่นคง เพราะในการ

แข่งขันทั้งสองฝ่ายต่างก็ได้รับความเจ็บปวดทาง

ด้านร่างกายด้วยกัน

	 3) กีฬามวยไทยช่วยพัฒนาทางด้านสังคม 

กล่าวคือ กีฬามวยไทยถือเป็นศิลปวัฒนธรรม

ของชาวไทยอย่างหนึ่ง ผู้ฝึกหัดกีฬามวยไทยและ

นักมวยไทยเปรียบเสมือนผู้รักษาท�ำนุบ�ำรุงไว้ ซึ่ง

ความเป็นเอกลักษณ์ของชาติไทย ตลอดจนชี้ให้

เห็นว่าศิลปวัฒนธรรมนี้เป็นเคร่ืองยึดเหนี่ยวให้

ชาวไทยรัก หวงแหน และสามัคคีกันในหมู่คณะ

เป็นส่วนหนึ่งที่จะส่งเสริมให้ประเทศชาติมีความ

มั่นคงสืบไป

	 6) กีฬามวยไทยช่วยเพิ่มสมรรถภาพและ

ประสิทธิภาพของทหารและต�ำรวจ กล่าวคือ 

ทหารและต�ำรวจมีหน้าที่ดูแลบ้านเมือง ทหาร

มีหน้าที่รักษาบ้านเมืองยามออกศึกสงคราม นอก

เหนือไปจากการใช้อาวุธ ยุทโธปกรณ์แล้ว การ

ต่อสู้ด้วยมือเปล่าอาจมีความจ�ำเป็นในการต่อสู้ 

ระยะประชิดตัว ต�ำรวจมีหน้าที่ปราบโจรผู้ร้าย

ศิลปะการต่อสู้แบบมวยไทยสามารถช่วยท�ำให้

การต่อสู้มีประสิทธิภาพมากขึ้น ทั้งยังช่วยท�ำให้ 

เกิดความเ ช่ือมั่นในตนเองและเสริมความ 

กล้าหาญเด็ดเดี่ยวในการต่อสู้อีกด้วย

	 7) ช่วยสร้างเสริมคณุธรรม จากประวติัศาสตร์ท�ำให้ 

เห็นเด่นชัดว่าการฝึกหัดมวยไทยนั้นสามารถสร้างเสริม

คณุธรรมและจรยิธรรมด้านต่างๆ ให้เกดิในตวันกัมวย เช่น 

มคีวามซ่ือสัตย์สุจริต ดังเช่น นายทองดี ฟันขาว แสดงความ

จงรกัภกัดต่ีอพระเจ้าตากสนิมหาราช สรปุได้ว่า ประโยชน์

ของกีฬามวยไทยได้ให้คุณค่าต่อบุคคล ส่งเสริมพัฒนาการ

ด้านกาย อารมณ์ สังคม จิตใจ และสติปัญญา มีคุณค่า

ต่อประเทศชาติในการสืบสานวัฒนธรรมความเป็นชาติ 

ศาสนา และพระมหากษัตริย์ เป็นอาชีพและสร้างรายได้

ให้กับตนเองและครอบครัว เป็นผู้มีระเบียบวินัย ปฏิบัติ 

ตามระเบียบแบบแผนและเป็นแบบอย่างของสังคม และ

คุณค่าในการปกป้องชีวิตทรัพย์สินของตนเองและผู้อื่น
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	 การฝึกซ้อมกฬีามวยไทยในสมยัโบราณ ถอืว่าเป็นศลิปะการต่อสู้ทีผ่่านกาลเวลาของการกล่ันกรองส่ิงทีด่ทีีส่ดุ

มาเป็นระยะเวลานาน ครูมวยโบราณจึงเคร่งครัดในเรื่องของการฝึกซ้อมเป็นพิเศษ โดยจะบังคับให้นักมวยฝึกหัด

ชกมวยตั้งแต่เริ่มต้นตามล�ำดับจนจบขั้นสูง จะไม่มีการเรียนลัดเป็นอันขาด เพราะการแข่งขันชกมวยไทยในอดีตเป็น

เรือ่งอนัตรายมาก ถ้าหากนกัมวยไม่มคีวามรูค้วามช�ำนาญเพยีงพออาจพลาดพลัง้จนถงึขัน้พกิารหรอืเสยีชวีติจากการ

ตอ่สู้ได้ (การกฬีาแหง่ประเทศไทย, 2548) การฝกึซ้อมกีฬามวยไทยในสมัยโบราณ แม้จะไม่มีอุปกรณส์�ำหรบัฝึกซ้อม

โดยเฉพาะดังเช่นในปัจจุบัน แต่พื้นฐานของการออกก�ำลังกายของนักมวยในแต่ละวันจะแฝงอยู่กับการเคลื่อนไหว  

เพือ่ใช้แรงงานในการประกอบอาชีพ ซึง่เป็นวถีิชวีติของชาวบ้าน เช่น การหาบน�ำ้ ท�ำไร่ ท�ำนา ต�ำข้าว วิง่เล่นตามทุง่นา  

ซึ่งเป็นส่วนช่วยให้ได้ออกก�ำลังกายทุกวัน ร่างกายจึงแข็งแรงสม�่ำเสมอ ส่วนอุปกรณ์ที่น�ำมาใช้ฝึกกับกีฬามวยไทย  

จะเป็นของพื้นบ้านที่หาได้ง่ายและมีอยู่ทั่วไปในชนบท เช่น การใช้ต้นกล้วยฝึกเตะแทนกระสอบ การปืนต้นมะพร้าว

เพือ่ให้ได้ก�ำลงัแขน เท้า ไหล่ การใช้ลกูมะนาวฝึกสายตา เป็นต้น (ส�ำนกังานคณะกรรมการวฒันธรรมแห่งชาติ, 2540) 

การคัดเลือกเพื่อจะมาฝึกซ้อมกีฬามวยไทยเป็นส่วนส�ำคัญประการหนึ่งที่จะช่วยให้การฝึกซ้อมกีฬามวยไทยประสบ

ความส�ำเร็จ เพราะหากเด็กและเยาวชนมีความพร้อมในการฝึกจะช่วยให้การฝึกซ้อมพัฒนาไปได้อย่างรวดเร็วกว่า

และบรรลจุดุมุง่หมายได้เรว็กว่า การคดัเลอืกเยาวชนเพ่ือน�ำมาฝึกหดักฬีามวยไทยให้บรรลุเป้าหมายควรพิจารณาดงันี้ 

1. พันธุกรรม 	 การฝ ึกซ ้อมกีฬามวยไทยในสมัยป ัจจุบัน  

ได้เปล่ียนแปลงไปจากการฝึกซ้อมในสมยัโบราณ เพราะ

มกีารน�ำเครือ่งมอืวทิยาศาสตร์การออกก�ำลงักายมาใช้

ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักมวย และ

อุปกรณ์ส�ำหรับฝึกซ้อมที่ทันสมัย เช่น เวทีมวย นวม 

กระสอบ เป้าล่อหมัด ถีบ เตะ เข่า และศอก ฯลฯ   

การฝึกซ้อมมวยไทยสมยัปัจจบุนัจะต้องอาศยัผูฝึ้กสอน

ที่มีความรู้ มีประสบการณ์ อาศัยหลักการฝีกซ้อมที่ 

ถูกต้อง และองค์ประกอบอืน่อกีหลายประการดังต่อไปนี้ 

การคดัเลอืกนกัมวยส่วนใหญ่มาจากเดก็หรอืเยาวชนท่ีมี 

ความสนใจในด้านการต่อสู้ เพราะว่ากีฬามวยไทยนั้น

นอกจากจะได้รับบาดเจ็บจากชกมวยแล้ว การฝึกซ้อม 

ค่อนข้างหนัก ถ้าไม่มีจิตใจรักคงเป็นนักมวยไทยไม่ได้ 

และการคัดเลือกนักมวยนั้นไม่มีอะไร ขอให้อดทนต่อ

ความล�ำบาก

2. ลักษณะรูปร่าง 

3. ความศรัทธาในการฝึกกีฬามวยไทย 

4. ความขยันหมั่นเพียร 

5. สมรรถภาพทางกาย 

6. ทักษะพื้นฐานกีฬามวยไทย 

7. การอุทิศเวลา 

8. ความอดทน 

9. ความจำ�เป็น

1.5 การฝึกซ้อมกีฬามวยไทย

สรุปได้ว่า

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง32



2. การเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อและการ
ฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ

	 กรมพลศึกษา (2543) ได้ให้ความหมาย 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไว้ว ่า เป็นความ

สามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวเพื่อท�ำงาน

อย่างใดอย่างหนึ่งหรือกล้ามเนื้อของร่างกาย

หลายๆ ส่วนท�ำงานร่วมกัน เช่น ความสามารถ

ในการบีบมือความสามารถในการยกน�้ำหนัก  

ความสามารถในการดึงไดนาโมมิเตอร์ เป็นต้น

	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular 

Strength) เป็นความสามารถในการหดตัวเพื่อ

เคลือ่นน�ำ้หนกัหรอืแรงต้าน และเป็นองค์ประกอบ

ส�ำคัญในการเคลื่อนไหวร่างกายได้อย่างรวดเร็ว 

ซึ่งมีผู้ให้ความหมายดังต่อไปนี้

	 พิชิต ภูติจันทร์ (2547) ได้ให้ความหมาย 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไว้ว่า ก�ำลังสูงสุดของ

กล้ามเนื้อมัดหนึ่งหรือกลุ ่มหนึ่งปล่อยออกเพื่อ 

ต้านกบัแรงต้านทาน เป็นทีย่อมรบักนัว่าการพฒันา 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถสร้างได้โดย

ฝึกให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงต่อสู้กับความต้านทาน

หรือน�้ำหนักที่สูงขึ้น

      	 เดวิด (David. 1991) ได้ให้ความหมาย 

ความแขง็แรงตามหลกักลศาสตร์ไว้ว่า แรง (Force) 

จะเท่ากบัมวล (Mass) คณูด้วยอตัราเร่ง (Accelerate)  

แรง หมายถึง การออกแรงเอาชนะแรงดึงดูดโลก

ซึ่งแรงที่เกิดขึ้นได้น้อยที่สุดจะมีค่าเท่ากับมวล

และอัตราเร่งของแรงดึงดูดโลก ซึ่งเกิดขึ้นอย่าง

รวดเร็ว	      	

2.1 ความหมายของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
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1.	ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มกล้ามเนื้อ (Intermuscular 

Coordination) หรือความสัมพันธ์ของกลุ่มกล้ามเนื้อต่างๆ ขณะเคลื่อนไหว

2.	ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเน้ือภายในกล้ามเนื้อ (Intramuscular  

Coordination) และการได้รบัแรงจะขึน้อยูก่บัหน่วยยนตร์ประสาทกล้ามเนือ้  

(Neuromuscular Units) เช่นกัน

3.	แรงทีก่ล้ามเน้ือตอบสนองต่อการกระตุน้ของกระแสประสาท (Nerve  

Impulse) 

	 ความแขง็แรงในทางสรรีวทิยา หมายถงึ ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนือ้ (Neuro-

muscular) ทีจ่ะเอาชนะแรงต้านภายนอกและภายใน ความแขง็แรงสงูสดุทีจ่ะสามารถแสดงออก

จะขึน้อยูก่บัคณุลกัษณะทางชวีกลศาสตร์ของการเคล่ือนไหว และจ�ำนวนการหดตัวของกล้ามเนือ้ 

ท่ีเกี่ยวข้อง และยังขึ้นอยู่กับจ�ำนวนหน่วยยนต์ที่ถูกระดมมาใช้งานและความถ่ีของแรงกระตุ้น 

ซ่ึงจะมกีารเพิม่ขึน้ตามความหนกัของการออกก�ำลงักาย โดยระดับความแขง็แรงจะเป็นผลจาก

ปัจจัยสามประการดังนี้ (สนธยา สีละมาด, 2547)

	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความ

สามารถของกล ้ามเนื้อ ท่ีจะออกแรงมากท่ีสุด

ในการหดตัวครั้งหนึ่ง ซึ่งแบ่งได้ 2 กลุ ่มดังนี้คือ  

การหดตวัแบบไอโซเมทรกิซ์ (Isometric Contraction) 

หมายถงึ การหดตวัทีค่วามยาวของกล้ามเนือ้คงที ่แต่ความตงึตวั 

อ�ำนาจ อะโน (2529) กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง การใช้ก�ำลังสูงสุดเพื่อท�ำกิจกรรมใดๆ  

ที่มีน�้ำหนักต่างกันอันสั้น เช่น การยกน�้ำหนัก เป็นต้น

2.2 ความแข็งแรงของกลา้มเนื้อ

เปลีย่นแปลง และการหดตวัแบบไอโซโทนคิ (Isotonic Contraction) หมายถงึ การหดตวัทีท่�ำให้ความยาว 

ของกล้ามเนื้อเปลี่ยนแปลงไป แต่ความตึงตัวคงที่ การหดตัวแบบนี้ยังสามารถแบ่งออกได้ 2 ชนิด คือ

	 1. การหดตัวแบบคอนเซนตริก (Concentric Contraction) หมายถึง การหดตัวท�ำงานที่ท�ำให้

กล้ามเนื้อสั้นเข้า เช่น การยกของจากพื้น เป็นต้น

	 2. การหดตัวเอกเซนตริก (Eccentric Contraction) หมายถึง การหดตัวท�ำงานที่ท�ำให้กล้ามเนื้อ

ยาวออก เช่น การวางของลง เป็นต้น (พิชิต ภูติจันทร์, 2547)

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง34



	 การท�ำงานทีต้่องออกแรงต้านทานกบัแรงต้านต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นน�ำ้หนกัของร่างกาย

แรงดึงดูดของโลกหรือแม้แต่อุปกรณ์ต่างๆ ทางการกีฬาล้วนแต่ต้องการความสามารถของ

กล้ามเนื้อในการที่จะหดตัวออกแรงอย่างมีประสิทธิภาพ ตามที่ (สนธยา สีละมาด, 2547)  

ได้แบ่งชนิดของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไว้ดังนี้

	 1. ความแข็งแรงสูงสุด (Maximum Strength) คือปริมาณแรง (Force) มากที่สุด 

ทีเ่กดิขึน้จากการหดตัวสูงสุดของกล้ามเนือ้ 1 คร้ัง ซ่ึงไม่เกีย่วข้องกบัปัจจัยทางด้านความเรว็

และความอดทน

	 2. พลัง (Elastic Strength) คือ ความสามารถของระบบประสาทกล้ามเนื้อ  

(Neuromuscular system) ในการที่จะเอาชนะแรงต้านทานได้ด้วยการหดตัวของ

กล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วเป็นการเอาชนะความหนักด้วยความเร็ว

	 3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) คือความสามารถ

ของกล้ามเนื้อที่จะต้านทานความเมื่อยล้าในการตรวจการออกก�ำลังกาย 

ที่ใช้ความแข็งแรงในช่วงเวลานาน

	 ชนิดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
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2.3 ความสําคัญและกลไกการทำ�งานของกลามเนื้อ

	  ชูศักดิ์ เวชแพศย และ กันยา ปาละวิวัธน์ 

(2528) ไดกลาวในความสําคัญและกลไกการทํางานของ

กล้ามเนื้อไววา กลามเนื้อเปนสวนประกอบส่วนใหญของ

รางกายคนเรา ถือวาเปนระบบท่ีส�ำคัญท่ีสุดในการ 

ออกกําลงักาย เพราะเปนตวัจกัรสาํคญัทีจ่ะทาํใหเกิดความ 

เคลื่อนไหวการทํางานของกลามเนื้อ คือ การหดตัวและ

คลายตัว ท�ำให้รางกายเกิดการเคลื่อนไหว กลามเนื้อแบ่ง

ออกเป็น 3 ชนิด คือ กลามเนื้อลาย (Skeletal Muscle) 

กลามเนื้อเรียบ (Smooth Muscle) และกลามเนื้อหัวใจ 

(Cardiac Muscle) การเคลื่อนไหวของร่างกายอาศัยการ

ทํางานของกลามเนื้อลาย ลักษณะมีลายตามขวางตลอด

ความยาว เกาะตดิอยูกบักระดกู ชวยทําใหเปนรปูร่างของ

ร่างกาย และมกีารท�ำงานอยูภ่ายใตอาํนาจจติใจ การทาํงาน 

ของกลามเนื้อลาย คือ ดึงร้ังกระดูกใหมีการเคลื่อนไหว 

ตามที่ใจตองการ และถือได้ว่ากลามเนื้อลายเปนอวัยวะที ่

หนกัมากทีส่ดุในรางกาย  เพราะมปีระมาณรอยละ 40 ของ

น�้ำหนักตัว กลามเนื้อทั้งมัดประกอบดวยหลายๆ มัดยอย  

(Bundle) แตละมดัยอยประกอบดวย เสนใย (Fiber) แตละ 

เส้นใยประกอบดวย เสนใยฝอย (Fibril) และแตละ 

เสนใยฝอยประกอบดวย มัยโอฟลาเมนต (Myofiament) 

เปนหนวยที่เล็กที่สุดของกลามเนื้อ ประกอบดวยโปรตีน

แอคติน (Actin) และมัยโอซิน (Myosin) เรียงสลับกัน

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง36



	 ในคนทีก่�ำลังท�ำการฝึกออกก�ำลังกายอยูเ่ป็นประจ�ำ 

จะเกิดการตอบสนองโดยพื้นที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ หรือ  

(Cross-sectional area) จะเพ่ิมขึน้นัน้ หมายถงึบคุคลนัน้ 

มีขนาดกล้ามเนื้อใหญ่ขึ้น มักเรียกปรากฏการณ์นี้ว่า  

Hypertrophy (ANIOC, 1992)

	 1. เสนใยชนดิที ่1 สแีดง (type I, Aerobic 

Type, Slow - Twitch, Red; ST) เสนใยกลามเนือ้ 

ชนดินี ้สามารถออกกาํลังกายไดนาน มคีวามอดทนสูง  

เสนใยมีขนาดเล็กกวาชนิดสีขาว หดตัวชามีแอโรบิค

เอนไซม์ (Aerobic Enzyme) มาก มีมัยโอโกบิล  

(Myoglobin) มาก มีหลอดเลือดฝอยมาก มี 

ไมโตคอนเดรยีล (Mitochondria) มาก แหลงพลงังาน

มาจากไตรกลเีซอร์ไรดภายในกลามเนือ้มาก เกดิความ

เมื่อยลาชา

สําหรับเสนใยของกลามเนื้อนั้นไดแบงเป็น 2 ชนิด ตามลักษณะทางกายภาพและชีวเคมี คือ

	 2. เสนใยชนดิที ่2 สขีาว (Type II, Anaerobic  

Type, Fast - Twitch, White; FT) มีความสามารถ 

ทาํงานทีม่คีวามหนกัมากไดด ี แตทํางานไดในระยะส้ันๆ  

เสนใยมขีนาดใหญ่กว่าชนดิที ่1 หดตวัเรว็  มมียัโอโกลบลินอย  

แหลงพลงังานมาจากไตรกลเีซอรไรดภายในกลามเนือ้ต�ำ่  

มีหลอดเลือดมาเลี้ยงนอย มีไมโตคอนเดรียลนอย  

มีแอโรบิคเอนไซม์น้อย นอกจากนี้เสนใยกลามเนื้อชนิด

ที่ 2 ยังแบงออกเปน

 	 2.1) เสนใยชนิดที่ 2 เอ (type II A, fast - 

oxidative - glycolytic, FOG) มีลักษณะการ 

ทํางานดี คือ เปนทั้งแอโรบิค และแอนแอโรบิค

	  2.2) เสนใยชนิดที่ 2 บี (type II B, fast - 

glycolytic, FG) สามารถทํางานในลักษณะแอน

แอโรบิคไดดี แตทํางานในลักษณะแอโรบิคไมดี

 	 2.3) เสนใยชนิดที่ 2 ซี (type II C, inter-

mediate) มคีณุลกัษณะอยูระหวางชนดิเอ และบี

	 ในการเล่นกีฬา หรือการออกก�ำลัง

กายทีต้่องใช้ความอดทนจ�ำเป็นจะต้องท�ำการ

ฝึกความแข็งแรงควบคู่กัน โดยมักมุ่งหวังผล

ไปที่ (1) การเพิ่มจ�ำนวนแรงของกล้ามเนื้อ 

(2) เพิ่มปริมาณการเผาผลาญออกซิเจนและ

จ�ำนวนของพลังงาน (3) เป็นการป้องกันการ

บาดเจ็บและปัญหาที่เกิดจากการฝึกหนักจน

เกินไป การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

จะส่งผลต่อเส้นใยกล้ามเนื้อ (Muscle fiber) 

(Sleamaker & Browning, 1996)
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2.4 ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ธิติพร สิริสุขเจริญพร, 2540)

	 1. การเรยีงตวัของเส้นใหญ่กล้ามเนือ้ แบ่ง

ออกเป็น 3 แบบ คือ

		  1.1)	การเรยีงตวัแบบขนาน (Parallel) 

กล้ามเนื้อพวกนี้จะพบบริเวณที่ท�ำงานเบาๆ  

ช่วงระยะเวลาการท�ำงานเป็นช่วงเวลาสัน้ๆ เช่น

กล้ามเนื้อหน้าท้อง

		  1.2)	การเรียงตัวแบบขนนกครึ่งซีก 

(Unipennate) พบกล้ามเนื้อชนิดนี้บริเวณที่ 

ท�ำงานเบาๆ ท�ำได้บ่อยๆ และนาน เช่น กล้ามเนือ้ 

บริเวณนิ้วมือและนิ้วเท้า

		  1.3)	การเรียงตัวแบบขนนกเต็มซีก  

(Bipennate) พบกล้ามเนื้อท่ีเรียงตัวแบบนี้

บริเวณที่ท�ำงานหนักและอดทน มีความแข็งแรง

มากที่สุด ซึ่งได้แก่ กล้ามเนื้อหัวไหล่

	 2. ความเมื่อยล้า ความเมื่อยล้าสามารถ

ลดความสามารถของกล้ามเนื้อในการที่จะตอบ

สนองต่อสิ่งเร้า ซ่ึงจะเป็นผลให้ก�ำลังการหดตัว

ของกล้ามเนื้อลดลง ส�ำหรับสาเหตุที่แท้จริงไม่มี

ใครสามารถบอกได้แน่นอน แต่สิง่ทีเ่กีย่วข้องกบั

ความเมื่อยล้าขึ้นอยู่กับมูลเหตุหลัก ซึ่งอาจแบ่ง

ออกได้ 4 ประการ (Roberg & Roberts, 1997)

	 2.1)	ผลผลิตจากการสร ้างพลังงาน 

Phosphocreatine : PC เป็นองค์ประกอบ

ส�ำคัญในการสร้าง ATP จากการศึกษาถึงความ

สัมพันธ์ของการท�ำงานของกล้ามเนื้อกับ PC  

พบว่าประสทิธภิาพในการท�ำงานของกล้ามเนือ้ลด

ลงเมือ่ PC ลดลงในขณะทีค่วามสมัพนัธ์ดงักล่าว 

ก็เกิดขึ้นกับ ATP เช่นกัน กล่าวโดยสรุปคือการ

ลดลงของ PC จะมีผลท�ำให้การสร้างพลังงาน 

ช้าลง ไม่ทันต่อความต้องการ จึงเป็นสาเหตุให้เกดิ 

ความเมื่อยล้าได้

 	 2.2)	ผลที่ จะกระบวนการเผาผ ่ าน

พลังงานสอง

	 2.3)	Electrochemical ของกล้ามเนื้อ 

เช่น การสญูเสยีโปแตสเซยีมมากเกนิไปหรอืการ

ที่ร่างกายเกิดภาวะมีคาร์บอนไดออกไซด์เกิน

สภาพปกติ (Acidosis) ส่งผลให้ ATP ในกล้ามเนือ้ 

ลดลง 

	 2.4)	ระบบประสาทส่วนกลาง เช่น การ

ไหลเวียนขาดประสิทธิภาพในการท�ำงานซึ่ง

สังเกตได้จากอัตราการเต้นของหัวใจที่สูงมาก 

การเปล่ียนแปลงดังกล่าวมีอ�ำนาจท�ำให้สภาพ

ความสมดุลของร่างกายเสียไปและเป็นต้นเหตุ

แห่งความเมื่อยล้า
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	 3. อณุหภมู ิอณุหภมูทิีส่งูกว่าร่างกายเพยีง

เลก็น้อย หรอืใกล้เคยีงกบัอณุหภมูขิองร่างกายจะ

ท�ำให้การหดตัวของกล้ามเนื้อและประสิทธิภาพ

ของการท�ำงานเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ

อย่างไรก็ดีที่อุณหภูมิสูงเกินไปมักไม่เป็นผลดีต่อ

การท�ำงานของร่างกาย

	 4. ปริมาณของสารอาหารที่จะเป็นเชื้อ

เพลิงที่สะสมไว้ในร่างกายลดลง ไกลโคเจนเป็น

แหล่งพลังงานที่สะสมไว้ในกล้ามเนื้อ เมื่อใด

ก็ตามที่พบว่าไกลโคเจนที่กล้ามเนื้อลดลงจะส่ง

ผลโดยตรงต่อการหดตวัของกล้ามเนือ้ การศกึษา

ถงึการลดลงของแรงงานจากการฝึกความแขง็แรง

โดยการใช้น�้ำหนักในท่า Front & back squat 

leg press และ Leg extension พบว่าการ

ทดลองของพลังงานเริ่มตอบสนองเมื่อเวลาผ่าน

ไป 30 นาที

	 5. ระดับการฝึก การฝึกเป็นประจ�ำจะ

ท�ำให้มีก�ำลังในการหดตัวสูงกว่ากล้ามเนื้อที่ไม่

ค่อยได้รับการฝึก ซึ่งเหตุผลนี้เป็นที่ยอมรับกัน

ทั่วไป

	 6. การพักผ่อนระหว่างฝึก Morehouse 

and Miller (1971 อ้างถึงใน ประทุม ม่วงมี, 

2527) กล่าวว่า กล้ามเนือ้ทีใ่ช้แขนกระตุน้ให้การ

ออกก�ำลังกายหนักจนไม่สามารถออกก�ำลังกาย

ต่อไปได้แล้ว ให้กล้ามเนื้อนั้นได้พักผ่อนด้วย 

30 วินาทีจากนั้นก็กระตุ้นอีก พบว่า กล้ามเนื้อ

นั้นมีความแข็งแรง 69% ของความแข็งแรงปกติ 

และหากให้กล้ามเนือ้พกัอยูเ่ป็นเวลา 42.5 วนิาที 

ปรากฏว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกลับมี

เกือบเท่าความแข็งแรงปกติ

	 การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

โดยใช้กีฬามวยไทยในการฝึก สามารถสร้าง

เส้นใยกล้ามเนือ้ทัง้ชนดิที ่ 1 และชนดิที ่ 2 ให้

มีขนาดกล้ามเนื้อใหญ่ขึ้น เพราะใช้การฝึกทั้ง

แบบทนทาน และแข็งแรง รวมท้ังปัจจัยอื่นๆ  

ความฝึก ระดบัการฝึก การพกัระหว่างฝึก เป็นต้น

สรุปได้วา่
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ยึด

3. นโยบายและยุทธศาสตร์ที่เกี่ยวกับสุขภาวะของคน

	 หลักการส�ำคัญของแผนพัฒนาเศรษฐกิจและ

สงัคมแห่งชาต ิฉบบัที ่12 (พ.ศ. 2560-2564) (ส�ำนกังาน

คณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 

ส�ำนักนายกรัฐมนตรี, 2560)

	 การพัฒนาประเทศในระยะแผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 12  จะมุ่งบรรลุเป้าหมายในระยะ 5 ปี 

ที่จะสามารถต่อยอดในระยะต่อไปเพื่อให้บรรลุเป้าหมายการพัฒนาระยะยาวตามยุทธศาสตร์

ชาติ 20 ปี โดยมีหลักการส�ำคัญของแผนพัฒนาฯ ดังนี้

3.1 แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560 - 2564)

“หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง”

	 ต่อเนื่องมาตั้งแต่แผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 9 เพื่อให้เกิดบูรณาการการพัฒนาในทุก

มิติอย่างสมเหตุสมผล มีความพอประมาณ และมีระบบภูมิคุ้มกันและการบริหารจัดการ

ความเสี่ยงที่ดี ซึ่งเป็นเงื่อนไขจ�ำเป็นส�ำหรับการพัฒนาที่ยั่งยืน โดยมุ่งเน้นการพัฒนาคน

ให้มีความเป็นคนที่สมบูรณ์ สังคมไทยเป็นสังคมคุณภาพ สร้างโอกาสและมีที่ยืนให้กับ 

ทกุคนในสงัคมได้ด�ำเนนิชวีติทีด่ ีมคีวามสขุและอยูร่่วมกนัอย่างสมานฉนัท์ ในขณะทีร่ะบบ

เศรษฐกจิของประเทศกเ็จรญิเตบิโตอย่างต่อเนือ่ง มคีณุภาพ และมเีสถยีรภาพ การกระจาย 

ความมั่งคั่งอย่างทั่วถึงและเป็นธรรม เป็นการเติบโตที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม รักษา 

ความหลากหลายทางชีวภาพ ชุมชนวีถีชีวิต ค่านิยม ประเพณี และวัฒนธรรม

1

ยึด “คนเป็นศูนย์กลางการพัฒนา”

	 มุง่สร้างคณุภาพชวีติและสขุภาวะทีดี่สาหรับคนไทย พัฒนาคนให้มคีวามเป็นคนที่ 

สมบูรณ์ มีวินัย ใฝ่รู้ มีความรู้ มีทักษะ มีความคิดสร้างสรรค์ มีทัศนคติที่ดี รับผิดชอบต่อ

สังคม มีจริยธรรมและคุณธรรม พัฒนาคนทุกช่วงวัยและเตรียมความพร้อมเข้าสู่สังคม 

ผู้สูงอายุอย่างมีคุณภาพ รวมถึงการสร้างคนให้ใช้ประโยชน์และอยู่กับสิ่งแวดล้อมอย่าง

เกื้อกูล อนุรักษ์ ฟื้นฟู ใช้ประโยชน์ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมอย่างเหมาะสม

2
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ยึด “วิสัยทัศน์ภายใต้ยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี”

	 มาเป็นกรอบของวิสัยทัศน์ประเทศไทยในแผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 12 วิสัยทัศน์ “ประเทศไทยมีความ

มั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน เป็นประเทศพัฒนาแล้ว ด้วยการพัฒนาตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง” หรือ

เป็นคตพิจน์ประจ�ำชาตว่ิา “มัน่คง ม่ังคัง่ ยัง่ยนื” โดยท่ีวสัิยทัศน์ดังกล่าวสนองตอบต่อผลประโยชน์แห่งชาติ  

ได้แก่ การมีเอกราช อธิปไตย และบูรณภาพแห่งเขตอ�ำนาจรัฐ การด�ำรงอยู่อย่างมั่นคง ยั่งยืนของสถาบัน

หลักของชาติ การด�ำรงอยู่อย่างมั่นคงของชาติและประชาชนจากภัยคุกคามทุกรูปแบบ การอยู่ร่วมกัน 

ในชาติอย่างสันติสุข เป็นปึกแผ่น มีความมั่นคงทางสังคม ท่ามกลางพหุสังคมและการมีเกียรติและศักดิ์ศรี

ของความเป็นมนุษย์ ความเจริญเติบโตของชาติ ความเป็นธรรม และความอยู่ดีมีสุขของประชาชน ความ

ยัง่ยนืของฐานทรพัยากรธรรมชาตสิิง่แวดล้อม ความมัน่คงทางพลังงาน อาหารและน�ำ้ ความสามารถในการ

รกัษาผลประโยชน์ของชาตภิายใต้การเปลีย่นแปลงของสภาวะแวดล้อมระหว่างประเทศและการอยูร่่วมกนั

อย่างสนัต ิประสานสอดคล้องกนัด้านความมัน่คงในประชาคมอาเซียนและประชาคมโลกอย่างมเีกยีรตแิละ

ศักดิ์ศรี ประเทศไทยไม่เป็นภาระของโลกและสามารถเกื้อกูลประเทศที่มีศักยภาพทางเศรษฐกิจด้อยกว่า

3

ยึด “เป้าหมายอนาคตประเทศไทยปี 2579”

	 ทีเ่ป็นเป้าหมายในยทุธศาสตร์ชาต ิ20 ปี มาเป็นกรอบในการก�ำหนดเป้าหมายทีจ่ะบรรลใุน 5 ปีแรก 

และเป้าหมายในระดับย่อยลงมา โดยที่เป้าหมายและตัวชี้วัดในด้านต่างๆ มีความสอดคล้องกับกรอบ 

