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ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 กีฬาที่การจ้าแนกรุ่นหรือจ้ากัดน ้าหนักในการแข่งขัน นักกีฬาคนใดที่จะท้าการแข่งขัน 
ในรุ่นพิกัดใดก็ต้องลดน ้าหนักให้ได้ตามพิกัด การควบคุมน ้าหนักนักกีฬาให้อยู่ในพิกัดจึงเป็นสิ่งที่
จ้าเป็น เพราะหากนักกีฬาไม่สามารถท้าน ้าหนักให้อยู่ในพิกัดรุ่นที่จะเข้าแข่งขันก็ถือได้ว่ามีผลแพ้-
ชนะจากการแข่งขัน กีฬาบางประเภทที่ใช้น ้าหนักเป็นตัวก้าหนด เช่น มวย ยูโด ยกน ้าหนัก นักกีฬา
มักประสบปัญหาในเร่ืองการลดน ้าหนัก นักกีฬาจึงจ้าเป็นที่จะท้าการลดน ้าหนักอย่างรวดเร็วหรือ
การควบคุมน ้าหนักที่ระยะเวลานาน เพื่อให้ได้อยู่ในพิกัดที่ตนจะท้าการแข่งขัน ซึ่งวิธกีารลด
น ้าหนักด้วยวิธีต่าง ๆ ที่กระท้ากันโดยการท้าให้น ้าออกจากร่างกายก่อนที่จะกระท้าการชั่งน ้าหนัก
ในช่วงระยะเวลาที่ก้าหนด (Nadel, Fortney and Wenger, 1980) 
 กีฬามวยเป็นกีฬาอีกประเภทหนึ่งที่สร้างชื่อเสียงให้กับประเทศไทยมาโดยตลอด ซึ่งมี
การแข่งขันกันมาอย่างต่อเน่ืองทั งในระดับภูมิภาค ระดับประเทศและ ระดับนานาชาติ ในการ
แข่งขันแต่ละครั งนักกีฬาต้องควบคุมน ้าหนักเพื่อให้สามารถขึ นชกได้ตามพิกัด Ryan (1962, p. 65) 
กล่าวว่า นักมวยคนใดท้าน ้าหนักตัวลดลง เพื่อการแข่งขันในรุ่นที่ต่้ากว่าปกติได้โดยไม่เสีย
สมรรถภาพทางกายย่อมได้เปรียบคู่ต่อสู้ เพราะตามปกติคู่ต่อสู้มีฝีมือหรือความสามารถเท่าเทียมกัน 
ผู้ที่มีน ้าหนักตัวมากย่อมได้เปรียบ นอกจากผู้ที่มีน ้าหนักตัวน้อยจะมีฝีมือหรือความสามารถสูงกว่า 
ผู้ที่มีน ้าหนักตัวมากอย่างเด่นชัด จึงจะพอมีโอกาสช่วงชิงชัยชนะไว้ได้ ในทางปฏิบัตินักกีฬามักจะ
เลือกพิกัดรุ่นที่ตนจะแข่งขันไว้ต่้ากว่าน ้าหนักที่ตนควรจะมี    
 วิธีการควบคุมน ้าหนักของนักมวยมีหลายวิธีเช่น การนวดกล้ามเนื อด้วยน ้ามันหรือ 
อาบน ้าอุ่น การท้าให้เหงื่อออกโดยการออกก้าลังกายทุกชนิด เช่น การวิ่ง ชกลม กระโดดเชือก  
เป็นต้น ดื่มน ้าในปริมาณพอเหมาะ งดดื่มน ้าอัดลม การควบคุมอาหาร ซึ่งวิธีที่นิยมอย่างมากใน
นักมวยคือการอบไอร้อน หรือ ซาวน่า นักกีฬามักใช้กรณีที่มีน ้าหนักเกินพิกัดเพียงเล็กน้อยเพื่อหวัง
ผลในการลดน ้าหนักอย่างรวดเร็วก่อนการขึ นชก ซึ่งการอบไอร้อนเป็นวิธีการที่ง่าย สะดวก รวดเร็ว 
ใช้เวลาลดน ้าหนักไม่นาน ทั งนี เน่ืองจากผลของความร้อนส่งผลให้ร่างกายขับเหงื่อเพิ่มขึ น เพิ่มการ         
เผาผลาญพลังงานจากสารอาหาร ท้าให้นักมวยสามารถควบคุมน ้าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ได้ แต่ผลของ
การควบคุมน ้าหนักด้วยวิธีนี อาจส่งผลกระทบการแข่งขันได้ (ปวีณา หิรัญตระกูล, 2553)  
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 จากผลการศึกษาของฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย (2536) พบว่า
นักมวยมีน ้าหนักตัวเกินพิกัดในช่วงฝึกซ้อม นักมวยจะมีปัญหาในการลดน ้าหนักมากกว่าการเพิ่ม
น ้าหนัก เพราะในช่วงการฝึกซ้อมนักมวยจะปล่อยให้น ้าหนักเกินพิกัด แล้วจึงค่อยลดในช่วงใกล้วัน
แข่งขัน ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาของจีรนันท์ แกล้วกล้า (2544) และพรรณี แสงเพิ่ม (2545)   
ที่พบว่า นักมวยมีน ้าหนักตัวเกินพิกัดในช่วงฝึกซ้อมแล้วจึงค่อยลดในช่วงใกล้วันแข่งขันและ 
ยังพบอีกว่า วิธีที่นักมวยใช้ในการลดน ้าหนักก่อนการแข่งขัน คือ การควบคุมการบริโภคอาหาร
ในช่วงก่อนการแข่งขันและ การลดน ้าหนักอย่างรวดเร็วที่นักมวยนิยมใช้คือ การท้าให้ร่างกาย      
เกิดภาวะขาดน ้า ได้แก่ การสวมชุดพลาสติกขณะฝึกซ้อม การจ้ากัดน ้าดื่มและ การอบซาวน่า 