เป้าหมายทีย่ัง่ยนื (SDGs) ทัง้นี ้เป้าหมายประเทศไทยในปี 2579 ซึง่เป็นทีย่อมรบัร่วมกนันัน้ พจิารณาจาก

ทั้งประเด็นหลัก และลักษณะของการพัฒนา ลักษณะฐานการผลิตและบริการส�ำคัญของประเทศ ลักษณะ

ของคนไทยและสังคมไทยที่พึงปรารถนา และกลุ่มเป้าหมายในสังคมไทย โดยก�ำหนดไว้ดังนี้

	 “เศรษฐกจิและสงัคมไทยมกีารพฒันาอย่างมัน่คงและยัง่ยนืบนฐานการพฒันาทีย่ัง่ยนื สงัคมไทยเป็น

สงัคมทีเ่ป็นธรรม มคีวามเหลือ่มล�ำ้น้อย คนไทยเป็นมนษุย์ทีส่มบรูณ์ เป็นพลเมอืงทีม่วีนิยั ตืน่รู ้และเรยีนรูไ้ด้ 

ด้วยตนเองตลอดชวีติ มคีวามรู ้มทีกัษะและทศันคติทีเ่ป็นค่านยิมทีดี่ มสุีขภาพร่างกายและจิตใจทีส่มบูรณ์ 

มีความเจริญเติบโตทางจิตวิญญาณ มีจิตสาธารณะและท�ำประโยชน์ต่อส่วนรวม มีความเป็นพลเมืองไทย 

พลเมืองอาเซียน และพลเมืองโลก ประเทศไทยมีบทบาทที่ส�ำคัญในเวทีนานาชาติ ระบบเศรษฐกิจตั้งอยู่

บนฐานของการใช้นวัตกรรมน�ำดิจิทัล สามารถแข่งขันในการผลิตได้และค้าขายเป็น มีความเป็นสังคม

ประกอบการ มีฐานการผลิตและบริการที่มีคุณภาพและรูปแบบที่โดดเด่นเป็นที่ต้องการในตลาดโลก เป็น

ฐานการผลิตและบริการที่ส�ำคัญ เช่น การให้บริการคุณภาพทั้งด้านการเงิน ระบบโลจิสติกส์ บริการด้าน

สุขภาพ และท่องเที่ยวคุณภาพ เป็นครัวโลกของอาหารคุณภาพและปลอดภัย เป็นฐานอุตสาหกรรมและ

บริการอัจฉริยะท่ีเป็นอุตสาหกรรมแห่งอนาคตที่ใช้นวัตกรรม ทุนมนุษย์ทักษะสูงและเทคโนโลยีอัจฉริยะ 

มาต่อยอดฐานการผลิตและบริการที่มีศักยภาพในปัจจุบัน และพัฒนาฐานการผลิตและบริการใหม่ๆ เพื่อ

น�ำประเทศไทยไปสู่การมีระบบเศรษฐกิจ สังคม และประชาชนที่มีความเป็นอัจฉริยะ”

4
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ยึด
“หลักการเจริญเติบโตทางเศรษฐกิจที่ลดความเหลื่อมล้ำ� 
และขับเคลื่อนการเจริญเติบโต จากการเพิ่มผลิตภาพ
การผลิตบนฐานของการใช้ภูมิปัญญาและนวัตกรรม”

	 แผนพฒันาฯ ฉบบัที ่12 มุง่เน้นการสร้างความเจริญเติบโตทางเศรษฐกจิทีม่คีวามครอบคลุม

ทัว่ถึงเพือ่เพิม่ขยายฐานกลุม่ประชากรชัน้กลางให้กว้างขึน้ โดยก�ำหนดเป้าหมายในการเพิม่โอกาส

ทางเศรษฐกิจ โอกาสทางสังคม และรายได้ของกลุ่มประชากร รายได้ต�ำ่สุดร้อยละ 40 ให้สูงขึ้น 

นอกจากนี้ การเพิ่มผลิตภาพการผลิตบนฐานของการใช้ภูมิปัญญาและพัฒนานวัตกรรมนับเป็น

หัวใจส�ำคัญในการขับเคลื่อนการพัฒนาในระยะต่อไปส�ำหรับทุกภาคส่วนในสังคมไทย โดยที่ 

เส้นทางการพัฒนาที่มุ่งสู่การเป็นประเทศที่พัฒนาแล้วนั้นก�ำหนดเป้าหมายทั้งในด้านรายได้ 

ความเป็นธรรม การลดความเหลื่อมล�้ำและขยายฐานคนชั้นกลาง การสร้างสังคมที่มีคุณภาพและ 

มีธรรมาภิบาล และความเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม

5

ยึด

	 จากการที่แผนพัฒนาฯ เป็นกลไกเชื่อมต่อในล�ำดับแรกที่จะก�ำกับและส่งต่อแนวทางการ

พฒันาและเป้าหมายในยทุธศาสตร์ชาติ 20 ปี ให้เกดิการปฏบิติัในทกุระดับและในแต่ละด้านอย่าง 

สอดคล้องกัน แผนพัฒนาฯ ฉบับที่ 12 จึงให้ความส�ำคัญกับการใช้กลไกประชารัฐที่เป็นการรวม

พลังขับเคลื่อนจากทั้งภาครัฐ เอกชน และประชาชน และการก�ำหนดประเด็นบูรณาการของการ

พฒันาทีม่ลี�ำดบั ความส�ำคญัสงู และได้ก�ำหนดในระดบัแผนงาน/โครงการส�ำคญัทีจ่ะตอบสนองต่อ

เป้าหมายการพัฒนาได้อย่างแท้จริง รวมทั้งการก�ำหนดเป้าหมายและตัวชี้วัดที่มีความครอบคลุม

หลากหลายมติมิากกว่าในแผนพฒันาฯ ฉบบัทีผ่่านๆ มา ในการก�ำหนดเป้าหมายได้ค�ำนงึถงึความ

สอดคล้องกบัเป้าหมายระยะยาวของยทุธศาสตร์ชาตแิละการเป็นกรอบก�ำกบัเป้าหมายและตวัชีว้ดั

ในระดับย่อยลงมา ที่จะต้องถูกส่งต่อและก�ำกับให้สามารถด�ำเนินการให้เกิดขึ้นอย่างมีผลสัมฤทธิ์

ภายใต้กรอบการจดัสรรงบประมาณ การตดิตามและประเมนิผลการใช้จ่ายเงนิงบประมาณแผ่นดนิ 

และการติดตามประเมินผลการปฏิบัติราชการ รวมทั้งการพัฒนาระบบราชการที่ 6 สอดคล้อง 

เป็นสาระเดยีวกนัหรอืเสรมิหนนุซึง่กันและกนั แผนพัฒนาฯ ฉบบัท่ี 12 จึงก�ำหนดประเด็นบรูณาการ 

เพ่ือการพัฒนาเพื่อเป็นแนวทางส�ำคัญ ประกอบการจัดสรรงบประมาณแผ่นดิน รวบรวมและ

ก�ำหนดแผนงาน/โครงการส�ำคญัในระดบัปฏบิตั ิและก�ำหนดจดุเน้นในการพฒันาเชงิพืน้ทีใ่นระดบั

สาขาการผลิตและบริการและจังหวัดที่เป็นจุดยุทธศาสตร์ส�ำคัญในด้านต่างๆ

“หลักการนำ�ไปสู่การปฏิบัติให้เกิดผลสัมฤทธิ์
อย่างจริงจังใน 5 ปี ท่ีต่อยอดไปสู่ผลสัมฤทธ์ิท่ีเป็น 
เป้าหมายระยะยาว”

6

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง42



	 โดยการจัดท�ำวิจัยฉบับนี้เพื่อให้สอดคล้องกับการด�ำเนินงานตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาต ิ

ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564) โดยยุทธศาสตร์การพัฒนาประเทศที่ส�ำคัญเกี่ยวข้องดังนี้ 

ยุทธศาสตร์ที่ 1 การเสริมสร้างและพัฒนาศักยภาพทุนมนุษย์ 
(ส�ำนักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ส�ำนักนายกรัฐมนตรี, 2560)

	 การเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรไทยที่จะเข้าสู่

สังคมสูงวัยอย่างสมบูรณ์เมื่อสิ้นสุดแผนพัฒนาฯ ฉบับที ่ 12 

โดยทีส่ดัส่วนผูส้งูอายจุะเพิม่ขึน้เป็นร้อยละ 19.8 ของจ�ำนวน

ประชากรทัง้หมด ในขณะทีจ่�ำนวนประชากรวยัแรงงานได้เริม่

ลดลงมาตัง้แต่ปี 2558 เป็นต้นมา ส่งผลให้เกิดการขาดแคลน

แรงงาน ในภาวะที่ผลิตภาพแรงงานไทยก็ยังต�่ำ  เนื่องจาก

ปัญหาคุณภาพแรงงาน ความล่าช้าในการพัฒนาเทคโนโลย ี

และปัญหาการบริหารจัดการจึงเป็นข้อจ�ำกัดในการเพ่ิมขีด

ความสามารถในการแข่งขันและศักยภาพการเจริญเติบโต

ทางเศรษฐกิจของประเทศ รวมทั้งการสร้างรายได้และการ

ยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนด้วย ทั้งนี้ เมื่อพิจารณา

คุณภาพคน พบว่า ยังมีปัญหาในแต่ละช่วงวัยและส่งผล 

กระทบต่อเนือ่งถงึกนัตลอดช่วงชวีติ ตัง้แต่พฒันาการไม่สมวยัใน 

เดก็ปฐมวยั ผลลพัธ์ทางการศกึษาของเดก็วยัเรยีนค่อนข้างต�ำ่ 

การพฒันาความรูแ้ละทกัษะของแรงงานไม่ตรงกบัตลาดงาน 

ขณะทีผู่ส้งูอายมุปัีญหาสขุภาพและมแีนวโน้มอยูค่นเดียวสงูขึน้  

ครอบครวัมีรปูแบบทีห่ลากหลายและเปราะบางสงู ส่งผลต่อ

การบ่มเพาะให้เด็กเติบโตอย่างมีคุณภาพ ประกอบกับการ

เลือ่นไหลของวฒันธรรมต่างชาตทิีเ่ข้ามาในประเทศไทยผ่าน

สงัคมยคุดิจทิลั ในขณะท่ีคนไทยจ�ำนวนไม่น้อยยงัไม่สามารถ

คัดกรองและเลือกรับวัฒนธรรมได้อย่างเหมาะสม ส่งผล 

ต่อวิกฤตค่านิยม ทัศนคต ิ และพฤติกรรมในการด�ำเนินชีวิต 

การพัฒนาในระยะต่อไปจึงต้องให้ความส�ำคัญกับการวาง

รากฐานการพัฒนาคนให้มีความสมบูรณ์ เริ่มตั้งแต่กลุ่มเด็ก

ปฐมวัยที่ต้องพัฒนาให้มีสุขภาพกายและใจที่ดี มีทักษะทาง

สมอง ทักษะการเรียนรู ้และทักษะชีวิต เพื่อให้เติบโตอย่างมี

คณุภาพ ควบคูก่บัการพัฒนาคนไทยในทุกช่วงวยัให้เป็นคนดี

มสีขุภาวะทีด่ ีมคีณุธรรมจรยิธรรม มรีะเบยีบวนิยั มจีติส�ำนกึที่

ดีต่อสังคมส่วนรวม มทีกัษะความรู้ และความสามารถปรบัตวั 

เท่าทันกับการเปล่ียนแปลงรอบตัวท่ีรวดเร็ว บนพื้นฐาน

ของการมีสถาบันทางสังคมที่เข้มแข็ง ทั้งสถาบันครอบครัว 

สถาบันการศึกษา สถาบันศาสนา สถาบันชุมชน และภาค

เอกชนที่ร่วมกันพัฒนาทุนมนุษย์ให้มีคุณภาพสูง อีกทั้งยัง

เป็นทนุทางสังคมส�ำคญัในการขบัเคล่ือนการพัฒนาประเทศ

 DEVELOPMENT OF MUAYTHAI TRAINING MODEL ON MUSCULAR STRENGTH FOR YOUTH FEMALE 43



3.2 ร่างยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (พ.ศ. 2560 - 2579)
ประเด็นยุทธศาสตร์ชาติ (สำ�นักงานเลขานุการคณะกรรมการยุทธศาสตร์ชาติ, 2561)

“ประเทศไทยมคีวามมัน่คง 
มั่งคั่ง ยั่งยืน เป็นประเทศ
พั ฒ น า แ ล้ ว  ด้ ว ย ก า ร
พัฒนาตามหลักปรัชญา
ของเศรษฐกิจพอเพียง”

	 เพื่อให้ประเทศไทยสามารถยกระดับการพัฒนาให้บรรลุ

ตามวิสัยทัศน์ “ประเทศไทยมีความมั่นคง มั่งคั่ง ยั่งยืน เป็น

ประเทศพฒันาแล้ว ด้วยการพฒันาตามหลกัปรชัญาของเศรษฐกจิ

พอเพียง” และเป้าหมายการพัฒนาประเทศข้างต้น จึงจ�ำเป็น

ต้องก�ำหนดยุทธศาสตร์การพัฒนาประเทศระยะยาว ที่จะท�ำให้

ประเทศไทยมีความมั่นคงในเอกราชและอธิปไตย มีภูมิคุ้มกันต่อ

การเปลี่ยนแปลงจากปัจจัยภายในและภายนอกประเทศ ภาค

เกษตรกรรม ภาคอุตสาหกรรมและภาคบริการของที่ได้รับการ

พัฒนายกระดับไปสู่การใช้เทคโนโลยี และนวัตกรรมในการสร้าง

มูลค่าเพิ่มและพัฒนาเครื่องยนต์ทางเศรษฐกิจใหม่ท่ีจะสร้างและ

ในการแข่งขนัของประเทศ เพือ่ยกระดบัฐานรายได้ของประชาชน

ในภาพรวมและกระจายผลประโยชน์ไปสู่ภาคส่วนต่างๆ ได้อย่าง

เหมาะสม คนไทยได้รับการพัฒนาให้เป็นคนดี เก่ง มีวินัย ค�ำนึง

ถงึประโยชน์ส่วนรวม และมศีกัยภาพในการคดิวเิคราะห์ สามารถ 

“รู้ รับ ปรับใช้” เทคโนโลยีใหม่ได้อย่างต่อเนื่อง สามารถเข้าถึง

บรกิารพืน้ฐาน ระบบสวัสดกิาร และกระบวนการยุติธรรมได้อย่าง

เท่าเทียมกัน โดยไม่มีใครถูกทิ้งไว้ข้างหลัง

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง44



	 การพฒันาประเทศในช่วงระยะเวลาของกษตัรย์ิชาต ิจะมุง่เน้นการสร้างสมดลุระหว่างการพฒันาเศรษฐกจิ สงัคม และ

สิ่งแวดล้อม โดยประกอบด้วย 6 ยุทธศาสตร์ ได้แก่ (1) ยุทธศาสตร์ชาติด้านความมั่นคง (2) ยุทธศาสตร์ชาติด้านการสร้าง

ความสามารถในการแข่งขัน (3) ยทุธศาสตร์ชาติด้านการพฒันาและเสรมิสร้างศกัยภาพทรพัยากรมนษุย์ (4) ยทุธศาสตร์ชาติ

ด้านการสร้างโอกาสและความเสมอภาคทางสังคม (5) ยุทธศาสตร์ชาติด้านการสร้างการเติบโตบนคุณภาพชีวิตที่เป็นมิตร

กับสิ่งแวดล้อม และ (6) ยุทธศาสตร์ชาติด้านการปรับสมดุลและพัฒนาระบบบริหารจัดการภาครัฐ โดยแต่ละยุทธศาสตร์ 

มีเป้าหมายและประเด็นการพัฒนา ดังนี้

1. ยุทธศาสตร์ชาติด้านความมั่นคง

2. ยุทธศาสตร์ชาติด้านการสร้าง 
     ความสามารถในการแข่งขัน

	 มเีป้าหมายการพฒันาท่ีส�ำคญั คอื ประเทศชาตมิัน่คง ประชาชนมีความสขุ เน้นการบรหิารจดัการสภาวะแวดล้อมของ

ประเทศให้มีความมั่นคง ปลอดภัย และมีความสงบเรียบร้อยในทุกระดับ ตั้งแต่ระดับชาต ิสังคม ชุมชน มุ่งเน้นการพัฒนา

คน เครื่องมือ เทคโนโลยี และระบบฐานข้อมูลขนาดใหญ่ให้มีความพร้อมสามารถรับมือกับภัยคุกคามและภัยพิบัติได้ทุก 

รปูแบบและทกุระดบัความรนุแรง ควบคูไ่ปกบัการป้องกนัและแก้ไขปัญหาด้านความมัน่คงทีม่อียูใ่นปัจจุบนั และทีอ่าจเกิดขึน้ 

ในอนาคต ใช้กลไกการแก้ไขปัญหาแบบบูรณาการทั้งกับส่วนราชการ ภาคเอกชน ประชาสังคม และองค์กรที่ไม่ใช่รัฐ  

รวมถึงประเทศเพื่อนบ้านและมิตรประเทศทั่วโลกบนพื้นฐานของหลักธรรมาภิบาล

	 มีเป้าหมายการพัฒนาที่มุ่งเน้นการยกระดับศักยภาพของประเทศในหลากหลายมิติ บนพื้นฐานแนวคิด 3 ประการ 

ได้แก่ (1) “ต่อยอดอดีต” โดยมองกลับไปที่รากเหง้าทางเศรษฐกิจ อัตลักษณ์ วัฒนธรรม ประเพณี วิถีชีวิต และจุดเด่นทาง

ทรัพยากรธรรมชาติที่หลากหลาย รวมทั้งความได้เปรียบเชิงเปรียบเทียบของประเทศในด้านอื่นๆ น�ำมาประยุกต์ผสมผสาน 

กับเทคโนโลยีและนวัตกรรม เพื่อให้สอดรับกับบริบทของเศรษฐกิจและสังคมโลกสมัยใหม ่(2) “ปรับปัจจุบัน” เพื่อปูทางสู่

อนาคต ผ่านการพัฒนาโครงสร้างพื้นฐานของประเทศในมิติต่างๆ ทั้งโครงข่ายระบบคมนาคมและขนส่ง โครงสร้างพื้นฐาน

วทิยาศาสตร์ เทคโนโลยแีละดจิทิลั และการปรบัสภาพแวดล้อมให้เอือ้ต่อการพัฒนาอตุสาหกรรมและบริการอนาคต และ (3) 

“สร้างคณุค่าใหม่ในอนาคต” ด้วยการเพิม่ศกัยภาพของผู้ประกอบการ พฒันาคนรุ่นใหม่ รวมถงึปรับโมเดลธรุกจิ เพือ่ตอบสนอง 

ต่อความต้องการของตลาด ผสมผสานกับยุทธศาสตร์ที่รองรับอนาคตบนพื้นฐานของการต่อยอดอดีตและปรับปัจจุบัน  

พร้อมทั้งการส่งเสริมสนุนจากภาครัฐให้ประเทศไทยสามารถสร้างทั้งรายได้และการจ้างงานใหม่ ขยายโอกาสทางการค้า

และการลงทุนในวิถีโลก ควบคู่ไปกับการยกระดับรายได้และการกินดีอยู่ด ีรวมถึงการเพิ่มขึ้นของคุณชั้นกลางและลดความ

เหลื่อมล�ำ้ของคนในประเทศได้ในคราวเดียวกัน
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3. ยุทธศาสตร์ชาติด้านการพัฒนาและ
เสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์

4. ยุทธศาสตร์ชาติด้านการสรา้งโอกาส 
และความเสมอภาคทางสังคม

	 มเีป้าหมายการพฒันาท่ีส�ำคญั เพือ่พฒันาคนในทกุมติแิละในทกุช่วงวยัให้เป็นคนดี เก่ง และมคีณุภาพ โดยคนไทย 

มีความพร้อมทั้งกาย ใจ สติปัญญา มีพัฒนาการที่ดีรอบด้าน และมีสุขภาพที่ดีในทุกช่วงวัย มีจิตสาธารณะ รับผิดชอบ

ต่อสังคมและผู้อื่น มัธยัสถ์ อดออม โอบอ้อมอาร ีมีวินัย รักษาศีลธรรม และเป็นพลเมืองดีของชาติ มีหลักคิดที่ถูกต้อง 

มีทักษะที่จ�ำเป็นในศตวรรษที่ 21 มีทักษะสื่อสารภาษาอังกฤษและภาษาที่ 3 และอนุรักษ์ภาษาท้องถิ่น มีนิสัยรักการ

เรียนรู้และการพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่องตลอดชีวิต สู่การเป็นคนไทยที่มีทักษะสูง เป็นนวัตกร นักคิด ผู้ประกอบการ 

เกษตรกรยุคใหม่และอื่นๆ โดยมีสัมมาชีพตามความถนัดของตนเอง

	 มีเป้าหมายการพัฒนาที่ส�ำคัญที่ให้ความส�ำคัญการดึงเอาพลังของภาคส่วนต่างๆ ทั้งภาคเอกชน ประชาสังคม  

ชุมชนท้องถิ่น มาร่วมขับเคลื่อน โดยการสนับสนุนการรวมตัวของประชาชนในการร่วมคิดร่วมท�ำเพื่อส่วนรวม 

การกระจายอ�ำนาจและความรบัผดิชอบไปสูก่ลไกบรหิารราชการแผ่นดนิในระดบัท้องถิน่ การเสริมสร้างความเข้มแขง็ของ

ชมุชนในการจดัการตนเอง และการเตรยีมความพร้อมของประชากรไทยท้ังในมติิสุขภาพ เศรษฐกจิ สังคมและสภาพแวดล้อม 

ให้เป็นประชากรท่ีมีคุณภาพ สามารถพึ่งตนเองและท�ำประโยชน์แก่ครอบครัว ชุมชน และสังคมให้นานที่สุด  

โดยรัฐให้หลักประกันการเข้าถึงการบริการและสวัสดิการที่มีคุณภาพอย่างเป็นธรรมและทั่วถึง

5. ยุทธศาสตร์ชาติด้านการ
สร้างการเติบโตบนคุณภาพ
ชีวิตที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม

	 มีเป้าหมายการพัฒนาท่ีส�ำคัญ เพื่อน�ำไปสู่การบรรลุเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืนในทุกมิติ ทั้งมิติด้านสังคม 

เศรษฐกิจ สิง่แวดล้อม ธรรมาภบิาลและความเป็นหุน้ส่วนความร่วมมอืระหว่างกนัทัง้ภายในและภายนอกประเทศอย่าง

บรูณาการ โดยเป็นการด�ำเนนิการบนพืน้ฐานการเตบิโตร่วมกนั ไม่ว่าจะเป็นทางเศรษฐกจิ ส่ิงแวดล้อม และคณุภาพชีวติ 

โดยให้ความส�ำคัญกับการสร้างสมดุลทั้ง 3 ด้าน อันจะน�ำไปสู่ความยั่งยืนเพื่อคนรุ่นต่อไปอย่างแท้จริง โดยใช้พื้นที่เป็น

ตัวตั้งในการก�ำหนดกลยุทธ์และแผนงาน และการให้ทุกฝ่ายท่ีเกี่ยวข้องได้เข้ามามีส่วนร่วมในแบบทางตรงให้มากที่สุด

เท่าที่จะเป็นไปได้

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง46



6. ยุทธศาสตร์ชาติดา้นการปรับสมดุล
และพัฒนาระบบการบริหารจัดการภาครัฐ

	 มีเป้าหมายการพัฒนาที่ส�ำคัญ เพื่อปรับเปลี่ยนภาครัฐที่ยึดหลัก “ภาครัฐของประชาชนเพื่อประชาชนและ

ประโยชน์ส่วนรวม” โดยภาครัฐต้องมีขนาดที่เหมาะสมกับบทบาทภารกิจ แยกแยะบทบาทหน่วยงานของรัฐที่ท�ำหน้าที่

ในการก�ำกับหรือในการให้บริการในระบบเศรษฐกิจที่มีการแข่งขัน มีขีดสมรรถนะสูง ยึดหลักธรรมาภิบาล ปรับวัฒนธรรม

การท�ำงานให้มีผลสัมฤทธิ์และผลประโยชน์ส่วนรวม มีความทันสมัย และพร้อมที่จะปรับตัวให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลง

ของโลกอยู่ตลอดเวลา โดยเฉพาะอย่างยิ่งการน�ำนวัตกรรม เทคโนโลยีของข้อมูลขนาดใหญ่ ระบบอนุมัติเป็นดิจิทัลเข้ามา

ประยกุต์ใช้อย่างคุม้ค่าและปฏบิตังิานเทยีบได้กบัมาตรฐานสากล รวมทัง้มลัีกษณะเปิดกว้าง เชือ่มโยงถงึกนัและเปิดโอกาส

ให้ทุกภาคส่วนเข้ามามีส่วนร่วมเพื่อตอบสนองความต้องการของประชาชนได้อย่างสะดวก รวดเร็ว และโปร่งใส โดยทุก 

ภาคส่วนในสังคมต้องร่วมกนัปลกูฝังค่านยิมความซือ่สตัย์สจุรติ ความมธัยสัถ์ การสร้างจติส�ำนกึในการปฏเิสธไม่ยอมรบัการ

ทุจริตประพฤติชอบอย่างสิ้นเชิง นอกจากนั้น กฎหมายต้องมีความชัดเจน มีเพียงเท่าที่จ�ำเป็น มีความทันสมัย มีความเป็น 

สากล มีประสิทธิภาพ และน�ำไปสู่การรักความเหลื่อมล�้ำและเอื้อต่อการพัฒนา โดยกระบวนการยุติธรรมมีการบริหารที่มี

ประสิทธิภาพ เป็นธรรม และไม่เลือกปฏิบัติ การอ�ำนวยความยุติธรรมตามหลักนิติธรรม

สรุปได้วา่

	 การพัฒนาทรัพยากรโดยเฉพาะ “คน” เป็นส่ิงส�ำคัญท่ีสุด ในการพัฒนาประเทศไปสู่ความเจริญอย่างยั่งยืน  

ถ้าคนในประเทศมคีณุภาพชวีติทีด่ ีความยากจนกจ็ะหมดไป หากแต่ต้องมสีขุภาพทีด่ด้ีวย ซึง่กฬีาโดยเฉพาะมวยไทย 

เป็นสิ่งหนึ่งที่อยู่คู่มากับคนไทย และสามารถฝึกฝนพัฒนาทักษะร่างกายให้สมบูรณ์ อีกกีฬาหนึ่ง การน�ำกีฬามวยไทย

มาช่วยส่งเสริมในการพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น จึงเป็นส่ิงส�ำคัญในการบูรณาการทั้งกีฬา ศิลปะวัฒนธรรม และ

สมรรถนะร่างกาย
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	 การจัดท�ำวิจัยฉบับนี ้เพื่อให้สอดคล้องกับการด�ำเนินงานตามยุทธศาสตร์ชาติระยะ 20 ปี  (พ.ศ. 2560 - 2579) ทั้งนี้

กเ็พือ่ให้ประเทศไทยสามารถยกระดบัการพฒันาให้บรรลุตามวสัิยทัศน์ “ประเทศไทยมคีวามมัน่คง มัง่คัง่ ยัง่ยนื เป็นประเทศ

พฒันาแล้ว ด้วยการพฒันาตามหลกัปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพยีง” โดยมคีวามเกีย่วข้องกบัยทุธศาสตร์ชาตด้ิานการพฒันา

และเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ ดังนี้

	 ทรัพยากรมนุษย์ เป็นปัจจัยขับเคลื่อนส�ำคัญในการ

ยกระดับการพัฒนาประเทศในทุกมิติไปสู ่เป้าหมายการ

เป็นประเทศที่พัฒนาแล้ว ที่ขับเคลื่อนหรือภูมิปัญญาและ

นวัตกรรมในอีก 20 ปีข้างหน้า ดังนั้น จึงจ�ำเป็นต้องมีการ 

วางรากฐานการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ของประเทศอย่าง

เป็นระบบ โดยจ�ำเป็นต้องมุ่งเน้นการพัฒนาและยกระดับ

คนในทกุมติ ิในทุกช่วงวยัให้เป็นทรพัยากรมนษุย์ทีด่ ีเก่ง และ 

มีคุณภาพพร้อมขับเคลื่อนการพัฒนาประเทศไปข้างหน้า

ได้อย่างเต็มศักยภาพ ซึ่ง “คนไทยในอนาคตจะต้องมีความ

พร้อมทั้งทางกาย ใจ สติปัญญา มีพัฒนาการท่ีดีรอบด้าน

และมีสุขภาวะที่ดีทุกช่วงวัย มีจิตสาธารณะ รับผิดชอบต่อ

สังคมและผู้อื่น มัธยัสถ์ อดออม โอบอ้อมอาร ีมีวินัย รักษา 

ศีลธรรม และเป็นพลเมืองดีของชาติ มีหลักคิดท่ีถูกต้อง ม ี

ทกัษะทีจ่�ำเป็นในศตวรรษที ่21 มทีกัษะสือ่สารภาษาองักฤษ

และภาษาที ่3 และอนรุกัษ์ภาษาท้องถิน่ มนีสิยัรกัการเรยีนรู้

และการพฒันาตนเองอย่างต่อเนือ่งตลอดชวีติ สูก่ารเป็นคนไทย 

ที่มีทักษะสูง เป็นนวัตกร นักคิด ผู้ประกอบการ เกษตรกร

ยคุใหม่และอืน่ๆ โดยทีม่สีมัมาชพีตามความถนดัของตนเอง”

	 ดงัน้ัน เพือ่ให้ทรพัยากรมนษุย์ในทกุมติแิละในทกุช่วง

วยัสามารถได้รบัการพฒันาและยกระดบัได้เตม็ศกัยภาพและ

เหมาะสม ยุทธศาสตร์ชาติด้านการพัฒนาและเสริมสร้าง

ศกัยภาพทรพัยากรมนษุย์จงึได้ก�ำหนดประเดน็ยทุธศาสตร์ที่

เน้นทัง้การแก้ไขปัญหาการพฒันาทรพัยากรมนษุย์ในปัจจุบนั 

และการเสริมสร้างและยกระดับการพัฒนาท่ีให้ความส�ำคัญ

ที่ครอบคลุมทั้งในส่วนของการพัฒนาทุนมนุษย์และปัจจัย

ในสภาพแวดล้อมท่ีเกี่ยวข้องเพื่อสร้างระบบนิเวศที่เอื้อต่อ

การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์อย่างครอบคลุม ประกอบด้วย 

การพัฒนาสุขภาพคนตลอดช่วงชีวิต ควบคู่กับการปฏิรูปที่

ส�ำคัญทั้งในส่วนของการปรับเปลี่ยนค่านิยมและวัฒนธรรม 

ยุทธศาสตร์ด้านการพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์

เพื่อให้คนมีความดีอยู ่ใน “วิถี” การด�ำเนินชีวิตและมี 

จิตส�ำนึกร่วมในการสร้างสังคมที่น่าอยู่ และมีการปฏิรูป

การเรียนรู้แบบพลิกโฉมในทุกระดับ ต้ังแต่ระดับปฐมวัย

จนถึงการเรียนรู้ตลอดชีวิต โดยการพัฒนาระบบการเรียนรู้ 

ที่ตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงในศตวรรษที่ 21 มีการ

ออกแบบระบบการเรียนรู้ใหม่ การเปลี่ยนบทบาทครู การ

เพิม่ประสทิธภิาพระบบบรหิารจดัการศกึษา และการพฒันา

ระบบการเรียนรู ้ตลอดชีวิตเพื่อพัฒนาผู้เรียนให้สามารถ

ก�ำกับการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับตนเองได้อย่างต่อเนื่องแม้

จะออกจากระบบการศึกษาแล้ว รวมถึงความตระหนักถึง

พหปัุญญาของมนษุย์ทีห่ลากหลายและการพฒันาและรกัษา

กลุ่มผู้มีความสามารถพิเศษของพหุปัญญาแต่ละประเภท 

และการปฏริปูระบบเสรมิสร้างความรอบรูแ้ละจติส�ำนกึทาง

สุขภาพ เพื่อให้คนไทยมีศักยภาพในการจัดการสุขภาวะที่ดี 

ได้ด้วยตนเอง พร้อมกับการสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อ 

การพัฒนาและเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย ์ทั้งการ

เสริมสร้างครอบครัวท่ีเข้มแข็ง อบอุน่ ซ่ึงเป็นการวางรากฐาน

การส่งต่อเด็กและเยาวชนที่มีคุณภาพสู่การพัฒนาในช่วง

อายุถัดไป โดยการส่งเสริมการเกิดที่มีคุณภาพ การสร้าง

ครอบครัวท่ีเหมาะสมกับคนรุ่นใหม่ การส่งเสริมบทบาทใน

การมีส่วนร่วมพัฒนาคน การน�ำระบบฐานข้อมูลเพื่อการน�ำ

ทรัพยากรมนุษย์ที่มีความเชื่อมโยงและบูรณาการข้อมูล 

ด้านการพฒันาทรพัยากรมนษุย์ระหว่างกระทรวง/หน่วยงาน 

ที่เกี่ยวข้อง และการเสริมสร้างทรัพยากรการกีฬาในการ

สร้างคุณค่าทางสังคมและพัฒนาประเทศ ในการใช้กิจกรรม

นนัทนาการและกฬีาเป็นเครือ่งมอืในการเสรมิสร้างสขุภาวะ 

ของประชาชนอย่างครบวงจรและมีคุณภาพมาตรฐาน  

รวมถึงการพัฒนาทักษะด้านกีฬาสู่ความเป็นเลิศและกีฬา

เพื่อการอาชีพ
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เป้าหมายของยุทธศาสตร์ชาติด้านการพัฒนา
และเสริมสร้างศักยภาพทรัพยากรมนุษย์

ยุทธศาสตร์ชาติด้านการพัฒนา 
และเสริมสร้างทรัพยากรมนุษย์  
มีเป้าหมายการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ 4 ด้าน ได้แก่ 

	 ใจ มีจิตสาธารณะ รับผิดชอบต่อสังคมและ

ผู้อื่น มัธยัสถ์ อดออม โอบอ้อมอารี มีวินัย ยึดม่ัน

ในความซ่ือสัตย์ รักษาศีลธรรม คุณธรรม และเป็น

พลเมอืงดขีองชาต ิมจีติส�ำนกึของความเป็นไทย รูจั้ก

การพึ่งตนเอง รักษาความเป็นไทย เข้าใจสังคมไทย

และสงัคมโลก ยอมรบัความแตกต่าง มคีวามเคร่งครดั

และตามระเบียบและกฎหมายของสังคม

	 สติปัญญา มีทักษะท่ีส�ำคัญในศตวรรษที่ 

21 มีทักษะสื่อสารภาษาอังกฤษและภาษาที่ 3 และ

อนรุกัษ์ภาษาท้องถิน่ มทีกัษะชวีติ มนีสิยัรกัการเรยีนรู ้

และพัฒนาตนเองตลอดเวลา มีความสามารถในการ

คดิวเิคราะห์และพึง่ตนเองได้ มคีวามรูส้ามารถหลาก

หลายด้านและรู้รอบตัวสูง

	 กาย มีพัฒนาการที่ดีรอบด้านต้ังแต่อยู่ใน

ครรภ์ มีสุขภาวะที่ดีในทุกช่วงวัย สุขภาพสมบูรณ์

แข็งแรง รักการออกก�ำลังกายและเล่นกีฬา ขจัด

ปัญหาเด็กปฐมวัยได้รับสารอาหารไม่เพียงพอและ

พัฒนาการไม่สมวัย

	 สภาพแวดล้อม ครอบครัวไทยจะต้องมี

ความสามารถในการปกป้อง คุ้มครอง ดูแล อบรม

บ่มเพาะ สั่งสอนเยาวชนในครอบครัว ไม่ยอมรับการ

ทุจริตคอรัปชั่น ระบบนิเวศที่สนับสนุนครอบครัวใน

การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ สภาพแวดล้อมที่ส�ำคัญ

การเรียนรู้ และสังคมที่มีความสุข
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ประเด็นยุทธศาสตร์ชาติ 
ด้านการพัฒนาและเสริมสร้าง
ศักยภาพทรัพยากรมนุษย์ที่
เกี่ยวกับการการท�ำวิจัยครั้งนี้  
ได้แก่

	 5.4 การพัฒนาระบบบริการสุขภาพที่ทันสมัย

สนับสนุนการสร้างสุขภาวะที่ดี โดยน�ำเทคโนโลยีและ

นวัตกรรมสมัยใหม่มาใช้ในการสร้างความทางด้านบริการ

ทางการแพทย์และสขุภาพแบบครบวงจรและทนัสมยั ทีร่วม

ไปถึงการพัฒนาปัญญาประดิษฐ์ในการให้ค�ำปรึกษา วินิจฉัย 

และพยากรณ์การเกดิโรคล่วงหน้า การพฒันาระบบการดแูล

สขุภาพทางไกลให้มคีวามหลากหลาย เข้าถงึง่าย เพือ่เป็นการ

แก้ไขปัญหาบุคลากรทางการแพทย์ที่มีความเชี่ยวชาญใน

พื้นที่ห่างไกล มีการเชื่อมโยงผลิตภัณฑ์เข้ากับอินเทอร์เน็ต 

ทางด้านสุขภาพ อาทิ การพัฒนาอุปกรณ์อัจฉริยะในการวัด

อัตราการเต้นชีพจรหัวใจและส่งข้อมูลให้แพทย์ทราบทันที 

และจดัให้มรีะบบการเกบ็ข้อมลูสขุภาพของประชาชนตลอด

ช่วงชีวิตให้มีประสิทธิภาพ โดยอยู่บนพื้นฐานความยั่งยืน

ทางการคลงั รวมถงึการปฏริปูระบบการเกบ็ภาษแีละรายจ่าย 

เพื่อให้บริการด้านสุขภาพ ตลอดจนการปฏิรูประบบหลัก

ประกนัสุขภาพในการสร้างสุขภาวะทีดี่ให้กบัชมุชนทกุช่วงวยั

อย่างมีประสิทธิภาพ พอเพียง เป็นธรรม และยั่งยืน

	 5.5 การส่งเสรมิให้ชมุชนเป็นฐานในการสร้างสขุภาวะ

ท่ีดีในทุกพ้ืนท่ี โดยให้ชมุชนเป็นแหล่งบ่มเพาะจิตส�ำนกึการมี

สุขภาพท่ีดีของประชาชน ผ่านการจัดการความรู้ด้านสขุภาพ

ทีเ่ป็นประโยชน์และสนบัสนนุให้มกีารแลกเปลีย่นเรยีนรู ้การ

สร้างสุขภาวะที่พึงประสงค์ระหว่างกัน โดยรัฐจะท�ำหน้าที่

เป็นผูอ้�ำนวยความสะดวกทีส่�ำคญัในการอ�ำนวยความสะดวก

ให้ชุมชนสามารถสร้างการมีสุขภาวะดีของตนเองได้ เช่น ให้

ความรู้ สนับสนุนทรัพยากรที่จ�ำเป็นในการจัดการสุขภาวะ

แก่ประชาชนในพื้นที่ เป็นต้น เพื่อให้ชุมชนเป็นพื้นที่ส�ำคัญ

ในการจัดการสุขภาวะของแต่ละพื้นที่

	 มุ ่งเน้นการเสริมสร้างการจัดการสุขภาวะในทุก 

รปูแบบ ทีน่�ำไปสูก่ารมศีกัยภาพในการจดัการสขุภาวะทีด่ด้ีวย

ตนเอง พร้อมทั้งสนับสนุนให้ทุกภาคส่วนมีส่วนร่วมในการ

สร้างเสรมิให้คนไทยมสีขุภาวะทีด่ ีและมทีกัษะด้านสุขภาวะ 

ที่เหมาะสม

	 5.1 การสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ โดยพัฒนา

องค์ความรู้และการสื่อสารด้านสุขภาพที่ถูกต้องและเชื่อถือ

ได้ให้แก่ประชาชน พร้อมทั้งเฝ้าระวังและจัดการกับความรู้

ทางสุขภาพที่ไม่ถูกต้อง จนเกิดเป็น “ทักษะทางปัญญาและ

สงัคม” ทีเ่ป็นการเพิม่ศกัยภาพในการจดัการสขุภาวะตนเอง

ของประชาชน อาทิ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของ

ตนเองให้มีความเหมาะสม และการมีกิจกรรมทางกายที่ 

เพียงพอในการด�ำรงชีวิต

	 5.2 การป้องกันและการควบคุมปัจจัยเสี่ยงที่คุกคาม

ต่อสขุภาวะ โดยผลักดนัการสร้างเสรมิสขุภาวะในทกุนโยบาย

ที่ให้หน่วยงานทุกภาคส่วนมีส่วนร่วมรับผิดชอบต่อสุขภาพ

ของประชาชนเพือ่ลดภัยคกุคามท่ีเป็นอุปสรรคต่อการพฒันา

สุขภาวะของคนไทย

	 5.3 การสร้างสภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการมีสุขภาวะ 

ทีด่ ีโดยส่งเสรมิให้มีการจดัสภาพแวดล้อมทางกายภาพทีเ่ป็น

มิตรต่อสุขภาพและเอื้อต่อการมีกิจกรรมส�ำหรับยกระดับ

สุขภาวะของสังคม จัดท�ำมาตรการทางการเงินการคลังท่ี

สนับสนุนสินค้าที่เป็นมิตรต่อสุขภาพ สนับสนุนการพัฒนา

เทคโนโลยีและนวัตกรรมที่ช่วยในการเสริมสร้างสุขภาวะ 

รวมทั้งก�ำหนดให้มีการประเมินผลกระทบด้านสุขภาพโดย

ชุมชน และภาคประชาชนก่อนการด�ำเนินโครงการท่ีอาจ

กระทบต่อระดับสุขภาวะ	

่ประเด็นที่ 5 การเสริมสร้างให้คนไทย 
มีสุขภาวะที่ดี ครอบคลุมทั้งดา้นกาย ใจ  
สติปัญญา และสังคม 	 	
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3.3 นโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของชาติ ฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2560 - 2564)
(เอกสารประกอบการประชุมระดมความคิดเกี่ยวกับ (ร่าง) นโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของชาติ ฉบับที่ 9, 2559)

	 นโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของชาต ิฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2560-2564) มีเป้าหมายที่สอดคล้อง และมุ่งสนองตอบ 

ต่อแนวทางการพัฒนาประเทศตาม (ร่าง) ยุทธศาสตร์ชาติระยะ 20 ปี (พ.ศ. 2560-2579) (ร่าง) แผนพัฒนาเศรษฐกิจ

และสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564) นโยบายและแผนวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยีและนวัตกรรมแห่งชาติ  

ฉบบัที ่1 (พ.ศ. 2555-2564) การปฏริปูระบบวจิยัของประเทศ และหลกัการของเป้าหมายการพฒันาทีย่ัง่ยนื (Sustainable 

Development Goals - SDGs) อีกทั้งมีความต่อเนื่องจากนโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของชาติ ฉบับที่ 8 (พ.ศ. 2555 

-2559) และฉบับทบทวน

วิสัยทัศน์ของนโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของชาต	ิ

	 “ประเทศไทยเป็นประเทศท่ีพัฒนาบนพื้นฐานการวิจัยและนวัตกรรม มีผลงานวิจัยที่มีคุณภาพ มีการพัฒนาองค์

ความรู้และนวัตกรรมจากงานวิจัยไปใช้ให้เกิดประโยชน์ได้จริงในด้านเศรษฐกิจและสังคม และมีความพร้อมด้านโครงสร้าง

พืน้ฐานและบคุลากรด้านการวจิยั และพฒันาท้ังเชงิปรมิาณและเชงิคณุภาพ เพือ่สนบัสนนุการพฒันาประเทศให้มัน่คง ม่ังคัง่ 

อย่างยั่งยืน”

นโยบายการวิจัยของชาติ 
	 เพื่อให้การด�ำเนินงานของนโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของชาติ ฉบับที่ 9 (พ.ศ. 2560-2564) มุ่งสู่ประเทศที่

พฒันาบนพืน้ฐานการวจิยัและนวตักรรม มผีลงานวจิยัทีม่คีณุภาพ มกีารน�ำองค์ความรูแ้ละนวตักรรมจากงานวจิยัไปใช้ให้เกดิ

ประโยชน์ได้จริงในด้านเศรษฐกิจและสังคม และมีความพร้อมด้านโครงสร้าง พื้นฐาน และบุคลากรด้านการวิจัยและพัฒนา

ทัง้เชงิปรมิาณและเชงิคณุภาพ เพือ่สนบัสนนุการพัฒนาประเทศ ให้มัน่คง มัง่คัง่ อย่างยัง่ยนื จึงเหน็ควรก�ำหนดนโยบายการ

วิจัยของชาติดังนี้

	 1. ส่งเสริมการวิจัยและพัฒนาองค์ความรู้ นวัตกรรม 

และเทคโนโลยีจากงานวิจัยที่มุ่งเป้า สนองตอบต่อเป้าหมาย

การพฒันาประเทศ เพือ่ให้ประเทศไทยเป็นสงัคมฐานความรู้

ด้านการวิจัย และเป็นประเทศเศรษฐกิจฐานนวัตกรรม 

	 2. ส่งเสริมการลงทุนเพื่อการวิจัยและพัฒนาของ 

ภาครฐัให้เพิม่ขึน้อย่างต่อเนือ่งและสร้างโอกาสให้ภาคเอกชน

ทั้งในระดับชาติ ภูมิภาค และท้องถิ่น มีส่วนร่วมในการวิจัย

และร่วมลงทุน

	 3. ผลักดันให้ทุกภาคส่วนน�ำผลงานวิจัย องค์ความรู้

นวัตกรรม และเทคโนโลยีจากงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ในเชิง

อุตสาหกรรม/พาณิชย์สังคม/ชุมชนวิชาการ และนโยบาย

	 4. พัฒนาและขับเคลื่อนการบริหารจัดการระบบวิจัย

ของประเทศให้มีประสิทธิภาพ และเป็นเอกภาพ โดยการมี

ส่วนร่วมของทุกภาคส่วน และทุกระดับ

	 5. พัฒนาและเสริมสร้างโครงสร้างพื้นฐานด้านการ

วิจัยและพัฒนาให้มีความพร้อม มีคุณภาพ และได้มาตรฐาน 

รวมทั้งเชื่อมโยงข้อมูลการวิจัยในระบบสารสนเทศการวิจัย 

เพื่อให้ครอบคลุมและใช้ประโยชน์ได้ทั่วประเทศ 

	 6. ผลิตและพัฒนาบุคลากรด้านการวิจัยและพัฒนา

ของประเทศให้มีจ�ำนวนและคุณภาพมากขึ้น และสนับสนุน

ให้เกิดอาชีพนักวิจัยและเส้นทางความก้าวหน้าในอาชีพ 

(Career Path) ที่ชัดเจน รวมทั้งพัฒนาศักยภาพด้านการ

วิจัยของเยาวชนและบุคลากรในท้องถิ่น

	 7. สร้างเสริมความร่วมมือด้านการวิจัยและพัฒนาใน

รปูแบบหุน้ส่วนความร่วมมอื (Collaborative Partnership) 

ระหว่างเครือข่ายทุกภาคส่วน และทุกระดับทั้งในประเทศ 

และระหว่างประเทศ
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	 โดยมยุีทธศาสตร์ทีเ่กีย่วข้องกบัการวจิยัครัง้นีค้อื ยทุธศาสตร์การวจิยัที ่3 ส่งเสรมิกลไกและกิจกรรม
การน�ำกระบวนการวิจัย ผลงานวิจัย องค์ความรู้ นวัตกรรม และเทคโนโลยีจากงานวิจัยไปใช้ประโยชน์อย่าง
เป็นรูปธรรม โดยความร่วมมือของภาคส่วนต่างๆ

3.4 แผนพัฒนากีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2560 - 2564)
(ส�ำนักงานปลัดกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2560)

เป้าประสงค์ เพือ่ให้อตุสาหกรรม/พาณิชย์สงัคม/ชมุชนวชิาการและนโยบาย ใช้ประโยชน์จากกระบวนการวจิยั ผลงานวจิยั 

องค์ความรู้ นวัตกรรม และเทคโนโลยีจากงานวิจัยอย่างเป็นรูปธรรม และตรงตามความต้องการที่สอดคล้องกับแนวทาง 

การพัฒนาประเทศ

	 1. การกฬีาเป็นส่วนส�ำคญัของวถิชีวีติประชาชนทกุ

ภาคส่วน โดยส่งเสรมิให้ประชาชนทกุคนมคีวามตระหนกัถงึ

ประโยชน์ของกีฬา โดยเฉพาะเด็กและเยาวชน เพิ่มโอกาส

ให้ประชาชนทุกคนได้เล่นกีฬาหรือชมกีฬาที่ตนเองต้องการ

อย่างเท่าเทียม

 	 2. การกีฬาเป็นกลไกส�ำคัญในการสร้างคุณค่าทาง

สังคม โดยสร้างปัจจัยแวดล้อมให้เอ้ือต่อการพัฒนากีฬา

เพื่อความเป็นเลิศ อาทิ บุคลากรการกีฬาโครงสร้างพื้นฐาน

ด้านการกีฬา กิจกรรมด้านการกีฬา องค์กรกีฬา องค์ความรู้ 

วิทยาศาสตร์การกีฬา และนโยบายในการผลักดันกีฬาเพื่อ

ความเป็นเลิศ อันจะสร้างแรงบันดาลใจและน�ำมาซึ่งความ

สามัคคีแก่คนในชาติ

แผนพัฒนากีฬาแห่งชาติ ฉบับที ่6 ได้ก�ำหนดวิสัยทัศน์ ประเด็นยุทธศาสตร ์และแนวทางการพัฒนา ดังนี ้

	 “การกีฬาเป็นส่วนส�ำคัญของวิถีชีวิตประชาชนทุกภาคส่วนและเป็นกลไกส�ำคัญในการสร้างคุณค่าทางสังคมและ

ส่งเสริมเศรษฐกิจของประเทศ” โดยมีหลักแนวคิดเพื่อการก�ำหนดแนวทางการพัฒนา ดังนี้

 	 3. การกีฬาเป็นส่วนส�ำคัญในการส่งเสริมเศรษฐกิจ

ของประเทศ โดยจัดให้มีโครงสร้างพื้นฐานด้านการกีฬาที่มี

มาตรฐานและอยู่ในระดับชั้นน�ำของภูมิภาคเอเชีย รวมทั้ง 

การสร ้างกิจกรรมด ้านการกีฬาในทุกระดับเพื่อเป ็น 

ส่วนส�ำคัญในการพัฒนาเศรษฐกิจไทย ผลักดันให้ภาครัฐ

และเอกชนมีส่วนร่วมในการสร้าง ส่งเสริม และสนับสนุน

อุตสาหกรรมและธุรกิจท่ีเกี่ยวข้องกับการกีฬา และส่งเสริม

การบริหารจัดการกีฬาให้มีมาตรฐานที่ดี ท�ำให้การกีฬาไทย 

เป็นท่ีน่าสนใจส�ำหรับคนไทยและต่างชาติ ท้ังนักกีฬา  

ภาคธุรกิจและภาคประชาชน 

กลยุทธ์ที่	1 ส่งเสริมการจัดการความรู้และสร้างองค์ความรู้ 

นวตักรรม และเทคโนโลยจีากงานวจิยั เพือ่น�ำไปใช้ประโยชน์

อย่างเป็นรูปธรรม ด้านอุตสาหกรรม/พาณิชย์สังคม/ชุมชน 

วิชาการ และนโยบาย

กลยุทธ์ที่	2	สนับสนนุการวจิยัต่อยอด เพือ่พฒันาผลงานวจิยั

ที่มีศักยภาพไปสู่การใช้ประโยชน์หรือสร้างมูลค่าเพิ่ม

กลยุทธ์ที่	3	ส่งเสริมการถ ่ายทอดและขยายผลการใช ้

ประโยชน์จากองค์ความรู้ นวัตกรรมและเทคโนโลยีจากงาน 

วิจัยอย่างทั่วถึงด้านอุตสาหกรรม/พาณิชย์สังคม/ชุมชน

วิชาการ และนโยบาย

กลยุทธ์ที่	4	พัฒนาและปรับปรุงกฎหมาย กฎ ระเบียบ  

ข้อบังคับ มาตรการ กลไก วิธีการและการบังคับใช้ให้เอื้อต่อ

การน�ำผลงานวิจัย องค์ความรู้ นวัตกรรม และเทคโนโลยี

จากงานวิจัยไปใช้ประโยชน์ได้จริง โดยภาครัฐ ภาคเอกชน  

ภาคการศึกษา ภาคสังคม/ชุมชน

กลยุทธ์ที่	5	ส่งเสริมการประชาสัมพันธ์เชิงรุกและการใช้

นวัตกรรมการสื่อสาร เพื่อน�ำกระบวนการวิจัย ผลงานวิจัย 

องค์ความรู้ นวัตกรรม และเทคโนโลยีจากงานวิจัยไปใช้

ประโยชน์อย่างเป็นรูปธรรม

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง52



ยุทธศาสตร์การพัฒนามีทั้งหมด 6 ยุทธศาสตร์ ดังนี้

ยุทธศาสตร์ที่ 1 ยุทธศาสตร์ที่ 2
	 การส่งเสริมให้เกิดความรู ้และความ

ตระหนักด้านการออกก�ำลังกายและการ

กีฬาขั้นพื้นฐาน เพื่อให้เด็กและเยาวชนทั้ง

ในระบบและนอกระบบการศึกษา ได้รับการ 

ศึกษาด้านพลศึกษาที่มีคุณภาพอย่างทั่วถึง 

จากครูพลศึกษาที่มีคุณภาพและจ�ำนวน 

เพยีงพอต่อความต้องการ มกีารออกก�ำลงักาย 

และเล่นกีฬาขั้นพื้นฐานได้อย่างถูกต้อง รู้กฎ

และกติกา จนสามารถถึงขั้นดูกีฬาเป็น เล่น

กีฬาได้ มีทัศนคติที่ดี มีระเบียบวินัยและน�ำ้ใจ

นักกีฬา รวมถึงการจัดวางระบบโครงข่ายใน

สถานศึกษาและชุมชน เพื่อสร้างความร่วมมือ 

ระหว่างสถานศึกษาและครอบครัว ในการ

ผลกัดนัให้การออกก�ำลงักายและการเล่นกฬีา

เป็นส่วนหน่ึงของวิถีชีวิตตั้งแต่ปฐมวัย โดยมี

แนวทางที่ส�ำคัญได้แก่ 

	 1. การเร่งสร้างและพัฒนาพลศึกษา

และสุขศึกษาในสถานศึกษาทั่วประเทศ 

	 2. การส่งเสริมการพัฒนาการออก 

ก�ำลังกายและการกีฬาขั้นพื้นฐานในชุมชน 

ท้องถิ่นนอกสถานศึกษา 	

	 3. การจัดวางระบบโครงข่ายและสร้าง

ความเชื่อมโยงระหว่างสถานศึกษาและชุมชน

	 การส่งเสรมิให้มวลชนมกีารออกก�ำลงักาย 

และมีส่วนร่วมในกิจกรรมการกีฬา เสริมสร้าง

การออกก�ำลังกายส�ำหรับประชาชนทุกกลุ่ม 

ทุกเพศ ทุกวัย ยุทธศาสตร์นี้ถือว่ามีความ

ส�ำคัญส�ำหรับประชาชนทั่วไป ทั้งนี้ เพราะ

การออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬาจะท�ำให้

สุขภาพพลานามัยแข็งแรง ลดค่าใช้จ่ายใน

การรักษาพยาบาล ลดปัญหาสังคม สามารถ

ใช้ประโยชน์ในการแก้ไขปัญหายาเสพติดและ

อบายมุข โดยมีการสร้างโอกาสการเข้าถึง

กิจกรรมการออกก�ำลังกายและการเล่นกีฬา 

และมีการจัดเตรียมโครงสร้างพื้นฐาน และสิ่ง

อ�ำนวยความสะดวกแก่ประชาชนทกุกลุม่อย่าง

ทั่วถึง รวมไปถึงการส่งเสริมให้ประชาชนมีจิต

สาธารณะและพัฒนาระบบอาสาสมัครการ

กีฬาโดยมีแนวทางที่ส�ำคัญ ได้แก่

 	 1. การสาธารณะสถานที่และอุปกรณ์

กีฬาที่เพียงพอและเหมาะสมเพื่อการออก

ก�ำลังกายและการเล่นกีฬาของมวลชน

 	 2. การเสรมิสร้างความเสมอภาคในการ

เข้าถงึการออกก�ำลงักายและการเล่นกฬีาของ

ประชาชนทุกกลุ่ม

 	 3. การส่งเสริมการพัฒนาอาสาสมัคร

และบุคลากรการกีฬาเพื่อมวลชนอย่างเป็น

ระบบ
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ยุทธศาสตร์ที่ 3 ยุทธศาสตร์ที่ 4

	 การพัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศและ

ต่อยอดความส�ำเร็จในระดับอาชีพ มุ่งเน้น

ด้านการสร้างและการพัฒนานักกีฬาของ

ชาติให้ประสบความส�ำเร็จในการแข่งขันใน

ระดับต่างๆ เพื่อสร้างชื่อเสียง เกียรติยศ และ

เกียรติภูมิของประเทศชาติให้ทัดเทียมกับ

นานาชาต ิสามารถสร้างความภาคภูมิใจและ

เป็นเครื่องมือในการรวมจิตใจ ซึ่งจะเป็นการ

สร้างความรัก ความสามัคคีของคนในชาติ  

อกีทัง้ยงัส่งเสรมิการพฒันาต่อยอดนกักฬีาทีม่ี

ความเป็นเลศิไปสูก่ารกฬีาเพือ่การอาชพีอย่าง

เต็มตัว สามารถสร้างรายได้จากความรู้ ความ

สามารถ ทักษะ และประสบการณ์ โดยจัดให้

มีโครงสร้างพื้นฐานท่ีพร้อมรองรับการพัฒนา 

ประกอบกับการจัดให้มีระบบสวัสดิการ 

ช่วยเหลือและส่งเสริมการสร้างความร่วมมือ

ระหว่างภาครัฐและเอกชนในการร่วมพัฒนา

เส้นทางอาชีพนักกีฬา โดยมีแนวทางที่ส�ำคัญ 

ได้แก่

 	 1.	การเฟ้นหาและพัฒนานักกีฬาที่มี

ความสามารถทางการกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ

 	 2.	การพัฒนาบุคลากรการกีฬาอย่าง

เป็นระบบและมีมาตรฐานสากล เพื่อการ

พัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศและการอาชีพ

อย่างยั่งยืน

 	 3.	การสร้างพฒันาศนูย์บรกิารการกฬีา 

และศูนย์ฝึกกีฬาแห่งชาติที่เป็นมาตรฐาน

	 4.	การส ่งเสริมและจัดเตรียมการ

ดูแลสวัสดิการและสุขภาพของนักเรียนและ

บุคลากรการกีฬา

	 5.	การส่งเสรมิและพฒันากฬีาเพือ่การ

อาชีพอย่างเป็นระบบ

	  การพัฒนาอุตสาหกรรมการกีฬา

เพื่อเป็นส่วนส�ำคัญในการสร้างมูลค่าเพิ่ม

ทางเศรษฐกิจ   มุ่งพัฒนาอุตสาหกรรมการ

กีฬาแบบครบวงจร สามารถสร้างมูลค่าเพิ่ม  

และส่งเสริมเศรษฐกิจของประเทศ โดยม ี

การสนับสนุนการท�ำธุ รกิจ ท่ี เกี่ ยวข ้อง

อุตสาหกรรมการกีฬา อาทิ ธุรกิจการผลิต

เสื้อผ้าและอุปกรณ์กีฬา ธุรกิจเพื่อการบริการ

เกี่ยวกับการกีฬา ธุรกิจการจัดกิจกรรมการ

แข่งขนัต่างๆ รวมถงึสถาบนัพัฒนากฬีาอาชพี

ทกุระดบั พร้อมทัง้มุง่พฒันาการท่องเทีย่วเชิง

กีฬา และจัดตั้งเมืองกีฬา เพื่อให้ประเทศไทย

เป็นศนูย์กลางด้านการกฬีาของภมูภิาค โดยมี

แนวทางที่ส�ำคัญ ได้แก่

	 1.	ก า ร ส ่ ง เ ส ริ ม แ ล ะ ส นั บ ส นุ น

อุตสาหกรรมการกีฬา

	 2.	การพัฒนาการกฬีาเพือ่การท่องเทีย่ว 

และนันทนาการ
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ยุทธศาสตร์ที่ 5 ยุทธศาสตร์ที่ 6

	 การพัฒนาองค์ความรู้และนวัตกรรม

ที่เกี่ยวข้องกับการกีฬา มุ่งเน้นด้านการสร้าง

และการพัฒนาสุขภาพของประชาชนและ

สมรรถภาพของนักกีฬา ทั้งทางด้านร่างกาย

และจิตใจ รวมไปถึงเทคนิคทักษะกีฬาในช่วง

การแข่งขนั ตลอดจนพฒันาไปสูค่วามสามารถ

สงูสดุของแต่ละบุคคลอย่างเป็นระบบ โดยจดั 

ให้มีโครงสร้างพื้นฐานที่มีมาตรฐานและ 

เพียงพอต่อความต้องการ พร้อมท้ังส่งเสริม

การวจิยัและพฒันาองค์ความรูแ้ละนวตักรรมที่

เกีย่วข้องกบัการกฬีา และสร้างความตระหนกั 

และการน�ำองค์ความรู้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์

สูงสุดกับประชาชนและนักกีฬาทุกกลุ ่ม  

มีแนวทางการพัฒนาที่ส�ำคัญ ได้แก่ 

	 1.	การพัฒนาโครงสร้างพื้นฐานและ

บุคลากรทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาทั้งใน

ส่วนกลาง ภูมิภาคและระดับท้องถิ่น 

	 2.	การพัฒนาและการสร้างเครือข่าย

องค์ความรู้นวัตกรรมทางการกีฬา 

	 3.	การส่งเสริมการวิจัยและพัฒนา

องค์ความรู้ทางการกีฬาเพื่อน�ำไปพัฒนาขีด

ความสามารถของนักกีฬาและสุขภาพของ

ประชาชน

	 การยกระดับการบริหารจัดการด้าน

กีฬาให้มีประสิทธิภาพ พัฒนาระบบการ

บริหารจัดการทางการกีฬา โดยเสริมสร้าง 

การบรูณาการตัง้แต่ระดบันโยบายจนถงึระดบั

ปฏิบัติการ ผ่านกลไกของคณะกรรมการ

นโยบายการกีฬาแห่งชาติท่ีจะมีการจัดตั้งขึ้น  

ร วม ไป ถึ ง พัฒนาระบบฐานข ้ อมู ลที่ มี

มาตรฐานเพือ่ประโยชน์ในการเชือ่มโยงข้อมลู

ส�ำหรับการติดตามและประเมินผลอย่างมี

ประสิทธิภาพ อีกทั้งยังส่งเสริมการยกระดับ

การบริหารจัดการขององค์กรกีฬาต่างๆ ให้

ทัดเทียมสากล และอยู่บนพ้ืนฐานของหลัก 

ธรรมาภิบาล โดยมีแนวทางที่ส�ำคัญ ได้แก่ 

	 1.	การสร้างความร่วมมอืของหน่วยงาน

ภาครฐัและภาคเอกชนทีเ่กีย่วข้องกบัการกีฬา

	 2.	การพัฒนาฐานข ้อมูลด ้านการ

ออกก�ำลังกายและการกีฬาตั้งแต่ระดับชาติ 

ภูมิภาค และท้องถิ่น เพื่อการติดตามและ

ประเมินผล

	 3.	การยกระดับการบรหิารจดัการกฬีา

บนพื้นฐานของหลักธรรมาภิบาล
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	 1. ส่งเสริมการเรียนรู้ด้านการออกก�ำลังกายและการ

กีฬาขั้นพื้นฐานในสถานศึกษา โดยการส่งเสริมวิชาพลศึกษา

และวทิยาศาสตร์สขุภาพตัง้แต่ระดบัปฐมวยั จดัให้มคีาบเรยีน

พลศึกษาไม่น้อยกว่า 2 คาบต่อสัปดาห์ ยกระดับหลักสูตร

วิชาพลศึกษาให้เป็นมาตรฐานเดียวกันทั่วประเทศ ส่งเสริม

ให้นักเรียนออกก�ำลังกายก่อนและหลังเลิกเรียนและจัดให้มี

การพัฒนาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เป็นมาตรฐาน 

พร้อมทั้งเก็บรวบรวมข้อมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายของนักเรียนทั่วประเทศ นอกจากนี้ ควรพิจารณาความ