 การลดน ้าหนักอย่างรวดเร็วโดยการขับน ้าออกจากร่างกายอย่างมาก ท้าให้เกิดผลเสีย 
ต่อร่างกายด้านสรีรวิทยาและความสามารถในการท้างานของร่างกาย การท้าให้ร่างกายขาดน ้า 
มีผลท้าให้ความสมดุลของเหลวในการท้างานของระบบไหลเวียนโลหิต ดุลความร้อนเปลี่ยนแปลง
และท้าให้โลหิตมีความเข้มข้นอันเน่ืองมาจากการลดปริมาณของพลาสมา การท้างานของหัวใจ
ลดลง การใช้ออกซิเจนต่้าลง ไกลโคเจนที่สะสมในตับหมดไป นอกจากนั นยังท้าให้ความสามารถ 
ในการท้างานของร่างกายลดลง รวมทั งท้าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื อลดลง และยังท้าให้
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค ความสามารถสูงสุดในการน้าออกซิเจนไปใช้ลดลง ภายหลัง 
การเสียน ้า อันเนื่องมาจากการลดน ้าหนักอย่างรวดเร็ว (Hursh, 1973; Nadel et al., 1980; Higdon, 1991; 
Fogelholm, 1994) ซึ่งสอดคล้องกับ การศึกษาของฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย 
(2536) ที่กล่าวว่า การลดน ้าหนักมากกว่าร้อยละ 2 ของน ้าหนักตัวในเวลาน้อยกว่า24-48 ชั่วโมง 
มีผลเสียต่อประสิทธิภาพการใช้ออกซิเจน (Aerobic performance) และความอดทนของกล้ามเนื อ 
(Muscle endurance) และการลดน ้าหนักมากกว่าร้อยละ 5 ของน ้าหนักตัว ในเวลาน้อยกว่า 72-96 
ชั่วโมงมีผลเสียต่อพลังในการต่อสู้ (Power) ความอดทนของกล้ามเนื อประสิทธิภาพการใช้
ออกซิเจน ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscle strength) และสมาธิ (Mental concentration)  
 จากการค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่ผ่านมา พบว่าวิธีการลดน ้าหนักอย่างรวดเร็ว 
โดยการขับน ้าออกจากร่างกายของนักนักมวยนั น มักจะใช้วิธีการหลั่งเหงื่อด้วยการออกก้าลังกาย 
และการซาวน่า ปริมาณน ้าหนักที่ลดจะอยู่ในช่วงไม่เกินร้อยละ 5 ของน ้าหนักตัวของนักมวย 
(Gartht  & Jorunn, 2004; จีรนันท์ แกล้วกล้า, 2544; พรรณี แสงเพิ่ม, 2545) และยังพบอีกว่า การลด
น ้าหนักด้วยวิธีดังกล่าว ภายหลังจากการลดน ้าหนักผลที่ปรากฏเป็นที่ชัดเจน และรวมถึงข้อก้าหนด 
ของการชั่งน ้าหนักของนักมวยไทยอาชีพ โดยที่ก้าหนดการชั่งน ้าหนักภายในระยะเวลา 2 ชั่วโมง                  
(08.00-10.00 น.ในวันแข่งขัน) และนักมวยจะต้องมีเวลาพักหลังจากผ่านการชั่งน ้าหนักตัว              
ไม่น้อยกว่า 3 ชั่วโมง จึงจะท้าการแข่งขันได้ จึงท้าให้ผู้วิจัยสนใจที่จะศึกษา ผลของการลดน ้าหนัก
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อย่างรวดเร็วด้วยวิธีซาวน่าเพื่อให้น ้าหนักตัวลดลงที่ระดับร้อยละ 2, 3 และ 4 ของน ้าหนักตัว ภายใน
ระยะเวลา 2 ชั่วโมง ภายหลังการลดน ้าหนักพักผ่อน 4 ชั่วโมง ที่มีอิทธิพลต่อสมรรถภาพเชิงแอโรบิค 
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ของนักมวยไทย
อาชีพ 
 