เป็นไปได้ในการออกแบบทดสอบและท�ำการประเมินวดัผล

ความรูด้้านการออกก�ำลงักายและการกฬีาขัน้พืน้ฐาน	

	 2. พฒันาคุณภาพของครพูลศกึษาให้มมีาตรฐาน และ

จัดสรรให้มีการบรรจุครูพลศึกษาในสถานศึกษาทั่วประเทศ 

โดยการจดัให้มกีารฝึกอบรมวชิาการพลศกึษาให้กบัครูผู้สอน

วชิาอืน่ในสถานศกึษาทีข่าดแคลนครพูลศกึษา เพิม่อตัราการ

จ้างงานของครผููส้อนวชิาพลศกึษาในสถานศกึษา เสรมิสร้าง

ความรูข้องครผููส้อนวชิาพลศกึษาให้ทนัสมยัผ่านเครอืข่ายครู

ผู้สอนวิชาพลศึกษา เพ่ือรักษาและพัฒนาคุณภาพของการ

เรียนการสอนวิชาพลศึกษาในสถานศึกษาอย่างต่อเนื่อง

	 3. จัดให้มีอุปกรณ์และสถานที่เพื่อการออกก�ำลัง

กายขั้นพื้นฐานตามสถานศึกษาตั้งแต่ระดับท้องถิ่น โดยการ

สร้างความตระหนักให้แก่ผู้บริหารสถานศึกษาเล็งเห็นถึง

ความส�ำคัญของการมีและการใช้ประโยชน์จากสถานที่และ

อปุกรณ์กฬีาท่ีได้มาตรฐาน และส่งเสริมการดูแลรักษาสถานที่ 

และอุปกรณ์ในการเล่นกีฬาของสถานศึกษาทั่วประเทศ

ให้การสนับสนุนงบประมาณแก่สถานศึกษาของภาครัฐ เพื่อ

ปรับปรุงสถานที่และจัดหาอุปกรณ์กีฬา

	 4. ส่งเสรมิและพฒันาการออกก�ำลงักายและการกีฬา

ยุทธศาสตร์ที่ 1
การส่งเสริมให้เกิดความรู้และความตระหนักด้านการออกก�ำลังกายและการกีฬาขั้นพื้นฐาน	

	 เพื่อให้เด็กและเยาวชนทั้งในระบบและนอกระบบการศึกษา ได้รับการศึกษาด้านพลศึกษาที่มีคุณภาพอย่างทั่วถึง

จากครูพลศึกษาที่มีคุณภาพและจ�ำนวนเพียงพอต่อความต้องการ มีการออกก�ำลังกายและเล่นกีฬาขั้นพ้ืนฐานได้อย่าง 

ถูกต้อง รู้กฎ และกติกา จนสามารถถึงขั้นดูกีฬา เป็นเล่นกีฬาได้ มีทัศนคติที่ดี มีระเบียบวินัยและน�้ำใจนักกีฬา รวมถึงมี

การจัดวางระบบโครงข่ายในสถานศกึษาและชมุชน เพือ่สร้างความร่วมมอืระหว่างสถานศกึษาและครอบครวัในการผลกัดนั

ให้การออกก�ำลังกายและการเล่นกีฬาเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตตั้งแต่ปฐมวัย

1. เป้าประสงค	์

	 1.1	 เดก็ และเยาวชน มคีวามเข้าใจและมคีวามตระหนกัในกจิกรรมทางกาย การออกก�ำลงักายและการเล่นกฬีาเพิม่มากขึน้

	 1.2 	เด็ก และเยาวชน ทุกกลุ่มและทุกพื้นที่ มีสุขภาพร่างกายตามเกณฑ์มาตรฐาน

	 1.3 	เดก็ และเยาวชน มคีวามรูแ้ละทักษะในการออกก�ำลงักายและกฬีาทีถ่นดัได้อย่างน้อย 1 ชนดิกฬีา พร้อมกบัมคีวาม

ส�ำนึกถึงความมีระเบียบวินัยและน�ำ้ใจนักกีฬา

	 โดยการจัดท�ำวิจัยฉบับนี้เพื่อให้สอดคล้องกับการด�ำเนินงานตามแผนการพัฒนากีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2560 

-2564) ตามยุทธศาสตร์ที่ 1 ยุทธศาสตร์ที่ 2 และยุทธศาสตร์ที่ 5 ดังนี้
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หลักสูตรส�ำหรับเด็กและเยาวชน โดยประสานความร่วมมือ

กับท้องถิ่นและภาคเอกชน ให้ความรู้และจัดการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายแก่เด็กและกิจกรรมส่งเสริมการเรียนรู้

ให้แก่เยาวชนในชุมชนท้องถิ่น เพื่อให้เข้าใจถึงความส�ำคัญ 

ของการออกก�ำลงักายและเล่นกฬีา ซึง่ส่งผลต่อสขุภาพโดยรวม

		  5.2 พัฒนาและส่งเสริมให้มีอาสาสมัครและผู้น�ำใน

ระดับเยาวชน เพื่อเสริมสร้างการเรียนรู้ด้านการออกก�ำลัง

กายและการกีฬา โดยการสร้างความร่วมมือกับหน่วยงาน

ที่เกี่ยวข้องตั้งแต่ระดับท้องถิ่นในการจัดให้มีกิจกรรมและ

ประชาสัมพันธ์ เพื่อสร้างและพัฒนาอาสาสมัครและผู้น�ำ

ทางการกีฬาในระดบัเดก็และเยาวชน เสรมิสร้างความร่วมมอื

กับสถานศึกษาเพือ่กระตุน้ให้ผูบ้รหิารเลง็เหน็ถงึความส�ำคญั

ของโครงการ และผลกัดนัให้นกัเรยีนของตนเข้าร่วมกจิกรรม

เพือ่เสรมิสร้างการเรยีนรูด้้านการออกก�ำลงักายและเล่นกฬีา

ตั้งแต่เยาว์วัย

		  5.3 เพิ่มความตระหนักและเสริมสร้างน�้ำใจนักกีฬา 

ผ่านการประชาสัมพันธ์และการตลาดที่สามารถเข้าถึงเด็ก

และเยาวชนได้ โดยการบูรณาการการใช้สื่อต่างๆ รวมถึง

นกักฬีาและบคุคลทีม่ชีือ่เสียงในการกฬีาเพ่ือประชาสมัพนัธ์

ควบคูไ่ปกบัการสร้างความร่วมมอืกบัภาคเอกชน เพือ่น�ำองค์

ความรู้ด้านบริหารจัดการมาประยุกต์ใช้เพ่ือเพ่ิมความสนใจ

และให้ความรู้เกี่ยวกับการกีฬาแก่เด็กและเยาวชนต่อการ

ออกก�ำลังกายและการกีฬา รวมทั้งควรเชิดชูเกียรติประวัติ

ของเดก็และเยาวชนทีม่ผีลงานดเีด่นในการกฬีาทุกระดบั เพือ่

เป็นตัวอย่างและสร้างแรงบันดาลใจให้แก่เด็กและเยาวชน 

ในสังคม

	 6.จัดวางระบบโครงข่ายและสร้างความเชื่อมโยง

ระหว่างสถานศึกษาและชุมชน

		  6.1 จัดตั้งเครือข่ายการกีฬาระหว่างชุมชนและ

สถานศึกษา พร้อมทั้งเพิ่มบทบาทการมีส่วนร่วมของสถาบัน

ครอบครัว โดยการเสริมสร้างความร่วมมือในสถานศึกษา

ให้เกิดการพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างครู นักเรียนและ 

ผู้ปกครอง เพื่อเน้นย�ำ้ถึงความส�ำคัญของการกีฬา และสร้าง

ความเข้าใจถึงการพัฒนาการกีฬาของสถานศึกษา ส่งเสริม

และผลกัดนักจิกรรมกฬีา นนัทนาการ และการจดัการประชุม

เพ่ือแลกเปล่ียนความคิดเห็น พร้อมท้ังหาแนวทางส่งเสริม

และผลกัดนักจิกรรมกฬีาและนนัทนาการนอกระบบสถานศกึษา

		  6.2 ส่งเสริมความร่วมมือและสร้างความสัมพันธ์

ระหว่างสถานศกึษาของทัง้ในและต่างประเทศ โดยการจดัตัง้

เครอืข่ายและส่งเสรมิการเป็นสมาชกิของคณะกรรมการและ

องค์กรการกีฬาที่เป็นมาตรฐานสากลในระดับสถานศึกษา

และสถาบนัอดุมศกึษา เพือ่เสรมิสร้างและพฒันาสัมพนัธภาพ

อนัดขีองทกุเครอืข่ายและก�ำหนดเป็นแนวทางการปฏบัิตแิละ

สื่อสารกับเครือข่ายการกีฬาในทุกระดับ อาทิ ท้องถิ่น สถาน

ศึกษา และสถาบันอุดมศึกษา

		

ขั้นพ้ืนฐานส�ำหรับเด็กและเยาวชนคนพิการในสถานศึกษา 

โดยการปรบัปรุงและพฒันาระบบการศึกษาดา้นการกฬีาใน

สถานศึกษาส�ำหรับคนพิการ ก�ำหนดให้มีการเรียนการสอน

วิชาพลศึกษาส�ำหรับคนพิการ จัดตั้งสถาบันพัฒนาการกีฬา

คนพิการส�ำหรับพัฒนาองค์ความรู้ฝึกฝนทักษะ และพัฒนา

บคุลากรเพือ่รองรบัการพฒันากฬีาคนพกิารในด้านการออก

ก�ำลังกายและการกีฬาขั้นพื้นฐาน	

	  5. ส่งเสรมิการพฒันาการออกก�ำลงักายและการกฬีา

ขั้นพื้นฐานในชุมชนท้องถิ่นนอกสถานศึกษา

		  5.1 ส่งเสริมให้มีการจัดกิจกรรมการออกก�ำลังกาย

และการกฬีาขัน้พืน้ฐานนอกหลกัสตูรส�ำหรบัเดก็และเยาวชน 

เพือ่เพิม่ความตระหนกัถงึความส�ำคญัของการออกก�ำลงักาย 

โดยการพฒันาและส่งเสรมิกจิกรรมกฬีาและนนัทนาการนอก

 DEVELOPMENT OF MUAYTHAI TRAINING MODEL ON MUSCULAR STRENGTH FOR YOUTH FEMALE 57



2. ตัวชี้วัด	

		  2.1	มกีารจัดเตรยีมและพฒันาสถานกฬีาสาธารณะไม่

น้อยกว่า 1 แห่งต่อต�ำบล

		  2.2	มีการจัดอุปกรณ์การออกก�ำลังกาย/เล่นกีฬา 

ไม่น้อยกว่า 5 ชนิดกีฬาต่อต�ำบลต่อปี

		  2.3	มกีารจดักจิกรรมการออกก�ำลงักายและเล่นกฬีา 

เพือ่มวลชนทัว่ประเทศทีจ่ดัขึน้โดยหน่วยงานภาครฐัหรือเกดิ

จากความร่วมมอืระหว่างหน่วยงานภาครฐัและเอกชน เพ่ิมข้ึน 

อย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่าร้อยละ 10 ต่อปี

ยุทธศาสตร์ที่ 2
การส่งเสริมให้มวลชนมีการออกก�ำลังกายและมีส่วนร่วมในกิจกรรมการกีฬา	

	 เพื่อเสริมสร้างการออกก�ำลังกายส�ำหรับประชาชนทุกกลุ่ม ทุกเพศ ทุกวัย ยุทธศาสตร์นี้ถือว่ามีความส�ำคัญส�ำหรับ

ประชาชนทัว่ไป ทัง้นี ้เพราะการออกก�ำลงักายหรอืการเล่นกฬีาจะท�ำให้สขุภาพพลานามยัแขง็แรง ลดค่าใช้จ่ายในการรกัษา

พยาบาล ลดปัญหาสังคม สามารถใช้ประโยชน์ในการแก้ไขปัญหายาเสพติดและอบายมุข โดยมีการสร้างโอกาสการเข้าถึง

กจิกรรมการออกก�ำลงักายและการเล่นกฬีา และมีการจดัเตรยีมโครงสร้างพืน้ฐานและสิ่งอ�ำนวยความสะดวกแก่ประชาชน

ทุกกลุ่มอย่างทั่วถึง รวมไปถึงการส่งเสริมให้ประชาชนมีจิตสาธารณะ และพัฒนาระบบอาสาสมัครการกีฬา

1. เป้าประสงค	์

	 1.1	 ประชาชนทุกภาคส่วนมีสุขภาพโดยเฉลี่ยที่ดีขึ้นจากการออกก�ำลังกายและการเล่นกีฬา

	 1.2	 มีโครงสร้างพื้นฐานด้านการกีฬาที่มีมาตรฐาน และสามารถรองรับกิจกรรมกีฬาของประชาชนทุกกลุ่มอายุอย่างมี

ความเสมอภาคกัน พร้อมทั้งมีสิ่งอ�ำนวยความสะดวกให้แก่คนพิการและผู้สูงอายุให้ครอบคลุมในทุกท้องถิ่น

	 1.3	 สร้างโอกาสในการเข้าถึง และมีการประชาสัมพันธ์ถึงกิจกรรมและการบริการทางการกีฬา รวมทั้งสร้างความรู้สึก

เป็นเจ้าของและร่วมดูแลโครงสร้างพื้นฐานด้านการกีฬาของชุมชนท้องถิ่น

	 1.4	 มีอาสาสมัครทางการกีฬาและผู้น�ำการออกก�ำลังกายที่มีความพร้อมในการช่วยเหลือหรือให้การดูแลการเล่นกีฬา

และการออกก�ำลังกายของชุมชนท้องถิ่น

		  2.4	จ�ำนวนบคุลากรและผู้น�ำทางกฬีาและนันทนาการ

ได้รับการพัฒนา ผ่านการประเมินและทดสอบถูกติดตาม

และบนัทกึอย่างถกูต้อง โดยมอีตัราการเพิม่ขึน้อย่างต่อเนือ่ง  

ไม่น้อยกว่าร้อยละ 5 ต่อปี

		  2.5	ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) เฉลี่ยของประชากรทั่ว

ประเทศดีขึ้นร้อยละ 5 เมื่อเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานสากล

		  2.6	มีอาสาสมัครทางการกีฬาครบทุกหมู่บ้าน และ 

ไม่น้อยกว่า 1 คนต่อจ�ำนวนประชากร 900 คน	

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง58



3. แนวทางการพัฒนา

	 3.1	จัดหาและพัฒนาสถานที่และอุปกรณ์กีฬาที ่

เพียงพอและเหมาะสมเพื่อการออกก�ำลังกายและการเล่น

กีฬาของมวลชน

		  1. พัฒนาและบ�ำรุงรักษาโครงสร้างพื้นฐานด้าน

การออกก�ำลังกายและการกีฬาตั้งแต่ระดับท้องถิ่น โดย

การพิจารณาศึกษาและก�ำหนดพื้นที่พัฒนาสถานกีฬาหรือ

อุปกรณ์ส�ำหรับการออกก�ำลังกายและเล่นกีฬาท่ัวประเทศ 

จัดสร้างสถานกีฬาหรือจัดหาอุปกรณ์ที่เกี่ยวข้องอย่าง

เหมาะสม เพื่อเพิ่มโอกาสในการเข้าถึงให้แก่ประชาชนใน

พื้นที่ สนับสนุนให้มีการบ�ำรุงรักษาสถานกีฬาท่ัวทุกพ้ืนท่ี 

และพัฒนาสิ่งอ�ำนวยความสะดวกให้มีความเหมาะสม เพื่อ

รองรบัการใช้ประโยชน์ของผูส้งูอายแุละคนพกิารในทกุพืน้ที่

ทั่วประเทศ

		  2. พัฒนามาตรการด้านความปลอดภัยส�ำหรับการ

ออกก�ำลังกายและเล่นกีฬาตามความเหมาะสม โดยการจัด

ท�ำแนวทางและก�ำหนดกฎระเบียบเพื่อส่งเสริมด้านความ

ปลอดภัยในการออกก�ำลงักายและเล่นกฬีา ให้ค�ำแนะน�ำและ

ประชาสัมพันธ์แนวทางในการออกก�ำลังกายและเล่นกีฬาที่

ปลอดภัยแก่ประชาชนผ่านสื่อต่างๆ และผลักดันให้เจ้าของ

สถานกฬีาทัง้ภาครฐัและภาคเอกชน มมีาตรการในการรักษา

กฎระเบียบ โดยมีมาตรการตักเตือนหรือบทลงโทษส�ำหรับ 

ผู้ฝ่าฝืน

		  3. ส่งเสริมการสร้างความร่วมมือระหว่างภาครัฐ

และเอกชนในการพฒันาโครงสร้างพืน้ฐานด้านการกฬีา โดย

การก�ำหนดมาตรการจงูใจให้ภาคเอกชนเข้ามามส่ีวนร่วมกบั 

ภาครฐัในการพฒันาและบ�ำรงุรกัษาสถานกฬีา และสร้างโอกาส 

ให้ภาคเอกชนเข้ามามีส่วนร่วมในการลงทุนและบริหาร

จดัการสถานกฬีา เพือ่สร้างมลูค่าเพิม่จากสถานกฬีาของภาครฐั

		  4. ส่งเสริมให้สถานศึกษาให้ความร่วมมือในการ

ใช้สถานกีฬาเพื่อสาธารณชน โดยการพัฒนาความร่วมมือ

ระหว่างสถานศึกษาและสถาบันอุดมศึกษาในการจัดพื้นที่

หรือสถานกีฬา เพื่อเพิ่มโอกาสใช้ประโยชน์ในการออกก�ำลัง

กายและเล่นกีฬาทั้งก่อนและหลังเวลาท�ำงาน เพิ่มการเข้า

ถึงสถานที่ออกก�ำลังกายและเล่นกีฬาของประชาชนในพื้นที่ 

และพัฒนาแนวทางการบริหารจัดการสถานที่และอุปกรณ์

ที่ได้มาตรฐานทางการกีฬาให้กับสถานศึกษา

		  5. ส่งเสริมให้สถานกีฬาขยายเวลาการให้บริการ

แก่ประชาชน โดยการศึกษาความต้องการของประชาชนใน

แต่ละท้องที ่และพฒันาความร่วมมอืกบัสถานกฬีาของภาครฐั 

และภาคเอกชนให้ก�ำหนดเวลาท่ีเหมาะสมในการเปิดให้

บริการ เพ่ือส่งเสริมให้ประชาชนมกีารออกก�ำลังกายและเล่น

กีฬาเพิ่มมากขึ้น ประชาสัมพันธ์ช่วงเวลาการให้บริการ และ

จัดกิจกรรมเพื่อดึงดูดและเพิ่มความสนใจของประชาชนให้

เข้ามาใช้บริการในช่วงเวลาดังกล่าว

		  6. สร้างความรู้สึกเป็นเจ้าของและส่งเสริมการดูแล

รักษาสถานที่ออกก�ำลังกายและสิ่งอ�ำนวยความสะดวก โดย

การประชาสัมพันธ์และจัดกิจกรรมที่เป็นประโยชน์ เพื่อ

สร้างจิตส�ำนกึและความรู้สึกเป็นเจ้าของให้ประชาชนในการ

ใช้ประโยชน์ พร้อมกับดูแลรักษาสถานที่และอุปกรณ์กีฬา

สาธารณะอย่างเหมาะสม รวมทั้งสนับสนุนโครงการอาสา

สมัครเพื่อช่วยเหลือในการดูแลรักษาสถานที่และอุปกรณ์ 

และก�ำหนดมาตรการตกัเตอืนหรอืป้องกนัการใช้สถานทีแ่ละ

อุปกรณ์การกีฬาที่ไม่ถูกวิธี
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3.2 เสริมสร้างความเสมอภาคในการเข้าถึงการ

ออกก�ำลงักายและการเล่นกฬีาส�ำหรบัประชากร

ทุกกลุ่ม

		  1. เผยแพร ่ความรู ้ เ พ่ือเ พ่ิมความ

ตระหนักด้านการออกก�ำลังกาย การเล่นกีฬา 

และการดูแลสุขภาพให้กับประชาชนทั้งส่วน

กลางและท้องถิ่น โดยการจัดต้ัง ส่งเสริม และ

ประชาสัมพันธ์ศูนย์เผยแพร่ความรู้ พิพิธภัณฑ์ 

ห้องสมุดกีฬา หรือหอเกียรติยศกีฬาไทยทั้งใน

ส่วนกลางและชุมชนท้องถิ่น การใช้การสื่อสาร

ผ่านช่องทางส่ือดิจิตอลหรือส่ือสังคมออนไลน์ 

เพ่ือเพ่ิมช่องทางการเข้าถึงกลุ่มคนรุ่นใหม่ ใน

การสร้างความตระหนักด้านการออกก�ำลังกาย

และเล่นกีฬา

		  2. จัดให้มีและส่งเสริมกิจกรรมการ

ออกก�ำลังกายและเล่นกฬีาอย่างต่อเนือ่งส�ำหรบั

ประชาชนทัว่ไป โดยการจดักจิกรรมและส่งเสรมิ 

การด�ำเนินกิจกรรมการออกก�ำลังกายและ

เล่นกีฬาในระดับท้องถิ่น ระดับจังหวัด ระดับ

ภูมิภาคและระดับชาติ ส�ำหรับประชาชนทั้งวัย

เรียนและวัยท�ำงานอย่างต่อเนื่องและเสมอภาค 

โดยพัฒนาความร่วมมือกับหน่วยงานต่างๆ ที่

เกีย่วข้องทัง้ภาครัฐและเอกชนในการผลักดนัให้

มกีารออกก�ำลงักายและเล่นกฬีาอย่างสม�ำ่เสมอ 

ประชาสัมพันธ์โดยใช้นักกีฬาท่ีมีชื่อเสียงเป็น 

ต้นแบบ (Model) เพ่ือดึงดูดให้ประชาชนเข้าร่วม

กิจกรรมผ่านสื่อยุคใหม่
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		  3. จัดกิจกรรมและสิ่งอ�ำนวยความสะดวกที่มีความ

เหมาะสมกบักลุม่ประชาชนผูส้งูอาย ุโดยการจดักจิกรรมและ 

ส่งเสริมการด�ำเนินกิจกรรมการออกก�ำลังกายและเล่นกีฬา 

พร้อมสิ่งอ�ำนวยความสะดวกที่มีความเหมาะสมส�ำหรับผู้สูง 

อายุทั่วประเทศ ประชาสัมพันธ์เพื่อสร้างความสนใจผ่านสื่อ 

ต่างๆ จัดการทดสอบสมรรถภาพทางกายและกิจกรรม  

ส่งเสรมิการเรยีนรูใ้ห้กบัผูส้งูอายุ เพือ่สร้างความเข้าใจถงึความ 

ส�ำคญัของการออกก�ำลงักายและเล่นกฬีา และเผยแพร่ความรู้ 

เบื้องต้นด้านการดูแลรักษาสุขภาพ โดยน�ำองค์ความรู้ด้าน

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬามาใช้ให้เกิดประโยชน์

		  4. จัดกิจกรรมและสิ่งอ�ำนวยความสะดวกที่มีความ

เหมาะสมกับกลุ่มประชาชนคนพิการและผู้ด้อยโอกาส โดย

การจัดกิจกรรมและส่งเสริมการด�ำเนินกิจกรรมการออก

ก�ำลังกายและเล่นกีฬา พร้อมสิ่งอ�ำนวยความสะดวกที่มี

ความเหมาะสม และสอดคล้องกับวิถีชีวิตของผู้ด้อยโอกาส 

ทัว่ประเทศ ประชาสมัพนัธ์เพือ่สร้างความสนใจเกีย่วกบักจิกรรม 

โดยใช้สื่อต่างๆ รวมไปถึงจัดการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายและกิจกรรมส่งเสริมการเรียนรู้ให้กับผู้ด้อยโอกาส เพื่อ

สร้างความเข้าใจถึงความส�ำคัญของการออกก�ำลังกายและ

เล่นกีฬา จัดตั้งองค์กรหรือหน่วยงานที่มีหน้าที่ส่งเสริมและ

พฒันาการกฬีาเพือ่กลุม่ประชาชนคนพกิารและผู้ด้อยโอกาส

		  5. รวมใจคนไทยรักชาติด้วยกิจกรรมกีฬาเพื่อเสริม

สร้างความสามัคคี โดยการส่งเสริมกิจกรรมการชมและ

เชียร์กีฬาในทุกระดับ สร้างความร่วมมือกับสถานศึกษา

และสถาบันอุดมศึกษาในการผลักดันการชมและเชียร์กีฬา

ในหมู่เด็กและเยาวชน รวมทั้งร่วมมือกับสื่อโฆษณาในการ

ประชาสมัพนัธ์เพือ่สร้างความร่วมใจในการเชยีร์ทมีชาติไทย 

เพือ่สร้างความเป็นอนัหนึง่อนัเดยีวกนัของประชาชนชาวไทย

ในเวลามกีารแข่งขนักฬีาต่างๆ จดัให้บัตรเข้าชมกฬีาทีม่รีาคา

ที่เข้าถึงได้ของประชาชนทุกภาคส่วน ส่งเสริมกิจกรรมด้าน

การกีฬาในชุมชนตามแนวชายแดน โดยเฉพาะใน ๓ จังหวัด

ชายแดนภาคใต้ เพื่อลดความเหลื่อมล�้ำและเสริมสร้างความ

สามัคคีในสังคมอย่างต่อเนื่อง

	 3.3  ส่งเสริมการพัฒนาอาสาสมัครและบุคลากรการ

กีฬาเพื่อมวลชนอย่างเป็นระบบ

		  1. สร้างจิตสาธารณะพร้อมทั้งจัดให้มีอาสาสมัคร

ทางการกีฬา และผู้น�ำการออกก�ำลังกายเพ่ือมวลชนอย่าง

เป็นระบบ โดยการส่งเสริมให้คนในชุมชนสมัครเป็นอาสา

สมคัรท้องถิน่ และท�ำการฝึกอบรมเพือ่ให้อาสาสมคัรสามารถ 

ท�ำหน้าท่ีได้อย่างมปีระสิทธภิาพและมมีาตรฐาน ผลกัดนัการ

สร้างและฝึกอบรมบุคลากรเพื่อเป็นผู้น�ำการออกก�ำลังกาย

และกจิกรรมกฬีาประจ�ำในท้องถิน่ สนบัสนนุทางการเงนิเพือ่

ใช้ในการจดักจิกรรมและพจิารณาค่าตอบแทนและสวสัดกิาร

ที่เหมาะสม เพื่อท�ำให้ต�ำแหน่งงานมีความน่าสนใจ รวมถึง

จัดการฝึกอบรมและพัฒนาโอกาสส�ำหรับความก้าวหน้าใน

อาชีพ และจัดตั้งเครือข่ายของผู้น�ำการออกก�ำลังกายเพื่อ 

แบ่งปันและแลกเปลีย่นแนวทางการพฒันาการออกก�ำลังกาย

		  2. พัฒนาบคุลากรการกฬีาส�ำหรับกจิกรรมการออก

ก�ำลังกายและเล่นกีฬาในระดับท้องถิ่น โดยการส่งเสริมและ

พัฒนาผู้ฝึกสอน ผู้ตัดสิน และผู้บริหารการกีฬาในท้องถิ่น 

โดยจดัให้มหีลกัสตูรการฝึกสอนให้มคีวามรู ้ความเข้าใจเกีย่ว

กับการปฏิบัติหน้าที่ในด้านการออกก�ำลังกายและกีฬาเพื่อ

มวลชน และสนับสนุนงบประมาณที่เหมาะสมรวมถึงการ

สร้างโอกาสในการเจริญเติบโตในหน้าท่ีการงานเพื่อจูงใจให้

มีการประกอบอาชีพเหล่านี้มากขึ้น
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ยุทธศาสตร์ที่ 5
การพัฒนาองค์ความรู้และนวัตกรรมที่เกี่ยวข้องกับการกีฬา	

2. ตัวชี้วัด

	 2.1	มจีงัหวดัทีม่ศีนูย์วทิยาศาสตร์การกฬีาทีไ่ด้รับการ

พฒันาให้สามารถด�ำเนนิการได้ และสามารถประสานงานกบั

ส่วนกลางอย่างมีประสทิธภิาพไม่น้อยกว่า 12 จงัหวดัภายใน

ปี พ.ศ. 2564

	 2.2	มีการจัดตั้งสภาวิชาชีพส�ำหรับบุคลากรด้าน

วทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกฬีาขึน้ และสามารถด�ำเนนิ

การได้โดยสมบูรณ์

	 2.3	มีบุคลากรด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาทั่วประเทศ

ทีไ่ด้รบัการพฒันาและรบัรองมาตรฐานเพิม่ขึน้อย่างต่อเนือ่ง 

ไม่น้อยกว่าร้อยละ 5 ต่อปี

	 2.4	มีส่ือเผยแพร่องค์ความรู้ด้านการกีฬาประจ�ำ 

ท้องถ่ินท่ีด�ำเนนิการอย่างต่อเน่ือง ไม่น้อยกว่า 1 ชนิดต่อต�ำบล

	 2.5	มีการฝ ึกอบรมและพัฒนาองค ์ความรู ้และ

นวัตกรรมทางการกีฬาในระดับภูมิภาค ไม่น้อยกว่าปีละ 4 

ครั้ง

	 2.6	มกีารลงทนุจากภาคเอกชนในการค้นคว้าและวจัิย

ที่เกี่ยวข้องกับการสร้างนวัตกรรมการกีฬา โดยมีอัตราการ

เติบโตไม่น้อยกว่าอัตราการเติบโตของมูลค่า GDP

	 2.7	นักกีฬาและบุคลากรการกีฬาไม่น้อยกว่าร้อยละ 

80 มคีวามพงึพอใจในคณุภาพและมาตรฐานของบรกิารด้าน

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬาที่ได้รับ

	 เป็นยุทธศาสตร์ท่ีมุ่งเน้นด้านการสร้างและการพัฒนาสุขภาพของประชาชนและสมรรถภาพของนักกีฬาทั้งทางด้าน

ร่างกายและจิตใจ รวมไปถึงเทคนิคทักษะกีฬาในช่วงการแข่งขัน ตลอดจนพัฒนาไปสู่ความสามารถสูงสุดแต่ละบุคคลอย่าง

เป็นระบบ โดยจัดให้มีโครงสร้างพื้นฐานที่มีมาตรฐานและเพียงพอต่อความต้องการ พร้อมทั้งส่งเสริมการวิจัยและพัฒนา 

องค์ความรู้และนวัตกรรมที่เกี่ยวข้องกับการกีฬาและสร้างความตระหนักและการน�ำองค์ความรู้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด

กับประชาชนและนักกีฬาทุกกลุ่ม

1. เป้าประสงค	์

	 1.1	องค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับการกีฬาได้รับการเผยแพร่และใช้ประโยชน์อย่างทั่วถึง โดยประชาชนทุกภาคส่วน

	 1.2	มีโครงสร้างพื้นฐานและบุคลากรทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬาที่สามารถให้บริการงานด้าน

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ

	 1.3	ขดีความสามารถของนกักฬีาและสขุภาพของประชาชน มพัีฒนาการทีดี่ขึน้จากการใช้องค์ความรู้ด้านวทิยาศาสตร์

และเทคโนโลยีการกีฬา

	 1.4	มหีน่วยงานหลกัด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกฬีาทีส่ามารถบรูณาการและเชือ่มโยงข้อมลูกบัหน่วยปฏบิตัิ

ได้อย่างทั่วถึงและต่อเนื่อง

	 1.5	มีการพัฒนาองค์ความรู้ ส่งเสริมการวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี และนวัตกรรมทางการกีฬาอย่างมี

ระบบ ควบคู่ไปกับการพัฒนาความร่วมมือกับหน่วยงานวิจัยอย่างต่อเนื่อง
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	 3.1 พัฒนาโครงสร้างพื้นฐานและบุคลากรทางด้าน

วทิยาศาสตร์การกฬีาทัง้ในส่วนกลาง ภมูภิาค และระดบัท้องถิน่

	 1.	พัฒนาและยกระดับโครงสร้างพื้นฐานด้าน

วิทยาศาสตร์การกีฬาทั้งในส่วนกลางและระดับท้องถิ่น โดย

การจดัตัง้สถาบนัวทิยาศาสตร์การกีฬาแห่งประเทศไทยเพื่อ

เป็นศูนย์กลางในการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาและ 

สร้างเสรมิสขุภาพท่ีแข็งแรงแก่ประชาชน ปรบัปรงุและพฒันา 

ศูนย์ให้บริการวิทยาศาสตร์การกีฬาที่มีอยู่ในปัจจุบัน โดย

เพิม่จ�ำนวนศูนย์ให้บรกิารด้านวทิยาศาสตร์การกฬีาในระดบั

จังหวัดให้ครอบคลุมทั่วประเทศ ซึ่งรวมไปถึงศูนย์ตรวจสอบ

สารต้องห้ามในนกักฬีา และสร้างความร่วมมอืกบัสถานศกึษา

เพื่อใช้ทรัพยากรทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการ

กีฬาที่มีอยู่ให้เกิดประโยชน์สูงสุด

	 2.	พัฒนาบุคลากรด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาให้มี

คุณภาพและสามารถให้บริการอย่างทั่วถึงในทุกระดับ โดย

การพัฒนาคุณภาพของบุคลากรทางด้านวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลยีการกีฬา โดยวางมาตรฐานหลักสูตรวิทยาศาสตร์

และเทคโนโลยีการกีฬา และหลักสูตรการอบรมท่ีเกี่ยวข้อง 

อื่นๆ ให้เป็นมาตรฐานเดียวกันและสอดคล้องกับมาตรฐาน

สากล บัญญัติและบังคับใช้กฎหมายเกี่ยวกับวิชาชีพการ

กีฬาเพื่อวางมาตรฐานคุณภาพวิชาชีพการกีฬาเพิ่มจ�ำนวน

บุคลากรทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬาให้

เพียงพอส�ำหรับการให้บริการประชาชนและนักกีฬาอย่าง

ทั่วถึง

	 3.2 การพัฒนาและการสร้างเครือข่ายองค์ความรู้

และนวัตกรรมทางการกีฬา

	 1.	สร้างเครือข่ายด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

การกฬีาทัง้ภายในและนอกประเทศ โดยการพฒันาเครอืข่าย

ด้านวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกฬีา และจดัให้มกีารแลก 

เปลีย่นความรูด้้านวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกฬีาอย่าง

ต่อเนือ่งตัง้แต่ระดบัท้องถิน่ สร้างความร่วมมอืกบัองค์กรกฬีา

นานาชาติส�ำหรับเพื่อส่งเสริมการวิจัยและพัฒนาระหว่าง

ประเทศ จัดประชมุเชงิวชิาการ และส่งเสรมิการเป็นเจ้าภาพ

การสมัมนาระดบันานาชาตว่ิาด้วยเรือ่งของวทิยาศาสตร์และ

เทคโนโลยีการกีฬา และเชิญชวนบุคลากรจากหน่วยงานที่

เกี่ยวข้องจากทั้งภาครัฐและเอกชนมาเข้าร่วมงาน

	 2.	สร้างระบบฐานข้อมูลและวางนโยบายที่เอื้อ

ต่อการพัฒนาองค์ความรู้และนวัตกรรมที่เกี่ยวข้องกับการ

กีฬา โดยการจัดตั้งฐานข้อมูลกลางส�ำหรับวิทยาศาสตร์และ

เทคโนโลยีการกีฬา เผยแพร่และส่งเสริมการใช้งานฐาน

ข้อมูลทั้งภายในและระหว่างหน่วยงานที่เกี่ยวข้อง รวมไปถึง 

สาธารณชน และใช้ประโยชน์จากฐานข้อมูลเพื่อก�ำหนด

นโยบายด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ในการ

ช่วยพัฒนานักกีฬาในพื้นที่ให้เกิดความเป็นเลิศ และการใช้

องค์ความรู้ทางการกีฬาเพ่ือพัฒนาสุขภาพพลานามัยของ

ประชาชน

	 3.	ประชาสมัพนัธ์เพือ่เสรมิสร้างความตระหนกัด้าน 

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬาควบคู่ไปกับการใช้ชีวิต 

ประจ�ำวัน โดยการรณรงค์ให้นักกีฬาและประชาชนทั่วไป

ตระหนักถึงบริการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาพื้นฐาน 

รวมถงึประโยชน์ของการใช้องค์ความรูท้ีเ่กีย่วข้องกับการกีฬา 

ซ่ึงประกอบด้วย สรีรวิทยาการกีฬา ชีวกลศาสตร์ทางการ

กีฬา จิตวิทยาการกีฬา โภชนาการการกีฬา เวชศาสตร์การ

กีฬา และเทคโนโลยีการกีฬา โดยใช้สื่อสังคมออนไลน์ และ

สื่อดิจิตอลในการเผยแพร่ข่าวสารและความรู ้ที่เกี่ยวกับ

วทิยาศาสตร์การกฬีาให้ครอบคลุมประชากรทัว่ประเทศ และ

ท�ำงานร่วมกบันกักฬีาทีม่ชีือ่เสยีงเพือ่ถ่ายทอดประสบการณ์

และแสดงให้เห็นถึงบทบาทความส�ำคัญของวิทยาศาสตร์ 

การกีฬาที่อยู่เบื้องหลังความส�ำเร็จของตน

	 4.	ยกระดับระบบการเรียนการสอนด้านการกีฬา

ให้มีความทันสมัยในระดับอุดมศึกษา โดยการศึกษาและ

วิเคราะห์บทเรียนจากกรณีศึกษาตัวอย่างที่ดี และปรับปรุง

หลักสูตรการศึกษาทางการกีฬาในระดับอุดมศึกษาให้ 

ทนัสมยั สอดคล้องกบัมาตรฐานระดบัสากล จดัตัง้มหาวทิยาลยั 

การกีฬาแห่งชาติและสนับสนุนให้เปิดหลักสูตรการเรียน

การสอนในสาขาวิชาที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาองค์ความรู้ที่

เกีย่วข้องกบัการกฬีาของประเทศ ส่งเสรมิการศกึษาทางด้าน

กีฬาโดยใช้สื่อสาธารณะในการประชาสัมพันธ์ เพื่อดึงดูดให้

นักเรียนมีความสนใจและเพ่ิมปริมาณบุคลากรการกีฬาที่มี

คุณภาพในประเทศ

3. แนวทางการพัฒนา
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3.5 ยุทธศาสตร์กรมพลศึกษา (กรมพลศึกษา, 2560)

	 กรมพลศึกษา มีนโยบายและแนวทางส่งเสริมให้

เกดิการตระหนกัรู ้ส่งเสรมิและพฒันาด้านการออกก�ำลัง

กาย การกีฬา นันทนาการ วิทยาศาสตร์การกีฬา และ

การพัฒนาบุคลากรสาขาที่เกี่ยวข้อง พัฒนาองค์ความรู ้ 

นวัตกรรม รวมทั้งการยกระดับการบริหารจัดการด้าน

การกีฬาและนันทนาการให้มีประสิทธิภาพ ปัจจุบัน 

ประชาชนมแีนวโน้มการเอาใจใส่ต่อสขุภาพและการออก

ก�ำลงักายเพิม่ขึน้ เพือ่สอดรบักบัหน้าทีข่องกรมพลศกึษา

ในการสนับสนุนให้มีการเข้าถึงการออกก�ำลังกาย เล่น

กีฬา และกิจกรรมนันทนาการของประชาชนทุกกลุ่ม 

กรมพลศกึษาจงึมคีวามจ�ำเป็นต้องด�ำเนนิการส่งเสรมิการ

ออกก�ำลังกาย กีฬา ส่งเสริมกิจกรรมนันทนาการสร้าง

เครือข่ายการออกก�ำลัง กีฬาและนันทนาการ สร้างและ

พัฒนารูปแบบ องค์ความรู้ นวัตกรรมด้านการออกก�ำลัง

กาย กีฬา นนัทนาการและวทิยาศาสตร์การกฬีามาปรับใช้

ให้เหมาะสมกับแต่ละช่วงวัย เพื่อเสริมสร้างให้ประชาชน

ทุกเพศ วัยและท้องถิ่น ให้มีสุขภาพพลานามัยแข็งแรง 

ลดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล ลดปัญหาสังคม โดย

ยุทธศาสตร์กรมพลศึกษา (พ.ศ. 2560–2564) มีดังนี้

ยุทธศาสตร์ที่ 1

ยุทธศาสตร์ที่ 2

ยุทธศาสตร์ที่ 3

ยุทธศาสตร์ที่ 4

ยุทธศาสตร์ที่ 5

การส่งเสริมและสนับสนุนการสร้างเครือข่าย
การออกกำ�ลังกาย กีฬาและนันทนาการ

การส่งเสริมและพัฒนามาตรฐานบุคลากร
ทางการกีฬาและนันทนาการ

การสร้างและพัฒนาองค์ความรู้ นวัตกรรม
ด้านการออกกำ�ลังกาย กีฬา นันทนาการ และ
วิทยาศาสตร์การกีฬา

การพัฒนาสู่องค์การคุณภาพ

การส่งเสริมการออกกำ�ลังกาย กีฬา และ

นันทนาการ

	 3.3 ส่งเสริมการวิจัยและพัฒนาองค์ความรู้ทางการกีฬา เพ่ือน�ำไปพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาและสุขภาพ

ของประชาชน

		  1.	ผลกัดนัให้มกีารน�ำองค์ความรูด้้านวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกฬีาไปใช้จรงิส�ำหรบัการพฒันาศกัยภาพของ

นกักฬีาและสขุภาพของประชาชน โดยการสนบัสนนุและจดัหาทรพัยากรด้านวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกฬีาทีม่คุีณภาพ

ให้เพียงพอกับความต้องการของสมาคมกีฬาต่างๆ ในการน�ำไปใช้พัฒนาศักยภาพของนักกีฬา สร้างความร่วมมือระหว่าง

สถานศกึษาเพื่อแบ่งปันความรูใ้นดา้นวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกฬีาแขนงตา่งๆ และส่งเสรมิการน�ำวทิยาศาสตร์และ

เทคโนโลยีการกีฬามาปรับใช้เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของประชาชน

		  2.	ส่งเสริมการค้นคว้าและวิจัยทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬาภายในประเทศ โดยมุ่งเน้นการสร้าง

นวัตกรรมเพื่อการกีฬา โดยการสนับสนุนการวิจัยและพัฒนาองค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับการกีฬาในประเทศ โดยการสร้าง

มาตรการ ประชาสัมพันธ์ และส่งเสริมการวิจัยและพัฒนาในหน่วยงานที่เกี่ยวข้องกับการกีฬาของทั้งภาครัฐและเอกชน 

พร้อมทัง้สนบัสนนุการใช้ภมูปัิญญาท้องถิน่ในประเทศไทยเพือ่ช่วยพฒันาศกัยภาพของนกักฬีา ส่งเสรมิการวจิยัต่อยอดเป็น

นวัตกรรมทางการกีฬา และส่งเสริมภาพลักษณ์องค์ความรู้ภูมิปัญญาไทยในระดับสากล

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง64



ยุทธศาสตร์ที่ 1
การส่งเสริมการออกกำ�ลังกาย กีฬา และนันทนาการ

	 เพื่อให้เด็ก เยาวชน และประชาชนมีความรู้ ความเข้าใจ และตระหนักรู้ มีทักษะในการออกกำ�ลังกาย เล่นกีฬาที่ถนัด  

และใชเ้วลาวา่งให้เป็นประโยชน์ดว้ยนันทนาการตามความสนใจจนเปน็วถิชีวีติและสรา้งโอกาสใหเ้ดก็ เยาวชน และประชาชน

ออกกำ�ลงักาย เลน่กฬีา และกจิกรรมนนัทนาการเพือ่ใหค้นไทยมสีขุภาวะทีดี่ พรอ้มทัง้มสีำ�นกึในระเบยีบวนิยัและน้ำ�ใจนกักฬีา

เป้าประสงค์ 
	 1. เดก็ และเยาวชนทัง้ในระบบและนอกระบบการศกึษามคีวามเขา้ใจและตระหนกัในการออกกำ�ลงักาย และการเล่น

กีฬาเพิ่มมากขึ้น

	 2. เด็ก และเยาวชน มีความรู้และทักษะการออกก�ำลังกาย และเล่นกีฬาที่ถนัดได้อย่างน้อย 1 ชนิดกีฬา พร้อมทั้งมี

ส�ำนึกในระเบียบวินัยและน�้ำใจนักกีฬา

	 3. เด็ก เยาวชน และประชาชนใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ด้วยนันทนาการจนเป็นวิถีชีวิตเพิ่มมากขึ้น

	 4. เด็ก และเยาวชนมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นตามเกณฑ์มาตรฐาน

ตัวชี้วัด
	 1. ร้อยละของจ�ำนวนประชาชนที่ออกก�ำลังกายและเล่นกีฬาอย่างสม�ำ่เสมอ

	 2. ร้อยละเด็ก เยาวชน และประชาชนใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ด้วยนันทนาการจนเป็นวิถีชีวิต

	 3. ร้อยละเด็กและเยาวชนทั่วประเทศที่ผ่านเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย

	 4. ร้อยละของค่าดัชนีมวลกาย (BMI) เฉลี่ยดีขึ้นเมื่อเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานสากล

แนวทางการพัฒนา
	 1. ส่งเสริมและสนับสนุนการออกกำ�ลังกาย การเล่นกีฬา จัดการแข่งขันกีฬาและกิจกรรมนันทนาการให้ครอบคลุม

ทุกพื้นที่ทั่วประเทศ

	 2. พัฒนารูปแบบการออกกำ�ลังกาย เล่นกีฬาและนันทนาการตามความต้องการ ความถนัดและความสนใจของ

ประชาชน

	 3. สร้างเกณฑ์มาตรฐานและประเมินสมรรถภาพทางกายของเด็ก เยาวชน และประชาชน
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ยุทธศาสตร์ที่ 2
การส่งเสริมและสนับสนุนการสร้างเครือข่ายการออกก�ำลังกาย กีฬาและนันทนาการ

	 เพือ่ส่งเสรมิภาคเีครอืข่ายการออกก�ำลงักาย กฬีาและนนัทนาการทกุระดับ ทัง้ส่วนกลาง ส่วนภมูภิาคและส่วนท้องถิน่  

ให้มกีารร่วมในการผลกัดนัเพือ่เสรมิสร้างความเสมอภาคในการเข้าถงึการบรกิาร และมอีาสาสมคัรทางการกฬีาและผูน้�ำการ

ออกก�ำลังกายทีมี่ความพร้อมในการช่วยเหลอืหรอืให้การดแูลด้านการออกก�ำลงักาย เล่นกฬีา ประกอบกจิกรรมนนัทนาการ 

ส�ำหรับประชาชนทุกกลุ่มให้ครอบคลุมทุกพื้นที่

เป้าประสงค์
	 1 	มีเครือข่ายด้านการกีฬา นันทนาการ และวิทยาศาสตร์การกีฬาให้ครอบคลุมทุกระดับ

	 2.	มีอาสาสมัครการกีฬาท่ีมีความพร้อมในการช่วยเหลือ หรือให้การดูแลการเล่นกีฬา การออกก�ำลังกายของชุมชน

และท้องถิ่น

ตัวชี้วัด
	 1.	ร้อยละของเครือข่ายด้านการกีฬา นันทนาการ และวิทยาศาสตร์การกีฬาที่ได้รับการส่งเสริมและพัฒนา

	 2.	จ�ำนวนหมู่บ้านที่มีอาสาสมัครกีฬาและผู้น�ำการออกก�ำลังกายครบทุกหมู่บ้าน

	 3.	ร้อยละของเครือข่าย อาสาสมัครกีฬาและผู้น�ำการออกก�ำลังกายที่น�ำองค์ความรู้ไปเผยแพร่ในชุมชน

	 4.	จ�ำนวนประชาชนที่ได้รับการส่งเสริมจากเครือข่าย อาสาสมัครกีฬา และผู้น�ำการออกก�ำลังกาย

แนวทางการพัฒนา
	 1. ขยายและพัฒนาเครือข่ายด้านการกีฬา นันทนาการ และวิทยาศาสตร์การกีฬาให้ครอบคลุมทุกระดับ

	 2. ส่งเสริมและพัฒนาอาสาสมัครการกีฬา และผู้น�ำการออกก�ำลังกายอย่างเป็นระบบ

	 3. สร้างความร่วมมือและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านการกีฬา นันทนาการและวิทยาศาสตร์การกีฬาทุกภาคส่วน

	 4. ส่งเสริมและสนับสนุนการจัดกิจกรรมด้านกีฬา นันทนาการและวิทยาศาสตร์การกีฬาของเครือข่าย
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ยทุธศาสตร์ที ่4
การสร้างและพฒันาองค์ความรู ้นวตักรรมด้านการออกก�ำลังกาย กฬีา นนัทนาการ และวทิยาศาสตร์การกฬีา

	 เพื่อพัฒนางานวิจัย นวัตกรรม หลักสูตร คู่มือ มาตรฐานด้านการออกก�ำลังกาย กีฬา นันทนาการ วิทยาศาสตร์การ

กีฬา เทคโนโลยีทางการกีฬาและแบบรูปรายการมาตรฐาน การบริหารจัดการสถานกีฬา และผลักดันให้มีการน�ำงานวิจัย 

องค์ความรู้ไปใช้ได้จริงเพื่อพัฒนาสุขภาพของประชาชนและต่อยอดการลงทุนของภาคเอกชน

เป้าประสงค์	 	

	 1.	มีหลักสูตร คู่มือ องค์ความรู้และมาตรฐานด้านการออกก�ำลังกาย กีฬา นันทนาการ วิทยาศาสตร์การกีฬา  

แบบรูปรายการสถานการณ์กีฬา และการบริหารจัดการสถานการณ์กีฬา

	 2.	งานวิจัย สิ่งประดิษฐ์ และนวัตกรรมด้านการออกก�ำลังกาย กีฬา และนันทนาการที่พัฒนามีการน�ำไปใช้ในภาค

เอกชนหรือภาคอุตสาหกรรมเพื่อเพิ่มมูลค่า

ตัวชี้วัด
	 1.	จ�ำนวนหลกัสตูร คูม่อื องค์ความรูแ้ละมาตรฐานด้านการออกก�ำลงักาย กฬีา นนัทนาการและวทิยาศาสตร์การกีฬา

	 2. จ�ำนวนงานวิจัยด้านการออกก�ำลังกาย กีฬา นันทนาการ และวิทยาศาสตร์การกีฬา

	 3.	จ�ำนวนแบบรูปรายการสถานกีฬาที่ใช้ในการเล่นกีฬา ออกก�ำลังกาย ฝึกซ้อมแข่งขันกีฬา และนันทนาการที่ได้

มาตรฐาน

	 4.	จ�ำนวนผู้ประกอบการภาคเอกชนหรืออุตสาหกรรมที่น�ำสิ่งประดิษฐ์และนวัตกรรมด้านการออกก�ำลังกาย กีฬา 

และนันทนาการไปต่อยอดเพื่อเพิ่มมูลค่า

แนวทางการพัฒนา
	 1.	สร้างและพฒันาองค์ความรูแ้ละนวตักรรมด้านการออกก�ำลังกาย กฬีา นนัทนาการ และวทิยาศาสตร์การกีฬาเพือ่

เพิ่มมูลค่า

	 2.	เผยแพร่ ประชาสัมพันธ์องค์ความรู้ นวัตกรรมด้านการออกก�ำลังกายกีฬา นันทนาการ และวิทยาศาสตร์การกีฬา

ให้กับหน่วยงานในทุกพื้นที่ทั่วประเทศ

	 3.	พัฒนาช่องทางการเข้าถึงองค์ความรู้เกี่ยวกับการพัฒนาบุคลากร การออกก�ำลังกาย กีฬา นันทนาการ และ

วิทยาศาสตร์การกีฬา

สรุปได้วา่
	 นโยบายและยทุธศาสตร์ทีเ่กีย่วข้องกบัสุขภาพของคน ได้แก่ แผนพฒันาเศรษฐกจิและสังคมแห่งชาติ ฉบบัที ่12  
(พ.ศ. 2560-2564), ยุทธศาสตร์ชาติ 20 ปี (พ.ศ. 2560-2579), นโยบายและยุทธศาสตร์การวิจัยของชาต ิฉบับที ่9 
(พ.ศ. 2560-2564) แผนพัฒนาการกีฬาชาติ ฉบับที่ 6 (พ.ศ. 2560-2564) ยุทธศาสตร์กรมพลศึกษา ระยะ 5 ป ี(พ.ศ. 
2560-2564) ต่างมุ่งเน้นการพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เป็นส�ำคัญ ในการพัฒนาประเทศ มุ่งสร้างสุขภาวะที่ด ีมุ่งพัฒนา
คนให้เป็นคนท่ีมีความสมบูรณ์ มีวินัย รับผิดชอบต่อสังคม มีคุณธรรม พัฒนาคนทุกช่วงวัยและเตรียมความพร้อม 
เข้าสูส่งัคมผูส้งูอายอุย่างมคีณุภาพ มคีวามเจรญิเตบิโตทางจติวญิญาณ โดยใช้ส่งเสรมิให้คนออกก�ำลงักาย เล่นกีฬา และ
นนัทนาการ ลดปัญหาด้านการเจบ็ป่วยของร่างกาย ลดค่าใช้จ่ายด้านสาธารณสุข และกฬีามวยไทยสามารถตอบสนอง 
ต่อนโยบายและยุทธศาสตร์ดังกล่าวได้เป็นอย่างดี จึงเป็นที่มาของการท�ำวิจัยในหัวข้อดังกล่าว
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4. งานวิจัย
ที่เกี่ยวข้อง

อนันต์ เมฆสวรรค์ (2535) ได้ท�ำการศึกษาเร่ืองเกณฑ์

ปกติทักษะกีฬามวยไทยของนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษา 

เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างทักษะกีฬามวยไทยของ

นกัศกึษาชาย วทิยาลัยพลศกึษาทีก่ลุ่มตัวอย่างเป็นนกัศกึษาชาย  

วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี จ�ำนวน 104 คน วิทยาลัย

พลศึกษาจังหวัดอ่างทอง จ�ำนวน 44 คน วิทยาลัยพลศึกษา

จังหวัดสุพรรณบุรี จ�ำนวน 87 คน วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด

สมุทรสาคร จ�ำนวน 62 คน วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จ�ำนวน  

76 คน รวมจ�ำนวนกลุม่ตวัอย่าง 373 คน และแบบทดสอบทีน่�ำมา 

ใช้เป็นแบบทดสอบทักษะกีฬามวยไทยของ ครองจักร งามมีศรี 

ซึ่งมีรายการทดสอบ 4 รายการ คือ การเตะเฉียงบริเวณล�ำตัว 

การตเีข่าเฉยีงบรเิวณล�ำตวั การถบีบรเิวณล�ำตวั การชกหมดัตรง

บริเวณใบหน้า ผลการศึกษาแต่ละวิทยาลัยในภาคกลาง พบว่า 

มีความแตกต่างกันในทุกรายการ ทดสอบอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05

ครองจกัร งามมศีร ี(2530) ได้ท�ำการศกึษาเรือ่งแบบทดสอบทกัษะกฬีามวยไทยส�ำหรบันกัศกึษาชาย วทิยาลยัพลศึกษา 

โดยใช้กลุ่มตัวอย่างจากนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ จ�ำนวน 30 คน

	 ซึง่แบบทดสอบมจีดุมุง่หมายเพือ่การน�ำแบบทดสอบทกัษะนีไ้ปใช้วดัและประเมนิผลสมัฤทธิใ์นการเรยีนวชิามวยไทย 

ส�ำหรับนักศึกษาชาย วิทยาลัยพลศึกษา แบบทดสอบดังกล่าวนี้มี 4 รายการ คือ 1) การเตะเฉียงบริเวณล�ำตัว 2) การตีเข่า

เฉียงบริเวณล�ำตัว 3) การถีบบริเวณล�ำตัว 4) การชกหมัดตรงบริเวณใบหน้า ผลของการศึกษาค้นคว้า พบว่า แบบทดสอบ

ที่สร้างขึ้นมีความเที่ยงตรง และมีความเชื่อมั่นในระดับสูง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4.1 งานวิจัยในประเทศ
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วนดิา ศรสีขุ (2539) ได้ท�ำการศกึษาผลของการฝึก

แบบหมนุเวยีนในน�ำ้และบนบกท่ีมสีมรรถภาพทางกายของ

นักกีฬาวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี กลุ่มตัวอย่างเป็น

นักกีฬาชายของวิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดชลบุรี ที่มีอายุ

ระหว่าง 18-24 ปี ในกฬีาแต่ละประเภทจ�ำนวน 60 คน 

ซึ่งผ่านการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมา

แล้ว แบ่งเป็น 3 กลุม่ๆละ 20 คน โดยการสุม่แบบก�ำหนด  

(Randomized Assignment) กลุม่ควบคมุไม่ได้รับการฝึกใดๆ  

กลุม่ฝึกแบบหมนุเวยีนบนบกและกลุม่ฝึกแบบหมุนเวยีนในน�ำ้ 

ฝึกครัง้ละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 12 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั ท�ำการ

ทดสอบอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความแขง็ของกล้าม

เน้ือแขน ขา และกล้ามเนือ้หลงัสมรรถภาพการจบัออกซเิจน

สงูสดุ เปอร์เซน็ต์ของไขมนัในร่างกายและความอดทนของ

กล้ามเนือ้แขนและขา ก่อนและหลงัการทดลองสปัดาห์ที ่4 

สปัดาห์ที ่8 และสปัดาห์ที ่12 น�ำผลทีไ่ด้มาวเิคราะห์ตามวธิี

สถติ ิโดยหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานวเิคราะห์ความ

แปรปรวนแบบทางเดยีว (One-way analysis of variance) 

และเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู ่โดยวธิขีองตกู ีเอ 

(Tukey A) ผลการวจิยัพบว่า หลงัการทดลองสปัดาห์ที ่12 

ผลของการฝึกแบบหมนุเวยีนในน�ำ้ และบนบกท�ำให้นกักฬีา

วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรีมีอัตราการเต้นของหัวใจ

ขณะพกั สมรรถภาพการจบัออกซเิจนสงูสดุ เปอร์เซ็นต์ของ

ไขมนัในร่างกายและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและขา 

ดกีว่านกักฬีาวิทยาลยัพลศกึษาจงัหวัดชลบุรใีนกลุม่ควบคมุ

ทีไ่ม่ได้รบัการฝึกอย่างมนัียส�ำคญัท่ีระดบั .05 ส่วนผลการ

ฝึกแบบหมุนเวียนในน�้ำกับบนบกท�ำให้นักกีฬาวิทยาลัย

พลศึกษาจังหวัดชลบุรีมีสมรรถภาพทางกายทุกตัวแปร 

ไม่แตกต่างกนั อย่างมนียัส�ำคญัทีร่ะดบั .05

เพ็ญพักตร์ หนุยุค (2542 : บทคัดย่อ) ศึกษาผล

ของการบรหิารกล้ามเนือ้ล�ำตวัชนดิไอโซเมตรกิ (Isometric) 

ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล�ำตัวและรูปร่าง โดยศึกษา

ในหญิงจ�ำนวน 40 คน อายุ 25-30 ปี ที่มีค่าดัชนีมวลกาย

ไม่เกิน 25 และไม่เคยออกก�ำลังกายมาก่อนในช่วง 6 เดือน 

ก่อนเข้าโปรแกรมฝึกบรหิารกล้ามเนือ้ล�ำตวัชนดิไอโซเมตรกิ

ที่ประกอบด้วย ท่าบริหารกล้ามเนื้อหน้าท้อง และกล้ามเนื้อ

หลัง ทดสอบผลความแข็งแรงของกลุ่มกล้ามเนื้อล�ำตัวกลุ่ม

ของล�ำตัว (Trunk Flexor) และกลุ่มเหยียดล�ำตัว (Trunk 

Extensor) ขณะกล้ามเนือ้หดตัวชนดิไอโซเมตริกและไอโซไค

เนตรกิ (Isokinetric) พบว่า ผูเ้ข้ารบับรกิารฝึกตามโปรแกรม 

8 สปัดาห์มคีวามแขง็แรงของกล้ามเนือ้กลุม่งอล�ำตวัและกลุม่

เหยียดล�ำตัว ขณะกล้ามเนื้อหดตัวชนิดไอโซเมตริกเพิ่มขึ้น

หลังการฝึก 2 สัปดาห์เป็นต้นไป และมีความหนาของไขมัน

ใต้ผิวหนังลดลงหลังการฝึก 2 สัปดาห์
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ศัลย์ สุขเสือ (2546) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของ

การออกก�ำลังกายด้วยท่าพื้นฐาน 5 ท่า แบบวงจร ที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 จ�ำนวน 

60 คน ได้มาจาการพิจารณาผลการทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม จ�ำนวนกลุ่มละ 30 คน โดยกลุ่มทดลอง

ฝึกตามโปรแกรมออกก�ำลังกายด้วยท่าพื้นฐาน 5 ท่า แบบ

วงจรและกลุ่มควบคุมเล่นกีฬาตามอิสระด้วยการฝึกทักษะ

ฟุตบอลและวอลเลย์บอล ท้ังสองกลุ่มใช้เวลาในการฝึก 8 

สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือโปรแกรม

การออกก�ำลังกายด้วยท่าพื้นฐาน 5 ท่าแบบวงจร และข้อ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายซึ่งประกอบด้วย 4 รายการ คือ 

วิ่งระยะทาง 1 ไมล์ วัดส่วนประกอบของร่างกายโดยการ

หาดรรชนีมวลกาย ลุก-นั่ง 1 นาที และนั่งงอตัวไปข้างหน้า 

วิเคราะห์ข้อมูล โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หา

ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ และเปรียบเทียบความแตกต่าง

ระหว่างค่าเฉล่ียด้วยการทดสอบค่าท่ี (dependent and 

independent t-test) ผลการวิจัยพบว่าสมรรถภาพทาง

กายด้านดรรชนีมวลกายหลังฝึกของกลุ่มทดลองลดลงอย่าง

มีนัยส�ำคัญที่ระดับ .05 ส่วนความแข็งแรงและความอดทน

ของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบไหลเวยีน

โลหิตและระบบหายใจ เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับ .05 

สมรรถภาพทางกายด้านดรรชนีมวลกายหลงัการฝึกของกลุม่

ควบคุมเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับ .05 ส่วนความแข็ง

แรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั ความอดทน

ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ลดลงอย่างมีนัย

ส�ำคัญที่ระดับ .05 สมรรถภาพด้านความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจหลังการฝึกกลุ่มทดลอง ดี

กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับ .05 ส่วนด้านดัชนี

มวลกายหลังการฝึกกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมไม่แตกต่าง

กันอย่างมีนัยส�ำคัญที่ระดับ .05
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สุธน  เพ็ชรนิล (2548: บทคัดย่อ) ได้

ศึกษาระดับทักษะมวยไทยของนักศึกษาชาย

หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง 

วิชาเอกพลศึกษา วิทยาลัยศึกษาในเขตภาคใต้

ปีการศึกษา 2547 และเพื่อสร้างเกณฑ์ระดับ

ทักษะมวยไทยของนักศึกษาชายหลักสูตร

ประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง วิชาเอก

พลศึกษา วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคใต้  

ใช้กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้ จ�ำนวน 

281 คน ได้มาโดยการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือ

ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบทดสอบ

ทักษะมวยไทย 4 รายการ คือทักษะการเตะ

เฉียงบริเวณล�ำตัว ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณ

ล�ำตวั ทกัษะการถบีบริเวณล�ำตัว ทกัษะการชก

หมดัตรงบริเวณใบหน้า วเิคราะห์ข้อมลูโดยการ

ใช้ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคะแนน

ที่ผลการวิจัย พบว่า ทักษะการเตะเฉียงบริเวณ

ล�ำตัว ทักษะการตีเข่าเฉียงบริเวณล�ำตัว ทักษะ

การถีบบริเวณล�ำตัว และทักษะการชกหมัด

ตรงบริเวณใบหน้า ของนักศึกษาชาย หลักสูตร

ประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง วิทยาลัย

พลศึกษาในเขตภาคใต้ ปีการศึกษา 2547 มี

ค่าเฉลี่ย 42.17, 51.13, 42.50 และ 107.48 

ครั้ง ตามล�ำดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.98, 

5.66, 3.60 และ 8.96 ตามล�ำดับ เกณฑ์โดย

รวมทักษะมวยไทยของนักศึกษาชาย หลักสูตร

ประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง วิชาเอก

พลศึกษา วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคใต้ 

ปีการศึกษา 2547 มีดังนี้ สูงมาก มีคะแนนที

ปกติที่ 64 ขึ้นไป สูง มีคะแนนทีปกติที่ 55-63  

ปานกลางมคีะแนนทีป่กติที ่46-54 ต�ำ่ มคีะแนน 

ทีปกติที่ 38-45 ต�่ำมาก มีคะแนนทีปกติที่ต�่ำ

กว่า 37
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ศาศวัต ทิพนาค (2549: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยน�้ำหนัก โดยเทคนิคปิระมิดสองรูปแบบท่ีมีต่อความ 

แขง็แรงของกล้ามเน้ือ กลุม่ตวัอย่างเป็นนักเรยีนชายสถาบนัสอนศลิปะการต่อสูแ้ละป้องกนัตวั ฟิต แอนด์ไฟต์ จ�ำนวน 30 คน  

ท่ีมีอายุระหว่าง 17-20 ปี มีประสบการณ์ในการยกน�้ำหนักแล้วอย่างน้อย 6 เดือน ได้มาจากการสุ่มแบบง่าย (Simple 

Random Sampling) โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 10 คน โดยวิธีการก�ำหนดเข้ากลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม  