ค ำถำมกำรวิจัย  
 การลดน ้าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธีซาวน่าเพื่อให้น ้าหนักตัวลดลงที่ระดับร้อยละ 2, 3 
และ 4 ของน ้าหนักตัวของนักมวยไทยอาชีพ มีผลต่อสมรรถภาพเชิงแอโรบิค สมรรถภาพ 

เชิงแอนแอโรบิคความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองหรือไม่ อย่างไร 

 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 เพื่อศึกษาผลของการลดน ้าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธีซาวน่าเพื่อให้น ้าหนักตัวลดลง 
ที่ระดับร้อยละ 2, 3 และ 4 ของน ้าหนักตัว ที่มีผลต่อสมรรถภาพเชิงแอโรบิค สมรรถภาพ 
เชิงแอนแอโรบิค ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักมวยไทยอาชีพ 

 
สมมติฐำนของกำรวิจัย  
 การลดน ้าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธีซาวน่าเพื่อให้น ้าหนักตัวลดลงที่ระดับร้อยละ 2, 3 
และ 4 ของน ้าหนักตัว ส่งผลต่อสมรรถภาพเชิงแอโรบิค สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ของนักมวยไทยอาชีพ  

 
ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 1.  ท้าให้ทราบถึงผลของการลดน ้าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธีซาวน่าเพื่อให้น ้าหนักตัว
ลดลงที่ระดับร้อยละ 2, 3 และ 4 ของน ้าหนักตัว ที่มีต่อสมรรถภาพเชิงแอโรบิค สมรรถภาพ 
เชิงแอนแอโรบิค ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

2. เพื่อน้าความรู้ที่ได้เผยแพร่ให้กับผู้ฝึกสอนและนักกีฬามวยไทยอาชีพได้รับทราบ  
เพื่อเป็นแนวทางในการปฏิบัติให้ถูกต้องเหมาะสมต่อไป 
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ข้อตกลงเบื้องต้น 
 1.  ในการวิจัยครั งนี ผู้วิจัยจะไม่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการฝึกซ้อมของนักกีฬา 
 2.  ในการทดสอบสมรรถภาพของนักกีฬา จะท้าการทดสอบภายหลังจากที่นักกีฬา 
ท้าการแข่งขันเสร็จสิ น อย่างน้อย 2 สัปดาห์ เพื่อหลีกเลี่ยงปัญหาการบาดเจ็บอันเกิดจากการแข่งขัน
ของนักกีฬา 
 3.  กลุ่มตัวอย่างทุกคนทดสอบเต็มความสามารถ             