ให้ปฏบิตักิจิกรรมกฬีาตามปกต ิกลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกยกน�้ำหนกัโดยใช้เทคนคิปิระมดิขึน้ กลุม่ทดลองที ่2 ฝึกยกน�้ำหนกัโดยใช้ 

เทคนิคปิระมิดลง ทั้งนี้ กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ท�ำการฝึกยกน�ำ้หนัก 3 วันต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ เป็นระยะ

เวลา 12 สัปดาห์ สถิติที่ใช้วิจัย คือ การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One Way Analysis of Variance: ANOVA) 

และการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ�้ำแบบสองมิติ (Repeated Measure in two Dimensional 

Design) โดยวิธีของ Turky ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ ซึ่งก�ำหนดความมีนัยส�ำคัญทางสถิติไว้ที่ระดับ .05 ผลการวิจัย

พบว่า ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ภายในกลุม่ควบคมุ ไม่มกีารเปลีย่นแปลงของความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ ก่อนการฝึกกับ

ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3, 6, 9 และ 12 อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่พบว่ากลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลอง

ที่ 2 มีการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ในกลุ่มที่ 1 เพิ่มขึ้นดีกว่ากลุ่มที่ 2 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6, 9 

และ 12 ต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะเดียวกันยังพบว่ากลุ่มทดลองที่ 2 มีแนวโน้มการเปลี่ยนแปลง

เพิ่มขึ้นของมวลกล้ามเนื้อ และขนาดกล้ามเนื้อได้ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง72



กฤษดา สุร�ำไพ (2551) ได้ศึกษาถึงผลการฝึกพิลาทิสที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย

ชัน้ประถมศกึษาปีที ่6 มอีายเุฉลีย่เท่ากบั 11 ปี จากโรงเรียนวดัใต้ กลุ่มตัวอย่างจ�ำนวน 30 คน ได้มาด้วยวธิกีารสุม่อย่างง่าย

แล้วแบ่งกลุม่ตวัอย่างเป็น 2 กลุม่ โดยใช้ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หน้าท้องเป็นเกณฑ์ในการแบ่ง กลุม่ควบคมุไม่ได้รบัการฝึก 

ส่วนกลุ่มทดลองท�ำการฝึกพิลาทิส 16 ท่า สัปดาห์ละ 3 ครั้ง เป็นเวลา 9 สัปดาห์ ท�ำการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

แขน หน้าท้อง ขาและหลังก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3, 6 และ 9 น�ำค่าคะแนนเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้าม

เนื้อแขน หน้าท้อง ขาและหลัง มาท�ำการวิเคราะห์โดยใช้สถิติทีเทสและการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ�้ำ 

โดยก�ำหนดระดับความมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 พบว่า 1. ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนของทั้งสองกลุ่ม

ก่อนการฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ท่ี 3 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ แต่ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 9  

ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้แขนของกลุม่ทดลองดกีว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติ ิ2. ค่าเฉลีย่ความแขง็แรง 

ของกล้ามเนื้อหน้าท้องของทั้งสองกลุ่มก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ แต่ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3,  

6 และ 9 ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้องของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 3. ค่า

เฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของท้ังสองกลุ่มก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ แต่ภายหลัง 

การฝึกสปัดาห์ท่ี 3, 6 และ 9 ค่าเฉลีย่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาของกลุม่ทดลองดีกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ  

4. ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หลงัของทัง้สองกลุ่มก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติิ แต่ภายหลงั

การฝึกสัปดาห์ที่ 3, 6 และ 9 ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติ 5. ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน หน้าท้อง ขาและหลังของกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3, 6 และ 

9 ดีขึ้นกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

วฑิรูย์ ยมะสมิต (2552) ได้ศกึษาผลการฝึกกล้ามเนือ้ต้นขาด้วยน�ำ้หนกั ทีม่ต่ีอความแขง็แรงและความเรว็ในการวิง่ 50 

เมตร ของนักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2551 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้นปีที่ 1 ที่มีอายุ 15-17 ปี จ�ำนวน 30 นาย 

แบ่งเป็นกลุม่ควบคมุ 15 นาย และกลุม่ทดลอง 15 นาย ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุ่มควบคมุ ฝึกกายบริหารของกอง

ทัพบก กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน�ำ้หนัก ท�ำการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ (จันทร์, พุธ, ศุกร์) ตั้งแต่

เวลา 05.30 – 07.00 น. ทดสอบเพื่อเก็บข้อมูลความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 30 เมตร ของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก  

และหลักการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ 8 โดยใช้เครื่องมือวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Back Leg Dynamometer) และ

ทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าความ 

แตกต่างด้วย T-Test ผลการวิจัยพบว่า 1. ก่อนการฝึก ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกัน 2. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ค่าเฉลี่ยและ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา

ไม่แตกต่างกัน 3. หลังการฝึกสัปดาห์ที 8 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ความสามารถ

ในการวิ่ง 50 เมตร และวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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อเล็กซานเดอร์ และ เลสไล (Alezander & Leslie 1969 : 124) ได้ท�ำการวิจัย

เรื่อง ผลของการฝึกแบบวงจรการฝึกยกน�ำ้หนักและการฝึกเป็นช่วงท่ีมีต่อความแข็งแรงกล้าม

เนือ้ ความอดทนของระบบหายใจและหลอดเลอืด ผูร้บัการทดลองเป็นนกัศกึษาชายทีเ่รยีนวชิา

พลศึกษาในมหาวิทยาลัยเม็กซิโก จ�ำนวน 51 คน โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 ใช้การฝึก

แบบวงจร กลุ่มที่ 2 ใช้การฝึกยกน�้ำหนัก กลุ่มที่ 3 ใช้การฝึกแบบหนักสลับเบา มีระยะการฝึก 

10 สัปดาห์ มีการทดสอบก่อนและหลังการฝึก ซึ่งการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดย 

วดัความแขง็แรงของการงอข้อศอก เหยยีดข้อศอก และการเหยยีดหวัเข่า จะทดสอบโดยใช้เครือ่ง 

Cable Densitometer และในการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและหลอดเลือด โดยวดั

ปรมิาณการน�ำออกซเิจนเข้าสงูสดุจากเครือ่ง Astrand rhyming monogram ผลการวจัิยพบว่า

ผลของการฝึกแบบวงจร การฝึกยกน�ำ้หนักและการฝึกแบบหนกัสลบัเบาให้ผลต่อความแขง็แรง

ของกล้ามเนื้อและการท�ำงานของระบบหายใจและหลอดเลือดไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญ

ซูติ และคอร์บิน  ได้ศึกษาเกณฑ์ปกติสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาใหม่ (Physical  

Fitness Norms for College Freshman) ของมหาวทิยาลยัแคนซสั (Kansas State University)  

ซึ่งมีอายุระหว่าง 17–19 ปี กลุ่มตัวอย่างมีจ�ำนวนทั้งสิ้น 3,250 คน แบ่งเป็นนักศึกษาชาย  

1,717 คน นักศึกษาหญิง 1,533 คน การทดสอบประกอบด้วยรายการทดสอบต่างๆ ดังนี้

1)	การทดสอบแรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลังส่วนบนและความแข็งแรงของเขา

2)	การทดสอบความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อหลังและกล้ามเนื้อด้านหลังของขา

3)	การทดสอบปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด โดยวิธีของออสตราน

4)	การหาค่าร้อยละของไขมัน โดยวธิกีารทดสอบแบบสกนิโฟลต์ แล้วน�ำข้อมลูจากการทดสอบ

แต่ละรายการหาค่ามัชฌิมเลขคณิต ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน และหาค่าเปอร์เซ็นต์ไทล์ ผลการ

ศึกษาพบว่า มีค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบ ดังนี้

- นักศึกษาชายมีอายุเฉลี่ย 18 ปี ความสูงเฉลี่ย 178.5 เซนติเมตร น�ำ้หนักเฉลี่ย 3.16 กิโลกรัม 

แรงบีบมือซ้าย 49.19 กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 49.4 กิโลกรัม ความแข็งแรงของขา 165.95 

กโิลกรมั ความแขง็แรงของหลงั 163.22 กโิลกรมั ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้หลงัและกล้ามเนือ้ 

ด้านหลังของขาท่อนบน 41.5 เซนติเมตร ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด 2.90 ลิตรต่อนาที  

ร้อยละของไขมัน 12.35

- นักศึกษาหญิงมีอายุเฉลี่ย 15 ปี ความสูงเฉลี่ย 165.381 เซนติเมตร น�้ำหนักเฉล่ีย 49.18 

กิโลกรัม แรงบีบมือซ้าย 24.90 กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 27.45 กิโลกรัม ความแข็งแรงของขา  

90.91 กิโลกรมั ความแขง็แรงของหลงั 84.60 กโิลกรมั ความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้หลงัและกล้ามเนือ้ 

ด้านหลังของขาท่อนบน 45.85 เซนติเมตร ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด 2.30 ลิตรต่อนาที 

4.2 งานวิจัยต่างประเทศ
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โซด์ (Saud 1988 : 132) ได้ศึกษาเปรียบเทียบ

โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบวงจรที่สร้างขึ้นกับ

โปรแกรมการฝึกกายบริหารที่มีต่อระดับสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรียนต�ำรวจในโรงเรียนต�ำรวจของ

ประเทศคูเวต กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนต�ำรวจชั้นปีที่ 

1 จ�ำนวน 59 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุม่ทดลอง

ใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจร จ�ำนวน 30 คน กลุ่ม

ควบคุม ใช้โปรแกรมการฝึกกายบริหารของโรงเรียน 

จ�ำนวน 29 คน ทั้งสองกลุ่มไม่เป็นนักกีฬา ท�ำการฝึก 

10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 วัน วันละ 40 นาที ท�ำการ

ทดสอบก่อน และหลงัการฝึก สถติทิีใ่ช่ในการทดสอบ

สมมติฐาน คือ     t-test ระดับความมีนัยส�ำคัญที่ .05 

ผลการวิจัยพบว่า ส่วนประกอบของร่างกาย ความ

อ่อนตัว ความคล่องแคล่ว และก�ำลัง ท้ังสองโปรแกรม

มีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นคล้ายกัน ส่วนความอดทน

ของระบบหวัใจและหลอดเลือด และ ความอดทนของ

กล้ามเนือ้ ทัง้สองโปรแกรมมกีารเปลีย่นแปลงเพิม่ขึน้ 

แต่จะดีกว่าในโปรแกรมการฝึกแบบวงจร

โลนี (Loney 1990 : 89) ได้ศึกษาเพื่อเปรียบ

เทียบผลการฝึกยกน�้ำหนักแบบวงจรดั้งเดิม (tradi-

tional circuit weight training) กับการฝึกแบบ

วงจรพิเศษส�ำหรับผู้หญิงในระยะเวลา 9 สัปดาห์ 

ตัวแปรที่น�ำมาศึกษาประกอบด้วย พลังแอโรบิก 

น�ำ้หนกัของร่างกายเปอร์เซน็ต์ไขมนั และความแขง็แรง 

ของร่างกายส่วนบนและส่วนล่างท�ำการทดสอบก่อน 

และหลังการฝึก ใช้สถติิเปรียบเทยีบเพ่ือดูความแตก

ต่างในการพฒันาของทัง้สองกลุม่ ทีร่ะดบันยัส�ำคญัที่ 

.05 ผลการศกึษาพบว่า ไม่มคีวามแตกต่างกนัในการ

พฒันาตวัแปรทัง้ 5 ด้านของทัง้สองกลุม่ การฝึกแอโรบกิ 

แบบวงจรพิเศษจะมีการพัฒนาด้านพลังแอโรบิก 

ได้ดีกว่า ถึงแม้ว่ามันจะพัฒนาไม่แตกต่างอย่างมีนัย

ส�ำคัญกับการฝึกยกน�้ำหนักแบบวงจรดั้งเดิม
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ไฟว์เจนแบม (Faigenbaum 1993 : 2735 A)  
ได ้ค ้นคว้าผลของการฝึกด้วยน�้ำหนักเพื่อความ 

แข็งแรงของเด็ก โดยประเมินโปรแกรมการฝึก 2 ครั้ง

ต่อสัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร 23 คน แบ่ง

เป็นกลุ่มฝึกอายุเฉลี่ย 10.8 ปี เป็นชาย 10 คน เป็น

หญิง 4 คน และกลุ่มควบคุมอายุเฉลี่ย 9.9 ปี เป็นชาย 

5 คน และหญิง 4 คน โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง

ใช้เวลา 45 นาที ฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ฝึกเป็นเวลา 8  

สัปดาห์ ใช้เคร่ืองฝึกด้วยน�้ำหนัก Heartline ขนาด

ของเด็กท�ำการยก 10-15 ครั้ง จ�ำนวน 3 ชุด มีความ 

หนักเป็น 50%, 75% และ 100% ของ 10-RM  

และมีการออกก�ำลังกายโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

และบริหารกาย ท�ำการทดสอบก่อนและหลังฝึกโดย

วัดความแข็งแรงโดยใช้ 10-RM ความอ่อนตัวใช้การ

นั่งงอตัวไปข้างหน้า วัดก�ำลัง ใช้การยืนกระโดดแตะ

ฝา และการนัง่ขว้างลกูบอล วดัความดนัโลหติขณะพกั 

ส่วนประกอบของร่างกาย ใช้การวดัไขมนัใต้ผวิหนงั 7 

ต�ำแหน่ง และวัดเส้นรอบวงของร่างกาย 4 ต�ำแหน่ง 

ผู้ปกครองให้การรับรองเรื่องสุขภาพของเด็กและให้

ความร่วมมอืในการประเมนิผล โดยตอบแบบสอบถาม

ก่อนและหลังการฝึกปรากฏว่ากลุ่มฝึกมีอัตราความ

ตั้งใจฝึกเป็น 97.4% มีการเพิ่มความแข็งแรงโดยการ

วัด 10-RM ใน 5 ท่า คือ Leg Extension = 64.5 %,  

Leg Curl = 787.6%, Chest Press = 64.1%, 

Overhead Press = 87.0% และ Biceps Curl = 

78.1% ซึ่งค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมเพิ่มขึ้น 13% ผล

รวมของไขมันใต้ผิวหนังของกลุ่มฝึกลดลง 2.3% และ

กลุ่มควบคุมเพิ่ม 1.7% ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างมี

นัยส�ำคัญที่ระดับ .05 ผลการประเมินจากผู้ปกครอง

เด็กมีดังนี้ คือ มีการพัฒนาความแข็งแรงขึ้นในเด็ก

ทั้ง 2 กลุ่ม ผลการฝึกในตัวแปรอื่นๆ ไม่มีนัยส�ำคัญ 

ที่ระดับ .05 และไม่มีการบาดเจ็บเนื่องจากโปรแกรม

การฝึกโดยตรง สรุปการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ ในการ

ฝึกความแขง็แรงโดยการดูแลอย่างใกล้ชดิสามารถเพิม่

ความแข็งแรง และพัฒนาส่วนประกอบของร่างกาย

ได้ทั้งเด็กชายและเด็กหญิง สรุปการฝึกโดยใช้น�้ำหนัก

สามารถเพิ่มความแข็งแรง และผลรวมของไขมันใต้

ผิวหนังลดลงทั้งเด็กชายและเด็กหญิง
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สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
จะพบว่าการออกแบบการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อนั้นมีหลากหลายรูปแบบด้วยกัน แต่

ที่มีการฝึกที่นิยมกันมากคือ การฝึกที่มีน�้ำหนัก

เข้ามาเกี่ยวข้อง อันได้แก่ การเพิ่มน�้ำหนักใน

การฝึกกลา้มเนื้อ การใช้แรงตา้น การใช้อุปกรณ์

ต่างๆ เพ่ือให้กล้ามเนือ้ในส่วนท่ีต้องการออกแรง

ต้าน และผลการฝึกพบว่ากล้ามเนื้อที่ได้รับการ

ฝึกแบบที่มีน�้ำหนักร่วมจะมีขนาดของวงกล้าม

เนื้อเพิ่มขึ้น ความแข็งแรงทนทานของกล้าม

เนื้อเพิ่มขึ้น กล้ามเนื้อมีรูปร่างกระชับได้สัดส่วน  

ไขมันส่วนเกินได้มีการเผาผลาญไป พร้อมกันนี ้

ยงัส่งผลต่อระบบไหลเวยีนโลหติท่ีมกีารไหลเวยีน 

ดีขึ้น ระบบการท�ำงานของปอดดีขึ้น ดังนั้นการ

ฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงไม่ได้เฉพาะ

ประโยชน์ส่วนเดียวเท่านั้น ยังส่งผลต่อระบบ

อื่นๆของร่างกายที่มีการพัฒนาดีขึ้น
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บทที่ 3
วิธีการดำ�เนินการวิจัย





	 การวจิยัเรือ่งการสร้างรปูแบบการฝึกมวยไทยทีม่ผีลต่อความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ส�ำหรับเยาวชนหญงิ เป็นการวจิยั

เชิงทดลอง (Experimental Research Design) มีวัตถุประสงค์เพื่อสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรง 

ของกล้ามเนื้อส�ำหรับเยาวชนหญิง ศึกษาเปรียบเทียบรูปแบบการฝึกมวยไทยที่จ�ำแนกการฝึกตามโปรแกรม  

และฝึกตามปกติ ขั้นตอนการศึกษาวิจัยได้ผ่านการพิจารณาจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์ 

กลุ่มวิทยาศาสตร์สุขภาพ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ก่อนท�ำการศึกษาทดลอง โดยวิธีการด�ำเนินการวิจัยมีดังนี้

ประชากร
	 ประชากร คอื สมาชกิของศนูย์อนรุกัษ์ศลิปะมวยไทย กรมพลศกึษา เพศหญงิ อายรุะหว่าง 15-25 ปี จ�ำนวน 200 คน  

ในป ีพ.ศ. 2560-2561 

กลุ่มตัวอยา่งประชากร
	 กลุม่ตวัอย่าง คอื สมาชกิของศนูย์อนรุกัษ์ศลิปะมวยไทย กรมพลศกึษา เพศหญงิ จ�ำนวน 50 คน แบ่งเป็นกลุม่ควบคุม 

25 คน และกลุ่มทดลอง  25 คน ที่มีอายุระหว่าง 15-25 ปี ด้วยวิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) ได้รับ

การคัดเลือกจากแบบประเมินสุขภาพทั่วไป (Par-Q) พร้อมทั้งวัดชีพจร ความดันโลหิต ก่อนเข้าร่วมการทดลอง 

กลุ่มควบคุม 
	 กลุม่ควบคมุ คอื กลุม่ทีไ่ด้รบัการฝึกมวยไทยตามท่ีผู้วจัิยได้ก�ำหนดรูปแบบ โดยได้รับการอธบิายถึงรูปแบบและวธิกีารฝึก 

ในเบื้องต้น และให้ด�ำเนินการฝึกด้วยตนเองในวันและเวลาที่ก�ำหนด

กลุ่มทดลอง
	 กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ใช้โปรแกรมการฝึกมวยไทยที่ผู้วิจัยได้ก�ำหนดรูปแบบ โดยได้รับการอธิบายถึงรูปแบบและวิธี

การฝึกทั้งหมด โดยต้องเข้ารับการทดลองและฝึกที่ศูนย์อนุรักษ์ศิลปะมวยไทย กรมพลศึกษา ในวันและเวลาที่ก�ำหนด

เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
	 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 

	 1)	เป็นสมาชิกศูนย์อนุรักษ์ศิลปะมวยไทย กรมพลศึกษา อายุระหว่าง 15-25 ปี เพศหญิง 

	 2)	เป็นผู้มีสุขภาพแข็งแรง ไม่มีโรคประจ�ำตัวที่รุนแรง

	 3)	มีความสนใจเข้าร่วมเข้าร่วมในการวิจัยและเซ็นใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย

	 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria)

	 1)	ไม่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก�ำหนดของการวิจัย

	 2)	ไม่สมัครใจหรือปฏิเสธเข้าร่วมการวิจัยอีกต่อไป

	 3)	ขาดการฝึกมากกว่าร้อยละ 20 ของโปรแกรมการฝึก คือขาดการฝึกมากกว่า 6 ครั้ง จากทั้งหมด 30 ครั้ง 

	 4)	เกิดเหตุสุดวิสัยไม่สามารถเข้าร่วมท�ำการวิจัยได้ เช่น เกิดการเจ็บป่วย หรืออุบัติเหตุในช่วงท�ำการทดลองจนไม่

สามารถเข้าร่วมการทดลองต่อได้

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง80



ขั้นตอนที่ 1
การสรา้งรูปแบบการฝึกมวยไทย

วัตถุประสงค์์
	 เพือ่สร้างรปูแบบการฝึกมวยไทยให้สามารถน�ำไปใช้ได้กับ

เยาวชนหญิง อายุระหว่าง 15–25 ปี

	 วิธีการด�ำเนินการวิจัยในขั้นตอนที่ 1  

มีรายละเอียด ดังนี้

1.	ทบทวนเอกสารงานวิชาการที่เกี่ยวข้องกับมวยไทย ศึกษา 

รูปแบบการออกก�ำลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย

2.	ศึกษาและคัดเลือกท่าทางที่เหมาะสมกับการฝึกมวยไทย 

ขั้นพื้นฐานส�ำหรับเยาวชนหญิง

3.	สร้างรูปแบบการฝึกมวยไทย โดยคัดเลือกการใช้อวัยวะ 

ทั้ง 4 ส่วน ที่ใช้ในการฝึกมวยไทยทั่วไปและเป็นท่าที่ไม่อันตราย

เกินไป สามารถใช้กล้ามเนื้อหลักได้เต็มที่ ดังนี้

-	ท่าที่ใช้หมัด ได้แก่ หมัดตรงหน้า หมัดตวัด หมัดเสย หมัดเหวี่ยง

-	ท่าทีใ่ช้เท้า ได้แก่ เตะตรง เตะตดั กลบัหลงัเตะ ถบีตรง กระโดดถบี

-	ท่าที่ใช้เข่า ได้แก่ เข่าตรง เข่าเฉียง เข่าลอย เข่ากระทุ้ง

-	ท่าที่ใช้ศอก ได้แก่ ศอกตี ศอกตัด ศอกกลับ

4.	ท�ำการคัดเลือกท่าที่ เหมาะสมและออกแบบโปรแกรม 

การฝึก โดยส่งแบบประเมินเกี่ยวกับองค์ประกอบของโปรแกรม

การฝึกมวยไทยส�ำหรับเยาวชนหญิง (IOC) ให้ผู้เชี่ยวชาญ หรือ

ผูท้รงคณุวฒุทิางด้านมวยไทยท�ำการตรวจพจิารณา จ�ำนวน 5 ท่าน 

5.	น�ำข้อพิจารณาของผู ้เชี่ยวชาญทั้งหมดมาปรับปรุงแก้ไข

โปรแกรมการฝึกซ้อมตามค�ำแนะน�ำ

6.	น�ำรปูแบบทีผ่่านการปรบัปรงุไปใช้ในงานวจิยั โดยท�ำการทดลอง 

กับตัวอย่าง (pilot) เพื่อปรับโปรแกรมให้มีความเหมาะสม 

ขั้นตอนการด�ำเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล
	 ผู้วิจัยด�ำเนินการวิจัย และเก็บข้อมูลตามวัตถุประสงค ์โดยแบ่งขั้นตอนการวิจัยออกเป็น 2 ขั้นตอน ได้แก่

ขั้นตอนที	่1	การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทย

ขั้นตอนที	่2	การศกึษาผลของการฝึกมวยไทยทีส่่งผลต่อความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ ซ่ึงในแต่ละขัน้ตอน มวีธิกีารด�ำเนนิการ  

ดังนี้
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เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย
1.	โปรแกรมการฝึกมวยไทยส�ำหรับเยาวชนหญิง 

(DPE Program) โดยใช้มวยไทย 4 ส่วน ได้แก่ หมัด 

เท้า ศอก เข่า

2.	แบบประเมินความแข็งแรงของกล ้ามเนื้อ 

ในรูปแบบ function training

3.	เครื่องวัดส่วนสูง (Height scale)

4.	ความวัดความดันโลหิต (Blood pressure)  

ยี่ห้อ Omron

5.	เครื่องวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body  

composition) ยี่ห้อ Omron

6.	แบบประเมินความพร้อมการออกก�ำลังกาย 

(PAR-Q)

7.	แบบแสดงความยินยอมเข้าร่วมวิจัย

ขั้นตอนที่ 2
การศึกษาผลของการฝึกมวยไทยที ่
ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

1. ประกาศเชิญชวนรับอาสาสมัครจากศูนย์อนุรักษ์

ศิลปะมวยไทย ส�ำนักการกีฬา กรมพลศึกษา เพศหญิง 

อายุระหว่าง 15-25 ปี 

2. ก่อนได้รับการฝึกมวยไทย ผู้เข้าร่วมการทดลองได้

รับทราบรายละเอียดของวิธีปฏิบัติในการเก็บข้อมูล

จากผู้วิจัย

3. ผู ้ เข ้าร ่วมการทดลองอ่านรายละเอียด ลงช่ือ 

ในใบยินยอม

4. ผูเ้ข้าร่วมการทดลองกรอกแบบสอบถามด้านสุขภาพ 

ประเมินความพร้อมก่อนออกก�ำลังกาย (Par-Q)

5. ก่อนการเข้าโปรแกรมการฝึก แต่ละกลุ่มจะท�ำการ

เก็บข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับสุขสมรรถนะ ได้แก่ ส่วนสูง 

น�้ำหนัก ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน อัตราการเต้น

หัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก 

และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก

6. หลงัการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึก แต่ละกลุม่จะได้รบั

การประเมนิความแขง็แรงของกล้ามเนือ้จากผูว้จิยั ได้แก่ 

ลุกนั่ง และดันพื้น และการประเมิน FMS (Functional 

Movement Screening) เป็นการทดสอบที่ออกแบบ

โดย Gray Crook และ Lee Burton เพือ่ประเมนิรปูแบบ 

การเคลื่อนไหวพื้นฐานที่ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน FMS 

ประกอบไปด้วยแบบทดสอบ 7 แบบ ได้แก่ Deep 

Squat, Hurdle Step, Inline Lunge, Shoulder 

Mobility, Active Stranght-leg, Trunk Stability 

Push Up และ Rotary Stability ทั้งนี้ การให้คะแนน

มี 4 ระดับ คือ 0 ถึง 3 ในการทดสอบแต่ละครั้งให้

ผู้รับการทดสอบท�ำการทดสอบได้ 3 คร้ัง หาก

เป็นการทดสอบข้างซ้ายและข้างขวาให้บนัทกึ

คะแนนของแต่ละข้าง ซ่ึงมีหลักในการคิด

คะแนน ดังนี้
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การวิเคราะห์ทางสถิติ
	 น�ำข ้อมูลที่ เก็บรวบรวมได ้มาท�ำการ

วิเคราะห์ด ้วยเคร่ืองคอมพิวเตอร ์โปรแกรม

ส�ำเร็จรูป เอส พี เอส เอส (SPSS) โดยหาค่าต่างๆ 

ดังนี้

1. วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับสุขสมรรถนะ

ของผู ้เข้าร่วมวิจัย โดยน�ำข้อมูลมาหาค่าเฉลี่ย 

และส ่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แล ้วน�ำเสนอ 

ในรูปความเรียง

2. วิเคราะห์ข้อมูลผลการทดสอบความแตกต่าง 

ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงกล้ามเนือ้หลงัการฝึกระหว่าง

กลุ่ม โดยการทดสอบค่าทีแบบ Independent  

Sample t–test

คะแนน	 ความหมาย

 	 0 		  ผู้รับการทดสอบไม่สามารถท�ำท่าทางท่ี 

			   ทดสอบได้เนื่องจากมีอาการเจ็บ

	 1 		  ผูร้บัการทดสอบไม่สามารถท�ำท่าทางท่ี 

			   ทดสอบได้

 	 2		  ผู้รับการทดสอบสามารถท�ำท่าทางที่ 

			   ทดสอบได้ แต่มลีกัษณะการเคลือ่นไหว 

			   ที่ไม่ถูกต้อง

  	3		  ผู้รับการทดสอบสามารถท�ำท่า 

			   ทางท่ีทดสอบได้อย่างสมบูรณ์  

			   ถูกต้อง

7. รูปแบบการฝึกตามโปรแกรมฝึก  

จะมีลักษณะดังนี้

	 - ท�ำการฝึกในแต่ละท่ามวยไทย

เริม่จากร่างกายส่วนบน (upper body)  

สลบักับร่างกายส่วนล่าง (lower body)

	 - ท�ำการฝึกมวยไทยส่วนบนก่อน 

คือ โดยเริ่มจากการฝึกการใช้หมัดตรงหน้า

จ�ำนวน 10 ครั้ง พัก 10 วินาที ท�ำซ�้ำจ�ำนวน  

3 เซ็ต ไปตามล�ำดับโปรแกรม

	 - ท�ำการฝึกมวยไทยส่วนล่าง คอื โดยเริม่จากการการฝึก 

ใช้เท้าเตะตรง จ�ำนวน 10 ครั้ง พัก 10 วินาที ท�ำซ�้ำจ�ำนวน  

3 เซต ตามล�ำดับโปรแกรม

	 - ท�ำการฝึกจ�ำนวน 1 ครัง้/วนั ใช้เวลาไม่น้อยกว่า 30 นาที

	 - ท�ำการฝึก 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ จนครบ 10 สัปดาห์

สถานที่ในการท�ำวิจัยและท�ำการทดสอบ
	 - โรงยมิศูนย์อนุรกัษ์ศลิปะมวยไทยแห่งชาต ิกลุม่อนรุกัษ์

ศิลปะมวยไทย ส�ำนักการกีฬา กรมพลศึกษา

	 -  ห ้ อ งปฏิ บั ติ ก า รทา ง วิ ท ย าศาสตร ์ ก า รกี ฬ า  

ส�ำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา

	 -  ห ้ อ งปฏิ บั ติ ก า รทา ง วิ ท ย าศาสตร ์ ก า รกี ฬ า  

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ความหมายของคะแนนจากผลการทดสอบดังนี้
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แผนภูมิสรุปขั้นตอนการดำ�เนินงานวิจัย

ขั้นตอนที่ 1 การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทย
ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของการฝึกมวยไทยที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขั้นตอนที่ 1

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทย
(DPE Program)

ส่งผู้เชี่ยวชาญด้านมวยไทยตรวจสอบ ครั้งที่ 1

ส่งผู้เชี่ยวชาญด้านมวยไทยตรวจสอบ ครั้งที่ 2

ทำ�การทดลองกับตัวอย่าง
(Pilot)

รปูแบบการฝกึมวยไทย
(DPE Program)

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง84



ขั้นตอนที่ 2

แบบประเมินทางด้านประวัติสุขภาพทั่วไปก่อนออกกำ�ลังกาย

ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ pre - test

ทดสอบความแข็งแรงของกลา้มเนื้อ post - test

โปรแกรมการฝึกซ้อมมวย
(DPE Program)

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

สรุปผลและข้อเสนอแนะ
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บทที่ 4
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล



การวิจัยครั้งนี้ ผู ้วิจัยได้ท�ำการเก็บรวบรวมข้อมูล และวิเคราะห์ผล 

ตามระเบยีบวธิกีารทางสถติทิีไ่ด้จากสร้างรปูแบบการฝึกมวยไทยทีม่ผีลต่อความแขง็แรง 

ของกล้ามเนือ้ส�ำหรบัเยาวชนหญงิ เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบรปูแบบการฝึกมวยไทย

ที่จ�ำแนกการฝึกตามโปรแกรมและฝึกตามปกติ จากนั้นจึงน�ำผลมาวิเคราะห์เสนอ 

ในรูปตารางประกอบความเรียง โดยแบ่งการน�ำเสนอ ดังนี้

	 ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบค่าสุขสมรรถนะของกลุ่มตัวอย่าง

	 ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่าง



กลุ่มทดลอง

n = 25
x          S.D.

กลุ่มควบคุม

n = 25
x          S.D. ค่า t p-value

51.74

19.15

22.58

84.16

112.56

67.56

57.85

20.87

23.48

85.80

113.36

69.28

27.08

5.17

5.46

10.78

8.76

7.23

-1.090

-1.185

-0.611

-0.545

-0.332

-0.797

0.281

0.242

0.544

0.590

0.742

0.429

7.37

5.07

4.93

10.63

8.28

8.01

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร)

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (เปอร์เซ็นต์)

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก
(ครั้งต่อนาที)

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวในขณะพัก  
(มิลลิลิตรปรอท)

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในขณะพัก 
(มิลลิลิตรปรอท)

ค่าสุขสมรรถนะ

(Health-related Physical Fitness Parameter)

จากตารางที่ 1 และแผนภูมิท่ี 1 - 2 พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของค่าสุขสมรรถนะในทุกค่า (น�ำ้หนัก, ดัชนีมวลกาย, เปอร์เซ็นต์ไขมัน, อัตราการ

เต้นของหัวใจขณะพัก, ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวในขณะพัก และความดันโลหิตขณะ

หัวใจคลายตวัในขณะพกั) ทีไ่ม่แตกต่างกว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05

ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบคา่สุขสมรรถนะของกลุ่มตัวอย่าง
ตารางที ่1 เปรยีบเทียบคา่เฉล่ียและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคา่สุขสมรรถนะ

ระหว่างกลุ่มทดลองก่อนฝึกตามโปรแกรมและกลุ่มควบคุมก่อนฝึกตามปกติ

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง88



แผนภูมิที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าสุขสมรรถนะ ได้แก่

น�้ำหนัก (W), ดัชนีมวลกาย (BMI) และไขมัน (Fat) ระหว่างกลุ่มทดลองก่อนฝึกตามโปรแกรมและ 

กลุ่มควบคุมก่อนฝึกตามปกติ

10

20

30

40

50

60

70

80

51.74

19.15
20.87 22.58

23.48

57.85

W
(กิโลกรัม)

BMI
(กิโลกรัมต่อตารางเมตร)

Fat
(เปอร์เซ็นต์)

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม
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10

20

40

60

80

100

120

140

84.16

112.56
113.36

67.56
69.28

85.80

แผนภูมิท่ี 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าสุขสมรรถนะ  

ได้แก่ อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั (HRR : ครัง้ต่อนาท)ี, ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวัในขณะพกั  

(SBP : มิลลิลิตรปรอท) และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในขณะพัก (DBP : มิลลิลิตรปรอท) 

ระหว่างกลุ่มทดลองก่อนฝึกตามโปรแกรมและกลุ่มควบคุมก่อนฝึกตามปกติ

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม

HRR
(ครั้ง/นาที)

SBP
(มิลลิลิตรปรอท)

DBP
(มิลลิลิตรปรอท)

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง90



48.61

17.28

19.02

73.84

106.24

63.36

56.93

20.51

23.25

83.88

112.04

68.88

27.55

4.87

5.37

10.39

8.52

7.37

-1.473

-3.155

-3.157

-3.809

-2.333

-2.658

0.147* 

0.003*

0.003*

0.000*

0.024*

0.011*

6.24

1.59

4.01

8.11

9.06

7.32

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร)

เปอร์เซ็นต์ไขมัน (เปอร์เซ็นต์)

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก
(ครั้งต่อนาที)

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวในขณะพัก 
(มิลลิลิตรปรอท)

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในขณะพัก 
(มิลลิลิตรปรอท)

กลุ่มทดลอง

n = 25
x          S.D.

กลุ่มควบคุม

n = 25
x          S.D.

ค่าสุขสมรรถนะ

(Health-related Physical Fitness Parameter)

ตอนที่ 1 การเปรียบเทียบคา่สุขสมรรถนะของกลุ่มตัวอย่าง
ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่า

สุขสมรรถนะระหว่างกลุ่มทดลองก่อนฝึกตามโปรแกรมและกลุ่มควบคุม

ก่อนฝึกตามปกติ

จากตารางที่ 2 และแผนภูมิที่ 3-4 พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของค่าสขุสมรรถนะเกอืบทุกค่า ยกเว้นน�ำ้หนกัตัว (ดัชนมีวลกาย, เปอร์เซ็นต์ไขมนั,  

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก, ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวในขณะพัก และความดัน

โลหติขณะหวัใจคลายตวัในขณะพกั) ทีด่กีว่ากลุม่ควบคมุ อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05

ค่า t p-value
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10

20

30

40

50

60

70

80

48.61

17.28
20.51

19.02

23.25

56.93

แผนภูมิที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าสุขสมรรถนะ ได้แก่

น�้ำหนัก (W), ดัชนีมวลกาย (BMI) และไขมัน (Fat) ระหว่างกลุ่มทดลองหลังฝึกตามโปรแกรมและ 

กลุ่มควบคุมหลังฝึกตามปกติ

W
(กิโลกรัม)

BMI
(กิโลกรัมต่อตารางเมตร)

Fat
(เปอร์เซ็นต์)

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง92



แผนภูมิที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าสุขสมรรถนะ ได้แก่  

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (HRR : ครั้งต่อนาที), ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวในขณะพัก  

(SBP : มิลลิลิตรปรอท) และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในขณะพัก (DBP : มิลลิลิตรปรอท) 

ระหว่างกลุ่มทดลองหลังฝึกตามโปรแกรมและกลุ่มควบคุมหลังฝึกตามปกติ

10

20

40

60

80

100

120

140

73.84

106.24
112.04

63.36
68.88

83.88

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม

HRR
(ครั้ง/นาที)

SBP
(มิลลิลิตรปรอท)

DBP
(มิลลิลิตรปรอท)
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13.64

13.92

1.96

2.48

2.40

1.88

1.72

2.40

1.68

12.64

12.52

1.92

2.36

2.28

1.76

1.60

2.28

1.56

2.91

3.37

0.28

0.49

0.46

0.83

0.71

0.54

0.51

1.375

1.698

0.447

0.849

0.885

0.482

0.545

0.758

0.797

0.176

0.096

0.657

0.400

0.381

0.632

0.588

0.452

0.429

21.8

2.38

0.35

0.51

0.50

0.93

0.84

0.58

0.56

   ลุกนั่ง (ครั้ง)
   

ดันพื้น (ครั้ง)
   

Deep Squat (คะแนน)
   

Hurdle Step (คะแนน)
   

Incline Lunge (คะแนน)
   

Shoulder Mobility (คะแนน)
   

Active Stranght-leg (คะแนน)
   

Trunk Stability Push Up (คะแนน)
   

Rotary Stability (คะแนน)

กลุ่มทดลอง

n = 25
x          S.D.

กลุ่มควบคุม

n = 25
x          S.D.

ค่าสุขสมรรถนะ

(Health-related Physical Fitness Parameter)

ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอยา่ง
ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองก่อนฝึกตามโปรแกรมและกลุ่ม

ควบคุมก่อนฝึกตามปกติ

จากตารางท่ี 3 และแผนภมูทิี ่5-6 พบว่า กลุม่ทดลอง มค่ีาเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน

ของค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในทุกค่า (ลุกนั่ง, ดันพื้น, Deep Squat, Hurdle Step, 

Incline Lunge, Shoulder Mobility, Active Stranght-leg, Trunk Stability Push Up 

และ Rotary Stability) ที่ไม่แตกต่างกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ค่า t p-value

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง94



10

20

30

13.64

12.64

13.92

12.52

ลุกนั่ง (Sit-up)
ครั้ง/30 วินาที

แผนภมูท่ีิ 5  แสดงการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของความแขง็แรงของ

กล้ามเนื้อ ได้แก่ ลุกนั่ง (ครั้ง) และดันพื้น (ครั้ง) ระหว่างกลุ่มทดลองก่อนฝึกตามโปรแกรมและ

กลุ่มควบคุมก่อนฝึกตามปกติ

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม

ดันพื้น (Push-up)
ครั้ง/30 วินาที
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0.5

1

1.5

2

2.5

3

3.5

1.96

2.48 2.40

1.88
1.72

2.40

1.68

1.92

2.36 2.28

1.76
1.60

2.28

1.56

DS HS IL SM RSASL TSPU

แผนภมูทิี ่6  แสดงการเปรยีบเทียบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของความแขง็แรงของกล้ามเนือ้  

ได้แก่ Deep Squat (DS : คะแนน), Hurdle Step (HS : คะแนน), Incline Lunge (IL : คะแนน), 

Shoulder Mobility (SM : คะแนน), Active Stranght-leg (ASl : คะแนน), Trunk Stability Push Up  

(TSPU : คะแนน) และ Rotary Stability (RS : คะแนน) ระหว่างกลุ่มทดลองก่อนฝึกตามโปรแกรม

และกลุ่มควบคุมก่อนฝึกตามปกติ

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง96



20.08

21.92

2.96

3.00

3.00

3.00

3.00

3.00

3.00

13.64

13.92

2.60

2.76

2.76

2.60

2.76

2.88

2.24

2.18

2.38

0.50

0.44

0.44

0.50

0.44

0.33

0.44

8.663

9.682

3.343

2.753

2.753

4.000

2.753

1.809

8.718

0.000*

0.000*

0.002*

0.008*

0.008*

0.000*

0.008*

0.077*

0.000*

3.01

3.38

0.20

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

   ลุกนั่ง (ครั้ง)
   

ดันพื้น (ครั้ง)
   

Deep Squat (คะแนน)
   

Hurdle Step (คะแนน)
   

Incline Lunge (คะแนน)
   

Shoulder Mobility (คะแนน)
   

Active Stranght-leg (คะแนน)
   

Trunk Stability Push Up (คะแนน)
   

Rotary Stability (คะแนน)

กลุ่มทดลอง

n = 25
x          S.D.

กลุ่มควบคุม

n = 25
x          S.D.

ค่าสุขสมรรถนะ

(Health-related Physical Fitness Parameter)

จากตารางที่ 4  และแผนภูมิที่ 7-8 พบว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ในทกุค่า (ลกุนัง่, ดนัพืน้,  

ท่า Deep Squat, ท่า Hurdle Step, ท่า Incline Lunge, ท่า Shoulder 

Mobility, ท่า Active Stranght-leg, ท่า Trunk Stability Push Up และท่า 

Rotary Stability) ที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตอนที่ 2 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่าง
ตารางที่ 4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของ

กลา้มเนือ้ระหวา่งกลุม่ทดลองกอ่นฝกึตามโปรแกรมและกลุม่ควบคมุกอ่นฝกึตามปกติ

ค่า t p-value
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แผนภูมิที่ 7 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ ได้แก่ ลกุนัง่ (ครัง้) และดนัพืน้ (ครัง้) กลุม่ทดลองหลงัฝึกตามโปรแกรมและกลุม่ควบคมุ

หลังฝึกตามปกติ

10

20

30
20.08

13.64

21.92

13.92

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม

ลุกนั่ง (Sit-up)
ครั้ง/30 วินาที

ดันพื้น (Push-up)
ครั้ง/30 วินาที

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง98



แผนภมูท่ีิ 8 แสดงการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของความแขง็แรงของกล้ามเนือ้  

ได้แก่ Deep Squat (DS : คะแนน), Hurdle Step (HS : คะแนน), Incline Lunge (IL : คะแนน), 

Shoulder Mobility (SM : คะแนน), Active Stranght-leg (ASl : คะแนน), Trunk Stability Push Up  

(TSPU : คะแนน) และ Rotary Stability (RS : คะแนน) ระหว่างกลุ่มทดลองหลังฝึกตามโปรแกรม

และกลุ่มควบคุมหลังฝึกตามปกติ

0.5

1

1.5

2

2.5

3

3.5
2.96 3 3 3 3 3 3

2.60
2.76 2.76

2.6
2.76

2.88

2.24

DS HS IL SM RSASL TSPU

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม

 DEVELOPMENT OF MUAYTHAI TRAINING MODEL ON MUSCULAR STRENGTH FOR YOUTH FEMALE 99



บทที่ 5
สรุปผลการวิจัย  
อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ





สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	 การศกึษาวจิยันี ้มวีตัถปุระสงค์เพือ่สร้างรปูแบบการฝึกมวยไทยทีม่ผีลต่อความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ส�ำหรับเยาวชน

หญิง เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบรูปแบบการฝึกมวยไทยท่ีจ�ำแนกการฝึกตามโปรแกรมและฝึกตามปกติ กลุ่มตัวอย่างที ่

ใช้วิจัยในครั้งนี้ คือ สมาชิกศูนย์อนุรักษ์ศิลปะมวยไทย กลุ่มอนุรักษ์ศิลปะมวยไทย กรมพลศึกษา จ�ำนวน 50 คน เพศหญิง 

โดยแบ่งเป็นกลุ่มควบคมุ 25 คน และกลุม่ทดลอง 25 คน ซึง่มอีายรุะหว่าง 15-25 ปี ซึง่สมาชกิทีส่มคัรเข้าร่วมงานวจัิยทุกคน 

สามารถอยู่ร่วมงานวิจัยได้จนครบก�ำหนด ขั้นตอนการวิจัยประกอบด้วย 2 ขั้นตอน คือ การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทย

ส�ำหรับเยาวชนหญิง และการเปรียบเทียบการฝึกมวยไทยระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยให้ทั้งสองกลุ่มได้รับ

ทราบถึงโปรแกรมการฝึกมวยไทย รวมถึงค�ำแนะน�ำจากผู้วิจัยถึงหลักการฝึกมวยไทย หลังจากชี้แจงเสร็จส้ินจึงแบ่งกลุ่ม 

การฝึกตามโปรแกรมที่ผู้วิจัยออกแบบ (DPE Program) เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ หลังจากนั้นท�ำการทดสอบตัวแปร

ของสรีรวิทยาทั่วไป ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและการทดสอบสุขสมรรถนะก่อน (pre–test) และหลัง (post–test) 

น�ำผลที่ได้ไปทดสอบเปรียบเทียบค่าความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึกการออกก�ำลังกายด้วยการทดสอบทางสถิติ

สรุปผลการวิจัย
ผลการวิจัยพบว่า
1. รูปแบบการฝึกมวยไทยที่ผู้วิจัยได้ออกแบบเรียกว่า (DPE Program) 

สำ�หรบัเยาวชนหญงิ อายรุะหวา่ง 15 – 25 ป ีประกอบไปด้วย 3 ข้ันตอน คอื 

ขั้นตอนที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย (warm up) ใช้เวลา 5 – 10 นาที มีทั้งหมด 10 ท่า (ภาคผนวก ช) ได้แก่

	 1)	การยืดกล้ามเนื้อไหล่ ขา หลัง สะโพก

	 2)	การยืดกล้ามเนื้อหน้าขา ล�ำตัว และคอ

	 3)	การยืดกล้ามเนื้อขา และปลายเท้า

	 4)	การเดินก้มแตะ

	 5)	การวิ่งไขว้ขา

	 6)	การยืดกล้ามเนื้อล�ำตัว หัวไหล่ แขน

	 7)	เดินหน้าชกหมัดหน้า 10 ครั้ง ซ้าย/ขวา

	 8)	เดินหน้าเตะตรง  10 ครั้ง ซ้าย/ขวา

	 9)	วิ่งจ๊อกกิ้งกับที่ 15 วินาที

10)	กระโดดตบมือ 10 ครั้ง

11)	กระโดดเชือก 10 ครั้ง

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง102



ขั้นตอนที่ 2 การฝึกมวยไทย (Muaythai Training) ประกอบไปด้วยการใช้อวัยวะร่างกาย 4 ส่วน ได้แก่ หมัด เท้า เข่า 

และศอก ซึ่งในแต่ละอวัยวะจะท�ำซ�้ำ 10 ครั้ง จ�ำนวน 3 เซ็ต และท�ำการพักระหว่างเซ็ต 10 วินาที ก่อนที่จะฝึกในท่าถัดไป 

โดยมีผู้ช่วยวิจัยควบคุมดูแลการฝึกให้เป็นไปตามโปรแกรมและหลักการฝึกที่ถูกต้อง (ภาคผนวก ช)

 

ลำ�ดบัที่ ท่าการฝึก จำ�นวนคร้ัง พกัระหวา่งเซต็ จำ�นวนเซ็ต พกัระหวา่งเซต็ สัปดาห์ รอบการฝึก

1 หมัดตรงหน้า 10

10 วินาที

3

10 วินาที

10

ทำ�การฝึก 3 วัน/สัปดาห์  

ฝกึวนัเวน้วนั (รวม 10 

สัปดาห์)

2 หมัดตวัด 10 3 10

3 หมัดเสย 10 3 10

4 หมัดเหวี่ยง 10 3 10

5 เตะตรง 10
10 วินาที

3
10 วินาที

10

6 เตะตัด 10 3 10

7 ถีบตรง 10
10 วินาที

3
10 วินาที

10

8 กระโดดถีบ 10 3 10

9 ศอกตี 10

10 วินาที

3

10 วินาที

10

10 ศอกตัด 10 3 10

11 ศอกกลับ 10 3 10

12 เข่าตรง 10

10 วินาที

3

10 วินาที

10

13 เข่าเฉียง 10 3 10

14 เข่าลอย 10 3 10

15 เข่ากระทุ้ง 10 3 10

	 โดยโปรแกรมการฝึก (DPE Program) ได้ผ่านกระบวนการทดสอบตวัอย่าง (Pilot) จ�ำนวน 3 คน แล้วพบว่า ท่าทาง

ที่ผ่านการคัดเลือกจากผู้เชี่ยวชาญด้านมวยไทยนั้น สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่โดยรวมของหมัด, เท้า, 

เข่า, ศอก เพิม่มากขึน้และเป็นการฝึกส่วนบนของร่างกาย (Upper Body) สลบักบัส่วนล่างของร่างกาย (Lower Body) ตาม

หลักการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบอดทน (Endurance Strength) คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะท�ำงาน

โดยไม่เหนื่อยล้าและมีความแข็งแรงได้เป็นเวลานานๆ โดยกีฬามวยไทย ต้องฝึกรูปแบบนี้จึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด

หมายเหตุ : หากได้รับบาดเจ็บจากการฝึกควรหยุดพัก
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ขั้นตอนที่ 3 การคลายอุ่นร่างกาย (cool down) ใช้เวลา 5–10 นาที มีทั้งหมด 10 ท่า (ภาคผนวก ช) ได้แก่

1.	ท่าไหว้ครูเทพพนม

2.	ท่าไหว้ครูก้มกราบ

3.	ท่าไหว้ครูกอบพระแม่ธรณี

4.	ท่าไหว้ครูถวายบังคม

5.	ท่าปฐม

6.	ท่าพรหม

7.	สอดสร้อยมาลา

8.	ท่าพรหมยืน

9.	หนุมานแหวกเมฆ

10. ย่างสุขเกษม

2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
2.1	รปูแบบการฝึกมวยไทยกลุม่ทดลอง มค่ีาเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของค่าสขุสมรรถนะในทกุค่า  

(น�ำ้หนกั, ดชันมีวลกาย, เปอร์เซน็ต์ไขมนั, อตัราการเต้นของหวัใจขณะพัก, ความดันโลหติขณะหวัใจบบีตัว 

ในขณะพัก และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในขณะพัก) ที่ไม่แตกต่างกว่ากลุ่มควบคุม อย่างม ี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.2	รูปแบบการฝึกมวยไทยกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าสุขสมรรถนะเกือบ

ทุกค่า ยกเว้นน�้ำหนักตัว (ดัชนีมวลกาย, เปอร์เซ็นต์ไขมัน, อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก, ความดันโลหิต

ขณะหัวใจบีบตัวในขณะพัก และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวในขณะพัก) ที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างม ี

นัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2.3	รูปแบบการฝึกมวยไทยกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อในทุกค่า (ลุกนั่ง, ดันพื้น, Deep Squat, Hurdle Step, Incline Lunge, Shoulder Mobility, 

Active Stranght-leg, Trunk Stability Push Up และ Rotary Stability) ที่ไม่แตกต่างกว่ากลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.4	รูปแบบการฝึกมวยไทยกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าความแข็งแรงของ

กล้ามเนือ้ในทกุค่า (ลกุนัง่, ดนัพืน้, ท่า Deep Squat, ท่า Hurdle Step, ท่า Incline Lunge, ท่า Shoulder  

Mobility, ท่า Active Stranght-leg, ท่า Trunk Stability Push Up และท่า Rotary Stability) ที่ดีกว่า

กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

	 โดยการคัดเลือกรูปแบบการคลายอุ่นร่างกายจาก 

ท่าท่างการไหว้ครูมวยไทย ซึ่งเป็นการประยุกต์รูปแบบ

การ cool down ให้สอดคล้องกับโปรแกรมการฝึกตาม 

DPE Program ที่ต้องการให้เป็นการฝึกและอนุรักษ์

มวยไทยไปพร้อมกัน สร้างเอกลักษณ์เฉพาะตัวของ 

กรมพลศึกษา ในการฝึกมวยไทยส�ำหรับเยาวชนหญิง
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มวยไทย ก�ำลังเป็นที่นิยมอย่างสูงในปัจจุบัน การเรียนรู้วิธีการออกก�ำลังกายด้วยทักษะมวยไทยที่เหมาะสมกับ

เพศและวัยจะช่วยท�ำให้กล้ามเนือ้กระชบัและแขง็แรงได้ดขีึน้ เรว็ขึน้ มคีวามยดืหยุน่มากขึน้ สามารถทรงตวัได้ดขีึน้  

เคลือ่นไหวอย่างอสิระนุม่นวล ผ่อนคลายความเครียดได้ดี โปรแกรมทีผู้่วจัิยพัฒนาขึน้นีเ้หมาะส�ำหรับเยาวชนหญงิ 

ทีก่�ำลงัมีพฒันาการความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ โดยการคดัเลอืกท่าทางการฝึกในท่าทางทีไ่ม่ซบัซ้อนเกนิไปเหมาะสม 

กับช่วงอายุและมีการออกก�ำลังที่มัดกล้ามเนื้อหลักเป็นส่วนใหญ่ การฝึกสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

บริเวณแขน กล้ามเนื้อบริเวณขา ได้เป็นอย่างดี 

	 จากการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของค่าสขุสมรรถนะระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุม่

ควบคุมก่อนการทดลอง ได้แก่ (น�ำ้หนัก, ดัชนีมวลกาย, เปอร์เซ็นต์ไขมัน, อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก, ความ

ดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวัในขณะพกั และความดันโลหติขณะหวัใจคลายตัวในขณะพัก) พบว่าไม่แตกต่างกนั อย่าง

มนียัส�ำคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ซึง่บ่งบอกได้เป็นอย่างดีว่าการคดัเลอืกกลุม่ตัวอย่างทัง้สองกลุม่มคีวามใกล้เคยีงกนั

ทางด้านสรีรวิทยาและช่วงอายุ ซึ่งจะไม่ส่งผลกระทบต่อผลการทดลองและใกล้เคียงกับความเป็นจริงมากที่สุด

	 จากการเปรยีบเทยีบรปูแบบการฝึกมวยไทยกลุม่ทดลอง พบว่า มค่ีาเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของค่าสขุ

สมรรถนะเกอืบทกุค่า ยกเว้นน�ำ้หนกัตวั (weight) เพยีงค่าเดยีวและค่าดชันมีวลกาย (BMI), เปอร์เซน็ต์ไขมนั (%FAT), 

อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั (HRR), ความดนัโลหติขณะหวัใจบบีตวัในขณะพกั และความดนัโลหติขณะหวัใจคลายตวั 

ในขณะพัก (BP) ที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ชี้ให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกมวยไทย 

ที่ออกแบบโดยผู้วิจัยส่งผลให้ค่าสุขสมรรถนะด้านต่างๆ ของร่างกายดีขึ้นและดีกว่ากลุ ่มที่ไม่ได้รับการฝึก 

ตามรูปแบบมวยไทย (DPE Program) โดยค่าน�้ำหนักตัว (weight) ของกลุ่มทดลองลดลงและกลุ่มควบคุม 

ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และในส่วนของ ค่าดัชนีมวยกาย (BMI) ของ 

กลุ่มทดลองลดลง คิดเป็น 90.23% และกลุ่มควบคุม 98.27% เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%FAT) กลุ่มทดลองลดลง คิดเป็น  

84.23% และกลุ่มควบคุม 99.02% อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก (HRR) ของกลุ่มทดลองลดลง 87.73% และ 

กลุ่มควบคุม 97.76% ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic blood pressure) ของกลุ่มทดลองลดลง 

คิดเป็น 94.38% และกลุ่มควบคุม 98.83% ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว (Diastolic blood pressure) ของ 

กลุ่มทดลองลดลง คิดเป็น 93.78% และกลุ่มควบคุม 99.42% โดยลดลงอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

แสดงว่าผลจากการฝึกมวยไทยตามโปรแกรม (DPE Program) ท�ำให้ค่าสขุสมรรถนะของเยาวชนหญงิ อายรุะหว่าง 

15-25 ปีโดยรวมดีขึ้น

อภิปรายผล
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	 จากการเปรียบเทียบรูปแบบการฝึกมวยไทยกลุ่มทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ

ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในทุกค่า (ลุกนั่ง, ดันพื้น, Deep Squat, Hurdle Step, Incline Lunge, Shoulder  

Mobility, Active Stranght-leg, Trunk Stability Push Up และ Rotary Stability) ที่ไม่แตกต่างกว่ากลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ชี้ให้เห็นว่าพื้นฐานด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไม่มีความแตกต่างกัน และ 

มีสรีรวิทยาของร่างกายที่ใกล้เคียงกันในช่วงอายุระหว่าง 15–25 ปี ส่งผลดีต่อการฝึกมวยไทยที่จะส่งผลให้ทราบความ

แตกต่างหลังการฝึกได้อย่างชัดเจน

	 จากการเปรียบเทียบรูปแบบการฝึกมวยไทยกลุ่มทดลอง พบว่า มีค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ 

ค่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในค่า ลุกนั่ง (sit up), ดันพื้น (push up) ที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ทีร่ะดบั .05 ชีใ้ห้เหน็ว่ารปูแบบโปรแกรมการฝึกมวยไทยสามารถพัฒนาความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ในเยาวชนหญงิได้ดี  

และความแขง็แรงของมวลกล้ามเนือ้โดยรวมเพิม่ขึน้อย่างชดัเจนเมือ่เปรยีบเทยีบกบักลุม่ควบคมุ โดยเฉพาะความแขง็แรง 

ของกล้ามเนื้อบริเวณแขนและขา เนื่องจากการเคล่ือนไหวของกล้ามเนื้อในลักษณะที่บิดแขนและเท้าในการออกแรง 

ในแต่ละท่าทางส่งผลให้การท�ำงานของมดักล้ามเนือ้ออกแรงได้เต็มทีแ่ละในทศิทางทีถ่กูต้องอย่างเต็มที ่จึงสามารถเพิม่

ความแขง็แรงได้ ทัง้นีย้งัส่งผลต่อการทรงตวัขณะทีฝึ่กสามารถทรงตัวได้ดีขึน้ มคีวามมัน่คง ทัง้หมดนีเ้ป็นผลจากการฝึกตาม 

โปรแกรม (DPE Program) แสดงว่าการฝึกความแข็งแรงสามารถเพิ่มขนาดของกล้ามเนื้อในเยาวชนหญิง จากการวัด

กล้ามเนื้อหน้าท้อง (sit up) และกล้ามเนื้อหน้าอกและแขน (push up) นั้นพบว่า กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น

เพราะมีการออกแรงกล้ามเนือ้บรเิวณหน้าท้องและการบดิล�ำตวัในการฝึกมวยไทยทีถ่กูต้อง จากการวเิคราะห์ค่าเฉลีย่และ 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการประเมิน FMS (functional movement screening) เป็นการทดสอบที่ออกแบบโดย 

Gray Crook และ Lee Burton เพื่อประเมินรูปแบบการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน FMS ประกอบไปด้วย

แบบทดสอบ 7 แบบ ได้แก่ Deep Squat, Hurdle Step, Inline Lunge, Shoulder Mobility, Active Stranght-leg, 

Trunk Stability Push Up และ Rotary Stability พบว่า กลุ่มทดลองมีการเคลื่อนไหวที่ดีขึ้นอย่างชัดเจนและส่งผลต่อ 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เพิ่มตาม โดยเฉพาะในท่า Trunk Stability Push Up และ Inline Lunge ที่เพิ่มขึ้นอย่าง

เห็นได้ชัด อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงว่าการฝึกโดยใช้รูปแบบ (DPE Program) ส่งผลโดยตรงต่อการ

เพิม่การเคลือ่นไหวของร่างกาย ข้อต่อต่างๆ และกล้ามเนือ้มดัใหญ่ทีแ่ขง็แรงขึน้ จึงเป็นผลดีในการสร้างเสริมให้เยาวชน

หญิงได้ฝึกมวยไทยท่ีเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยตรง โดยไม่ก่อให้เกิดอาการบาดเจ็บต่อกล้ามเนื้อ กระดูกใน

การเรียนมวยไทย

	 สรุปได้ว่า การฝึกมวยไทยโดยใช้รูปแบบการฝึก (DPE Program) สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ในเยาวชนหญิง อายุระหว่าง 15–25 ปีได้ และประยุกต์ใช้แม่ไม้มวยไทย และการไหว้ครูมวยไทยในการอบอุ่นร่างกาย 

(warm up) และการคลายอุ่นร่างกาย (cool down) ได้อย่างลงตัวและเหมาะสมสอดคล้องกับการฝึก สร้างความรู้

ความเข้าใจอีกมุมหนึ่งให้แก่กลุ่มตัวอย่างที่จะได้ช่วยสืบสาน และอนุรักษ์มวยไทยไปในตัว ผลการวิจัยในครั้งนี้ชี้ให้เห็น

ว่าการเลือกรูปแบบการฝึกมวยไทยส�ำหรับเยาวชนหญิง (DPE Program) สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได ้

ดีขึ้น สามารถอธิบายสมมติฐานของการวิจัยได้ว่า เยาวชนหญิงที่ได้รับการฝึกมวยไทยที่จ�ำเพาะเจาะจงมีความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อมากกว่าเยาวชนหญิงที่ได้รับการฝึกมวยไทยแบบทั่วไป เป็นอีกทางเลือกหนึ่งส�ำหรับการฝึกมวยไทยและ

การออกก�ำลังกายเพื่อใช้ส่งเสริมสุขภาพที่ดีต่อไป

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง106



1. ผูเ้ข้าร่วมการทดลองควรมกีารอบอุ่นร่างกายทีเ่พยีงพอก่อน

เข้ารับการฝึกมวยไทย (DPE Program) เพื่อลดการบาดเจ็บ 

จากฝึกได้

2.	ผู ้ เข ้าร ่วมการทดลองควรได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่อง 

อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละไม่น้อยกว่า 45 นาที

3.	สถานที่ในการฝึกควรฝึกในท่ีร่มหรือภายในอาคารเพื่อลด

อาการโรคลมแดด (heatstroke)

4.	การนดัหมายผูเ้ข้าร่วมการทดลองต่างๆ ควรมกีารนดัหมาย

ล่วงหน้าก่อนการทดลองเป็นการล่วงหน้า จ�ำเป็นต้องมีการ 

ย�้ำเตือนเสมอ และมีความชัดเจน

5.	ขณะท�ำการทดลองควรมีการสอบถามเสมอว่าสามารถฝึก 

ต่อเนือ่งได้หรอืไม่หรอืมอีาการต่างๆ อนัส่งผลต่อร่างกายหรือไม่

6.	ก่อนท�ำการทดลองควรมีการทดสอบโปรแกรมก่อนว่า

เหมาะสมกับการฝึกจริงมากน้อยเพียงไร โดยได้รับการตรวจ

สอบจากผู้เชี่ยวชาญด้านต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง (IOC)

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

ข้อเสนอแนะจากการท�ำวิจัยครั้งต่อไป
1.	ควรท�ำการเปรียบเทียบผลภายในกลุ ่ม

ตัวอย่างเพื่อให้ทราบความเปลี่ยนแปลงด้านค่า

สุขสมรรถนะและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

2.	ควรศกึษาการเพ่ิมน�ำ้หนกัในโปรแกรมการฝึก 

ว่าสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ 

มากขึ้นหรือไม่

3.	ควรน�ำโปรแกรมการฝึกมวยไทย (DPE Program)  

ไปทดลองฝึกในกลุ่มอายุต่างๆ ทั้งเพศหญิงและ

เพศชาย

4.	ควรปรับระยะเวลาที่ใช้ในการทดลองของ

โปรแกรมให้เหมาะสมกับอายุ เพศ วัย เมื่อน�ำไป

ประยุกต์ใช้
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ภาคผนวก





ภาคผนวก ก
ข้อมูลส�ำหรับกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย (ส�ำหรับกลุ่มทดลอง) 
(Patient/Participant Information Sheet)

ชื่อโครงการวิจัย   
การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส�ำหรับเยาวชนหญิง 

(DEVELOPMENT OF MUAYTHAI TRAINING MODEL ON MUSCULAR STRENGTH FOR YOUTH FEMALE)

ชื่อผู้วิจัย
	 นายกิตติศักดิ์ ร่มเกษ

ต�ำแหน่ง
	 นักพัฒนาการกีฬาช�ำนาญการ กลุ่มอนุรักษ์ศิลปะมวยไทย ส�ำนักการกีฬา กรมพลศึกษา

สถานที่ติดต่อผู้วิจัย 
	 154 สนามกีฬาแห่งชาติ ประตู 16 ถ.พระราม 1 แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330

	 โทรศัพท์มือถือ  084-5953949 E-mail : kittisak.r@dpe.go.th	

	

	 ขอเรยีนเชิญท่านเข้าร่วมในการวจิยัก่อนทีท่่านจะตดัสนิใจเข้าร่วมในการวจิยั มคีวามจ�ำเป็นทีท่่านควรท�ำความเข้าใจ

ว่างานวิจัยนี้ท�ำเพราะเหตุใด และเกี่ยวข้องกับอะไร กรุณาใช้เวลาในการอ่านข้อมูลต่อไปนี้อย่างละเอียดรอบคอบ และ

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมหรือข้อมูลที่ไม่ชัดเจนได้ตลอดเวลา

1. โครงการนี้เกี่ยวข้องกับการวิจัย 

	 เก่ียวกับการสร้างรปูแบบการฝึกมวยไทยทีเ่หมาะสมส�ำหรบัเยาวชนหญงิ ทีส่่งผลต่อความแขง็แรงของกล้ามเนือ้และ

สามารถน�ำไปใช้ในการฝึกซ้อมมวยเพื่อแข่งขันหรือเพื่อการออกก�ำลังกาย ซึ่งในงานวิจัยครั้งนี้จะศึกษาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อหลักส่วนบนและส่วนล่างของร่างกายที่ท�ำหน้าที่ในการฝึกมวยไทย 

2. วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

	 2.1	เพื่อศึกษารูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส�ำหรับเยาวชนหญิง

	 2.2	เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบรปูแบบการฝึกมวยไทยทีจ่�ำแนกการฝึกตามรูปแบบโปรแกรมทีส่ร้างและฝึกมวยไทย

ตามปกติ

3. รายละเอียดของกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย

	 ลักษณะของกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย แบ่งกลุ่มผู้เข้าร่วมวิจัยเป็น 2 กลุ่ม  ได้แก่ กลุ่มควบคุม 25 คน  

และกลุ่มทดลอง 25 คน ซึ่งมีอายุระหว่าง 15–25 ปี ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย รวมทั้งหมด 50 คน คัดเลือกจากผู้เรียน

มวยไทยของสถาบันศิลปะมวยไทย กรมพลศึกษา จ�ำนวน 200 คน มีเกณฑ์การคัดเข้าและเกณฑ์การคัดออก ดังนี้

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง112



เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 

	 1)	 เป็นสมาชกิศนูย์อนรุกัษ์ศลิปะมวยไทย กลุม่อนรุกัษ์ศลิปะมวยไทย กรมพลศกึษา อายรุะหว่าง 15-25 ปี เพศหญิง 

	 2)	 เป็นผู้มีสุขภาพแข็งแรง ไม่มีโรคประจ�ำตัวที่รุนแรง

	 3)	มีความสนใจเข้าร่วมในการวิจัยและเซ็นใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria)

	 1)	 ไม่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก�ำหนดของการวิจัย

	 2)	 ไม่สมัครใจหรือเข้าร่วมการวิจัยอีกต่อไป

	 3)	ขาดการฝึกมากกว่าร้อยละ 20 ของโปรแกรมการฝึก คือ ขาดการฝึกมากกว่า 6 ครั้ง จากทั้งหมด 30 ครั้ง 

	 4)	 เกิดเหตุสุดวิสัยไม่สามารถเข้าร่วมท�ำการวิจัยได้ เช่น เกิดการเจ็บป่วย หรืออุบัติเหตุในช่วงท�ำการทดลอง  

จนไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองต่อได้

4. กระบวนการการวิจัยที่กระท�ำต่อกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

	 ติดต่อและคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยผู้สมัครใจเข้าร่วม และมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า จ�ำนวน 50 คน แบ่งเป็น

กลุ่มๆ ละ 25 คน จะได้รับค�ำชี้แจง และค�ำอธิบายจากผู้วิจัยเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ รายละเอียดของวิธีปฏิบัติตัวในการ

ทดสอบ วิธีการเก็บข้อมูล ประโยชน์ที่จะได้รับจากการเข้าร่วมในโครงการวิจัย ทั้งนี้ ผู้วิจัยจะตอบข้อสงสัยจนผู้ที่ได้รับ

เชิญให้เข้าร่วมการวิจัยเข้าใจ และให้เวลาตัดสินใจโดยอิสระ ก่อนลงนามให้ความยินยอมเข้าร่วมในการวิจัย 

	 4.1	นัดกลุ่มผู้เข้าร่วมการท�ำวิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการจัดท�ำงานวิจัยและรายละเอียดต่างๆ ของงานวิจัยให้

รับทราบร่วมกัน

	 4.2	ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยทั้ง 2 กลุ่ม ได้รับการตรวจร่างกายด้านต่างๆ ดังนี้

		  4.2.1 ด้านสรีรวิทยา ให้กลุ่มตัวอย่างนั่งพัก 15 นาที หลังจากนั้นชั่งน�้ำหนักตัว วัดส่วนสูง เปอร์เซ็นต์ไขมัน  

ค่าดัชนีมวลกาย อัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะนั่ง ใช้เวลาด�ำเนินการทดสอบประมาณคนละ 10 นาที

		  4.2.2 ด้านสมรรถนะ ท�ำการทดสอบวัดองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) การประเมินความ 

แข็งแรงของกล้ามเนื้อในรูปแบบ Functional training คือ การฝึกการท�ำงานของกล้ามเนื้อและข้อต่อหลายส่วนร่วมกัน 

มีการเคลื่อนไหวหลายทิศทางเพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวร่างกาย โดยท�ำทั้งหมด 7 ฐาน

		  4.2.3 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย (1) ทดสอบจ�ำนวนครั้งมากที่สุดของท่าลุกนั่ง  

(sit up) (2) ทดสอบจ�ำนวนครั้งมากที่สุดในการท�ำท่าดันพื้น (push up)
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ขั้นตอนที่ 2 

	 1) ประกาศเชิญชวนรับอาสาสมัครจากศูนย์อนุรักษ์ศิลปะมวยไทย กลุ่มอนุรักษ์ศิลปะมวยไทย กรมพลศึกษา  

อายุระหว่าง 15–25 ปี เพศหญิง 

	 2) ก่อนได้รับการฝึกมวยไทย ผู้เข้าร่วมการทดลองได้ทราบรายละเอียดของวิธีปฏิบัติในการเก็บข้อมูล

	 3) ผู้เข้าร่วมการทดลองลงชื่อในใบยินยอม

	 4) ผู้ร่วมทดลองกรอกแบบสอบถามด้านสุขภาพ ประเมินความพร้อมก่อนออกก�ำลังกาย

	 5) ผู้เข้าร่วมทดลองได้รับการทดสอบก่อนและหลังการฝึก ดังนี้

		  - ด้านสรีรวิทยา ได้แก่ น�้ำหนัก ส่วนสูง อัตราการเต้นชีพจร ความดันโลหิต (ใช้เวลา 2 นาที)			 

		  - ด้านสุขสมรรถนะ ได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย (ใช้เวลา 5 นาที)

		  - การประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ใช้เวลา 10 นาที)

		  - การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ใช้เวลา 5 นาที)

	 6) กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมฝึกดังนี้ (ตามตารางการฝึกซ้อม DPE Programe)

		  - ท�ำการฝึกในแต่ละท่าเริ่มจากส่วนบนสลับกับส่วนล่าง

		  - ท�ำการฝึกส่วนบนก่อน ตามล�ำดับ เช่น การฝึกการใช้หมัดตรงหน้าจ�ำนวน 5 ครั้ง พัก 5 วินาที ท�ำซ�้ำ 3 รอบ

		  - เวลาพักระหว่างเปลี่ยนท่า 10 วินาที ท�ำจนครบทั้งหมดของโปรแกรมการใช้หมัด เช่น จากหมัดตรงหน้า 	

		  ล�ำดับที่ 1 จะเปลี่ยนไปฝึกหมัดตวัดในล�ำดับที่ 2 ให้พัก 10 วินาที

		  - สลับการฝึกมวยไทยเป็นส่วนล่างโดยเริ่มจากการใช้เข่า จ�ำนวน 5 ครั้ง พัก 5 วินาที ท�ำซ�้ำ 3 รอบ และท�ำการ	

		  พักระหว่างเปลี่ยนท่า 10 วินาที ท�ำไปจนครบทั้งหมดของโปรแกรมการใช้หมัด

		  - ในการฝึก 1 ครั้ง/วัน จะใช้เวลาประมาณ 45–60 นาที

		  - ท�ำการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ จนครบ 10 สัปดาห์

		  - ท�ำการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเนื้อ หลังการฝึกมวยไทยและบันทึกผล

5. กระบวนการให้ข้อมูลแก่กลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

	 ผู้วิจัยจะเป็นผู้อธิบายให้ผู้มีส่วนร่วมการวิจัยถึงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนที่เกี่ยวข้องกับการเข้าร่วมวิจัย รวมทั้งเหตุผล 

ที่ได้เชิญเข้าร่วมวิจัยครั้งนี้ และเปิดโอกาสให้ซักถามข้อสงสัยได้ภายหลังการอธิบายรายละเอียด

6. การคัดกรอง 

	 ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยกลุ่มใดๆ ก็ตาม หากพบว่าผู้นั้นไม่อยู่ในเกณฑ์คัด ผู้วิจัยจะให้ความรู้เกี่ยวกับเบื้องต้นในการ

ฝึกมวยไทยต่อไป  

7. อันตรายหรือความเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นแก่กลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย 

	 ในการวิจัยครั้งนี้อาจมีอาการปวดกล้ามเนื้อเล็กน้อยจากโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แต่อาการจะ

ทุเลาลงในสัปดาห์ถัดไปเนื่องจากกล้ามเนื้อมีการปรับสภาพตามกลไกของร่างกาย แต่หากผู้เข้าร่วมวิจัยบาดเจ็บมาก ผู้วิจัย

จะน�ำส่งโรงพยาบาลและเป็นผู้รับผิดชอบค่าใช้จ่ายทั้งหมด
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8. ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยจะได้รับประโยชน์จากการเข้าร่วมวิจัย ดังนี้ 

	 9.1 ได้รับการคัดกรองภาวะสุขภาพเบื้องต้นและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

	 9.2 ได้รบัการประเมนิหลงัการฝึกมวยไทย เพือ่ทราบถงึการเปลีย่นแปลงขององค์ประกอบร่างกาย ความแขง็แรงกล้ามเนือ้ 

	 9.3 ได้รับการฝึกมวยไทยรูปแบบใหม่ที่เน้นการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เหมาะสมกับเพศหญิง

9. การเข้าร่วมในการวิจัยของผู้มีส่วนร่วมในวิจัยเป็นโดยสมัครใจ และสามารถปฏิเสธที่จะเข้าร่วมหรือถอนตัวจากการวิจัยได้

ทุกขณะ โดยไม่ต้องให้เหตุผลและไม่สูญเสียประโยชน์ที่พึงได้รับ 

10.	หากท่านมีข้อสงสัยให้สอบถามเพิ่มเติมได้โดยสามารถติดต่อผู้วิจัยได้ตลอดเวลา และหากผู้วิจัยมีข้อมูลเพิ่มเติมที่เป็น

ประโยชน์หรือโทษเกี่ยวกับการวิจัย ผู้วิจัยจะแจ้งให้ท่านทราบอย่างรวดเร็ว

11.	ข้อมลูทีเ่กีย่วข้องกบัผูเ้ข้าร่วมวจิยัจะเกบ็เป็นความลับ หากมกีารเสนอผลการวจัิยจะเสนอเป็นภาพรวม ข้อมลูใดทีส่ามารถ

ระบถุงึตวัผูเ้ข้าร่วมวจิยัได้จะไม่ปรากฏในรายงาน เมือ่เสรจ็สิน้การวจิยัแล้ว ข้อมลูทีเ่กีย่วข้องกบัผูม้ส่ีวนร่วมในการวจิยัทัง้หมด

จะถูกท�ำลาย  

12.	การเดินทางมาตรวจร่างกายของผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยในแต่ละครั้งจะมีค่าเดินทาง จ�ำนวนครั้งละ 500 บาท รวม 2 ครั้ง

เป็นเงิน 1,000 บาท

13.	มีอาหารว่างและน�ำ้ดื่มจัดเตรียมไว้ให้ในทุกครั้งที่มีการฝึกและทดสอบร่างกาย

14.	“หากท่านไม่ได้รับการปฏิบัติตามข้อมูลดังกล่าวสามารถร้องเรียนได้ที่ คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน

กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 254 อาคารจามจุรี 1 ชั้น 2 ถนนพญาไท  เขตปทุมวัน  กรุงเทพฯ  10330 

โทรศัพท์/โทรสาร 0-2218-3202 E-mail: eccu@chula.ac.th”

							        		

									         ............................................................

	   						             		        (...........................................)

								                                   ผู้วิจัยหลัก

                                                                                           วันที่           /           / 
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									         ท�ำที่.......................................................................

									         วันที่.............เดือน.....................พ.ศ. ..................

เลขที่ ประชากรตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย…................……

ข้าพเจ้า ซึ่งได้ลงนามท้ายหนังสือนี้ ขอแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย

ชื่อโครงการวิจัย 

	 การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส�ำหรับเยาวชนหญิง

ชื่อผู้วิจัย	
	 นายกิตติศักดิ์ ร่มเกษ

ต�ำแหน่ง
	 นักพัฒนาการกีฬาช�ำนาญการ กลุ่มอนุรักษ์ศิลปะมวยไทย ส�ำนักการกีฬา กรมพลศึกษา

สถานที่ติดต่อผู้วิจัย 

	 154 สนามกีฬาแห่งชาติ ประตู 16 ถ.พระราม 1 แขวงวังใหม่ เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 

	 โทรศัพท์มือถือ 084-5953949 E-mail : kittisak.r@dpe.go.th

	

	 ข้าพเจ้าได้รับทราบรายละเอียดเกี่ยวกับท่ีมาและวัตถุประสงค์ในการท�ำวิจัย รายละเอียดขั้นตอนต่างๆ ที่จะต้อง

ปฏิบัติหรือได้รับการปฏิบัติ ความเสี่ยง/อันตราย และประโยชน์ซึ่งจะเกิดขึ้นจากการวิจัยเรื่องนี้ โดยได้อ่านรายละเอียดใน 

เอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัยโดยตลอด และได้รับค�ำอธิบายจากผู้วิจัยจนเข้าใจเป็นอย่างดีแล้ว

	 ข้าพเจ้าจึงสมัครใจเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้ ตามที่ระบุไว้ในเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย โดยข้าพเจ้ายินยอมให้

สัมภาษณ์แก่ผู้วิจัย จ�ำนวน 2 ครั้ง ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยทั้ง 2 กลุ่ม ได้รับการตรวจร่างกายด้านต่างๆ ดังนี้ 

	 1.	ชั่งน�้ำหนักตัว วัดส่วนสูง วัดองค์ประกอบร่างกาย วัดอัตราการเต้นหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะนั่ง ใช้เวลา

ด�ำเนินการทดสอบประมาณคนละ 10 นาที 

	 2.	วดัองค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) การประเมนิความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ในรปูแบบ Functional  

training คือ การฝึกการท�ำงานของกล้ามเนื้อและข้อต่อหลายส่วนร่วมกัน มีการเคลื่อนไหวหลายทิศทางเพื่อให้เกิดการ

เคลื่อนไหวร่างกาย โดยท�ำทั้งหมด 7 ฐาน ใช้เวลาด�ำเนินการทดสอบประมาณคนละ 15 นาที 

	 3.	การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ประกอบด้วย (1) ทดสอบจ�ำนวนครั้งมากที่สุดของท่าลุกนั่ง (sit up)  

(2) ทดสอบจ�ำนวนครั้งมากที่สุดในการท�ำท่าดันพื้น (push up) ใช้เวลาด�ำเนินการทดสอบประมาณคนละ 5 นาที 

ภาคผนวก ข
หนังสือแสดงความยินยอมเขา้ร่วมการวิจัย (กลุ่มควบคุม)
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ลงชื่อ.............................................................

     (………………………………………………………..)

	           ผู้วิจัยหลัก	

ลงชื่อ.............................................................

      (............................................................)

               ผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย

	

	

	 ลงชื่อ.............................................................

	        (............................................................)

          			      พยาน

	 ในการเข้ารับการฝึกตามโปรแกรม คือ จะได้รับการฝึกตามโปรแกรมมวยไทยตามโปรแกรมปกติ โดยเมื่อเสร็จสิ้น

การวิจัยแล้ว ข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องกับผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยจะถูกเก็บไว้เพื่อเป็นหลักฐานการวิจัยจนกระทั่งได้มีการเผยแพร่

งานวิจัย หลังจากนั้นหลักฐานงานวิจัยทั้งหมดที่ไม่ได้ปรากฏอยู่ในรายงานที่ถูกเผยแพร่ตีพิมพ์จะถูกท�ำลาย

	 ข้าพเจ้ามีสิทธิถอนตัวออกจากการวิจัยเมื่อใดก็ได้ตามความประสงค์ โดยไม่ต้องแจ้งเหตุผล ซึ่งการถอนตัวออกจาก

การวิจัยนั้นจะไม่มีผลกระทบในทางใดๆ ต่อข้าพเจ้าทั้งสิ้น 

	 ข้าพเจ้าได้รบัค�ำรบัรองว่า ผูว้จิยัจะปฏบัิตต่ิอข้าพเจ้าตามข้อมลูทีร่ะบไุว้ในเอกสารชีแ้จงผูเ้ข้าร่วมการวจิยั และข้อมูล

ใดๆ ที่เกี่ยวข้องกับข้าพเจ้า ผู้วิจัยจะเก็บรักษาเป็นความลับ โดยจะน�ำเสนอข้อมูลการวิจัยเป็นภาพรวมเท่านั้น ไม่มีข้อมูลใด

ในการรายงานที่จะน�ำไปสู่การระบุตัวข้าพเจ้า

	 หากข้าพเจ้าไม่ได้รับการปฏิบัติตรงตามที่ได้ระบุไว้ในเอกสารชี้แจงผู้เข้าร่วมการวิจัย ข้าพเจ้าสามารถร้องเรียนได้ที่

คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 254 อาคารจามจุรี 1 

ชั้น 2 ถนนพญาไท เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 10330 โทรศัพท์/โทรสาร 0-2218-3202 E-mail: eccu@chula.ac.th

	 ข้าพเจ้าได้ลงลายมือช่ือไว้เป็นส�ำคญัต่อหน้าพยาน ทัง้นีข้้าพเจ้าได้รบัส�ำเนาเอกสารชีแ้จงผูเ้ข้าร่วมการวจิยั และส�ำเนา

หนังสือแสดงความยินยอมไว้แล้ว
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ชื่อ.....................................................นามสกุล............................................อายุ....................ปี

แบบสอบถามนี้ใช้สำ�หรับบุคคลที่มีอายุระหว่าง 15-69 ปี มีจำ�นวนทั้งสิ้น 7 ข้อ         

1.	แพทย์เคยพูดถึงปัญหาสุขภาพที่เกี่ยวกับหัวใจ หรือเคยได้รับคำ� 
แนะนำ�จากแพทย์ในเรื่องดังกล่าวหรือไม่?

2.	คุณเคยเจ็บหน้าอกขณะมีการออกกำ�ลังกายหรือไม่?

3.	ใน 1 เดอืนทีผ่่านมา คณุเคยเจ็บหนา้อก แมไ้มไ่ด้มกีารออกกำ�ลังกาย 
หรือไม่?

4.	คณุเคยเสยีการทรงตวั เพราะสาเหตมุาจากการเวยีนศรีษะหรอืเคย
หมดสติหรือไม่? 

5.	คุณเคยมีปัญหาเรื่องข้อกระดูก (เช่น ปวดหลัง, ปวดเข่า, ปวดสะโพก) 
หรอืไม?่ ถา้เคยมปีญัหาดงักลา่ว สาเหตมุาจากการออกกำ�ลงักายหรอืไม?่

6.	แพทย์เคยให้ยาที่ใช้สำ�หรับลดความดัน หรือยาที่เกี่ยวข้องกับการ
รักษาอาการโรคหัวใจหรือไม่?

7.	คุณทราบเหตุผลอื่นๆ ที่จะทำ�ให้คุณไม่ควรออกกำ�ลังกายหรือไม่?

 ใช่        ไม่ กรุณาทำ�เครื่องหมายถูกหน้าข้อที่เกิดขึ้น

หมายเหตุ  :  PAR-Q หรือ Physical Activity Readiness Questionnaire (ฉบับแก้ไขเพิ่มเติม ปี ค.ศ.

2002) โดยสถาบันสรีรวิทยาการออกก�ำลังกายแห่งประเทศแคนาดา (Canadian Society for Exercise 

Physiology) 

ภาคผนวก ค
แบบสอบถามประวัติสุขภาพเพื่อการออกก�ำลังกาย (PAR-Q)
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ภาคผนวก ง

ชื่อ - สกุล.................................................................................. อายุ.............................. Weight  (kg.)

วัน/เดือน/ปี เกิด..................................................................... ส่วนสูง...................cm. ………..…/…………../………..…

BMI Pre-test……………….…… FAT % Pre-test……………….…… Heart rate

rest 

(b/min)

Pre-test……………….……

Mid-test……………….…… Mid-test……………….…… Mid-test……………….……

Post-test……………….…… Post-test……………….…… Post-test……………….……

BP Pre-test……………….…… Sit - up

30 sec.

Pre-test……………….…… Push – up

30 sec.

Pre-test……………….…… 

Mid-test……………….…… Mid-test……………….…… Mid-test……………….……

Post-test……………….…… Post-test……………….…… Post-test……………….……

ลำ�ดับที่..................   อีเมล .................................................  โทรศัพท์ ..................................กลุ่ม..............................

คะแนน ความหมาย

0 ผู้รับการทดสอบไม่สามารถทำ�ท่าทางทีทดสอบได้เนื่องจากมีอาการเจ็บ

1 ผู้รับการทดสอบไม่สามารถทำ�ท่าทางทีทดสอบได้

2 ผู้รับการทดสอบสามารถทำ�ท่าทางทีทดสอบได้ แต่มีลักษณะการเคลื่อนไหวที่ไม่ถูกต้อง

3 ผู้รับการทดสอบสามารถทำ�ท่าทางทีทดสอบได้อย่างสมบูรณ์ ถูกต้อง

	 การประเมนิ FMS เป็นการทดสอบท่ีออกแบบโดย Gray Crook และ Lee Burton เพือ่ประเมนิรปูแบบการเคลือ่นไหว

พื้นฐานที่ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน FMS ประกอบไปด้วย แบบทดสอบ 7 แบบ เป็นการทดสอบทั้งข้างซ้ายและข้างขวา การให้

คะแนนมี 4 ระดับ คือ 0 ถึง 3 ในการทดสอบแต่ละครั้งให้ผู้รับการทดสอบท�ำการทดสอบได้ 3 ครั้ง หากเป็นการทดสอบ

ข้างซ้ายและข้างขวาให้บันทึกคะแนนของแต่ละข้าง ในการคิดคะแนนรวม ให้เลือกค่าคะแนนของข้างที่ได้คะแนนต�่ำกว่า

เป็นค่าของการทดสอบนั้น
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	 ทัง้นีผู้ท้�ำการทดสอบต้องบันทกึลกัษณะการเคลือ่นไหวขณะท�ำการทดสอบ รวมถงึระดบัความสามารถในการทรงตวั 

ความสมดุลของการเคลื่อนไหวของข้างซ้ายและข้างขวา ในการแปลผลผู้ที่ได้คะแนนต�่ำกว่า 14 คะแนน ถือว่าได้คะแนนต�ำ่

กว่าค่าเฉลี่ย และมีความเสี่ยงต่อการเกิดอาการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเนื้อสูง อย่างไรก็ตาม ผู้ที่ได้คะแนนสูงกว่า 14 

ไม่ได้หมายความว่าจะไม่มคีวามเสีย่งต่อการบาดเจบ็ จงึควรมกีารประเมนิร่วมด้วยว่าท่าทางการเล่นกฬีาของนกักฬีาประเภท

ใด ควรใช้การทดสอบท่าใดที่จ�ำเพาะเจาะจงเพิ่มขึ้นหรือไม่

ที่ การทดสอบ
วันที่ วันที่

หมายเหตุครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2

Pre - test Post - test

1 Deep Squat

2 Hurdle Step

3 Inline luage

4 Shoulder mobility

5 Active stranght-leg

6 Trunk Stability push up

7 Rotary stability

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง120
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	 แบบประเมนินีส้�ำหรบัผูท้รงคณุวฒุ ิเพือ่วดัระดับความเหมาะสมด้านองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกออกก�ำลงักาย

เพือ่สร้างความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ทีผู่ว้จิยัได้สร้างขึน้ เพือ่น�ำไปใช้เป็นโปรแกรมการฝึกออกก�ำลงักายส�ำหรบัเยาวชนหญิง  

เรื่อง “การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส�ำหรับเยาวชนหญิง”

ค�ำชีแ้จง เมือ่ท่านได้อ่านโปรแกรมการฝึกออกก�ำลังกายแบบวงจรแล้ว โปรดท�ำเคร่ืองหมาย √ ลงในช่อง

ที่ตรงกับความคิดเห็นของท่านมากที่สุด  (ในรายข้อที่ไม่เห็นด้วย โปรดเสนอแนะรูปแบบที่เหมาะสม)

เนื้อหา ความคิดเห็น

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย

1. โปรแกรมการฝึกมวยไทย

1.1 โปรแกรมการฝึกช่วยเสริมสร้างการใช้ทักษะมวยไทย

1.2 โปรแกรมการฝึกมีการเรียงลำ�ดับเหมาะสม

1.3 ระยะเวลาการฝึก 45-60 นาทีต่อวัน มีความเหมาะสม

1.4 จำ�นวนการฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ มีความเหมาะสม

1.5 ระยะเวลาการฝึกจำ�นวน 10 สัปดาห์ มีความเหมาะสม

1.6 โปรแกรมการฝึกมีผลช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

2. ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย  (warm up) ก่อนการฝึก 5-10 นาที

2.1 การอบอุ่นร่างกายมีการเรียงลำ�ดับเหมาะสม

2.2 ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายมีความเหมาะสม

3. ขั้นตอนการฝึกตามโปรแกรมด้วยการใช้หมัด 

3.1 โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม

3.2 โปรแกรมการฝึกมีส่วนเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขั้นตอนการฝึกตามโปรแกรมด้วยการใช้เท้า

3.3 โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม

3.4 โปรแกรมการฝึกมีส่วนเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ขั้นตอนการฝึกตามโปรแกรมด้วยการใช้ศอก

3.5 โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม

3.6 โปรแกรมการฝึกมีส่วนเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ภาคผนวก ฉ
แบบประเมินเกี่ยวกับองค์ประกอบของโปรแกรมการฝึกมวยไทยส�ำหรับเยาวชนหญิง

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง122



ข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ

……………………………………………………………..………………………………………………………………………………..……………………………

……………………………………………………………..……………………………………………………………………………………………..………………

……………………………………………………………..………………………………………………………………………………..……………………………

                                                 			    ลงชื่อ.......................................…………….

                                              		                  (...............................................................)

                                              				                 ผู้ทรงคุณวุฒิ

                                          			                   วันที่..........................................

เนื้อหา ความคิดเห็น

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย

ขั้นตอนการฝึกตามโปรแกรมด้วยการใช้เข่า

3.7 โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสม

3.8 โปรแกรมการฝึกมีส่วนเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

4. ขั้นตอนการคลายอุ่นร่างกาย (cool down) หลังการฝึก 5-10 นาที

4.1 การคลายอุ่นร่างกายมีการเรียงลำ�ดับเหมาะสม

4.2 ระยะเวลาของการคลายอุ่นร่างกายมีความเหมาะสม

4.3 การคลายอุ่นร่างกายมีการใช้กล้ามเนื้อและข้อต่อครบทุกส่วน
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1. การยืดกลา้มเนื้อไหล่ ขา หลัง สะโพก

2. การยืดกล้ามเนื้อหน้าขา ลำ�ตัว และคอ

3. การยืดกล้ามเนื้อขา และปลายเท้า

ภาคผนวก ช
การยืดเหยียดร่างกาย (warm up)

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง124



4. การเดินก้มแตะ

5. การวิ่งไขว้ขา
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6. การยืดเหยียดกลา้มเนื้อลำ�ตัว หัวไหล่ และแขน

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง126



7. เดินไปด้านหน้าพร้อมชกหมัดตรงหน้า
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8. เดินไปดา้นหน้าเตะตรง

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง128



8. เดินไปด้านหน้าเตะตรง

9. วิ่งจ๊อกกิ้งกับที่
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10. กระโดดตบ

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง130



11. กระโดดเชือก
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1. หมัดตรงหน้า

ท่าการฝึกมวยไทย 

ฝึกการใช้หมัด

2. หมัดตวัด

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง132



1. หมัดตรงหน้า 3. หมัดเสย

4. หมัดเหวี่ยง
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ท่าการฝึกมวยไทย 
ฝึกการเตะ

6. เตะตัด

7. ถีบตรง

ท่าการฝึกมวยไทย 
ฝึกการถีบ

5. เตะตรง

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง134



8. กระโดดถีบ

ทา่การฝึกมวยไทย 
ฝึกการใช้ศอก

9. ศอกตี

10. ศอกตัด
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ท่าการฝึกมวยไทย 
ฝึกการตีเข่า

11. ศอกกลับ

12. เข่าตรง

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง136



13. เข่าเฉียง

14. เข่าลอย
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การยืดเหยียดร่างกาย 
(cool down)

1. ทา่ไหว้ครูเทพพนม

2. ท่าไหว้ครูก้มกราบ

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง138



3. ท่าไหว้ครูกอบพระแม่ธรณี
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4. ท่าไหว้ครูถวายบังคม

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง140



5. ท่าปฐม

6. ท่าพรหม
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7. สอดสร้อยมาลา

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง142



8. ทา่พรหมยืน
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9. หนุมานแหวกเมฆ

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง144



 DEVELOPMENT OF MUAYTHAI TRAINING MODEL ON MUSCULAR STRENGTH FOR YOUTH FEMALE 145



10. ยา่งสุขเกษม

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง146
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ท่าที่ 2 HURDLE STEP
สะโพก ข้อเข่า ข้อเท้า อยู่แนว

เดียวกัน ไม ่มีการเคลื่อนไหวที่

กระดูกสันหลังส่วนล่าง ไม้พลอง

ขนานกับพ้ืนและเคร่ืองกีดขวาง 

สามารถก้าวข้ามโดยตัวตรง

ท่าที่ 1 DEEP SQUAT
ล�ำตวัตรง ขนานกบักระดกูหน้าแข้ง ต้นขา

อยู่ต�่ำกว่าข้อเข่า ตลอดจนข้อเข่าอยู่แนว

เดียวกับปลายเท้า ไม้พลองขนาดกับพื้น

และอยู่เหนือเท้า

ภาคผนวก ฌ
การประเมิน FUNCTIONAL MOVEMENT

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง148



ท่าที่ 3 INCLINE LUNGE
ไม้พลองอยู่แนบล�ำตัวและตั้งฉากกับพื้น ล�ำตัว

อยู่แนวตรง ไม้พลองอยู่แนวเดียวกับเท้าทั้งสอง

ข้าง ข้อเข่าของขาท่ีอยูช่ดิพืน้อยูต่ดิกบัปลายเท้า

ของข้อเข่าที่ตั้งฉากขึ้น มือที่อยู่ข้างบนเป็นข้าง

เดียวกับข้างที่งอเข่าติดพื้น

ท่าที่ 4 SHOULDER MOBILITY
ก�ำป้ันทัง้สองห่างกนัน้อยกว่าความยาว 1 ฝ่ามือ
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ท่าที่ 5 ACTIVE STRAIGHT – LEG RAISE
ตาตุม่ระหว่างข้อสะโพกและครึง่หนึง่ของขาท่อน

บนของขาที่อยู่บนพื้น ขาอีกข้างวางราบบนพื้น 

และเหยียดตรง

ท่าที่ 6 TRUNK STABILITY PUSH UP
ยกล�ำตัวขึ้นได้ในแนวตรงหลังไม่แอ่น

การสร้างรูปแบบการฝึกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสำ�หรับเยาวชนหญิง150



ท่าที่ 7 ROTARY STABILITY
สามารถเคลื่อนข้อศอกและข้อเข่าข้าง

เดียวกันมาแตะกันได้ โดยยังทรงตัวอยู่ได้

ไม่เอียงตัวหรือล้ม
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