 
ขอบเขตของกำรวิจัย 
 1.  ประชากรในการวิจัยครั งนี เป็น นักกีฬามวยไทยอาชีพจังหวัดชลบุรี อายุระหว่าง                   
18-25 ปี ผ่านการตรวจสุขภาพจากแพทย์ว่ามีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์ ได้รับการจดทะเบียน 
อย่างถูกต้องต่อคณะกรรมการกีฬามวย การกีฬาแห่งประเทศไทย ได้มาโดยการสุ่มกลุ่มตัวอย่าง
แบบหลายขั นตอน (Multi-stage sampling) โดยสุ่มค่ายมวยได้มา 4 ค่ายมวย และนักมวย จ้านวน  
24 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน 
 2.  ตัวแปรที่ศึกษา การวิจัยครั งนี ประกอบด้วยตัวแปร 2 กลุ่ม ดังนี  
  2.1 ตัวแปรต้น คือ การลดน ้าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธีซาวน่าเพื่อให้น ้าหนักตัวลดลง 
ที่ระดับร้อยละ 2, 3 และ 4 ของน ้าหนักตัว 
  2.2 ตัวแปรตาม คือ สมรรถภาพเชิงแอโรบิค สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค                
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  

 
นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 1.  การลดน ้าหนักอย่างรวดเร็ว หมายถึง การท้าให้น ้าหนักตัวลดลงโดยการท้าให้ร่างกาย
สูญเสียน ้า จากการหลั่งเหงื่อ ภายในระยะเวลา 2 ชั่วโมง (ตามกติกาข้อก้าหนดของการชั่งน ้าหนัก
ของนักมวยไทยอาชีพ) โดยงานวิจัยในครั งนี  กระท้าการหลั่งเหงื่อด้วยวิธีการซาวน่า เพื่อให้น ้าหนัก
ตัวลดลงที่ระดับร้อยละ 2, 3 และ 4 ของน ้าหนักตัว  
 2.  สมรรถภาพเชิงแอโรบิค (Aerobic performance) ความสามารถสูงสุดของร่างกาย 
ในการรักษาระดับการท้างานของกล้ามเนื อ โดยใช้พลังงานจากกระบวนการ Oxidative system  
โดยมีออกซิเจนเข้ามาเกี่ยวข้อง ในการวิจัยครั งนี ใช้การทดสอบของ ออสตรานด์-ไรน์มิ่ง (Astrand-
rhyming test) เพื่อหาค่าความสามารถสูงสุดในการน้าออกซิเจนไปใช้ (VO2 max) มีหน่วยเป็น
มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมต่อนาที 
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 3.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค (Anaerobic performance) หมายถึงความสามารถ 
ของร่างกายสูงสุดในการรักษาระดับการท้างานของกล้ามเนื อ โดยใช้พลังงานจาก เอทีพี-พีซี และ
กระบวนการแอนแอโรบิคไกลโคไลซิส (Anaerobic glycolysis) โดยปราศจากการใช้ออกซิเจน   
ในการวิจัยครั งนี ใช้การทดสอบของวินเกต (Wingate anaerobic test) เพื่อหาค่าพลังแอนแอโรบิค 
(Anaerobic power) และสมรรถภาพแอนแอโรบิค (Anaerobic capacity) 
 4.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscle strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื อ
ในการหดตัวเพื่อท้างานอย่างหนึ่งอย่างใด ได้อย่างเต็มที่ในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยกล้ามเนื อ
ส่วนหน่ึงสวนใด หรือกล้ามเนื อของร่างกายหลายๆส่วนท้างานร่วมกัน ในการวิจัยครั งนี ใช้วัด 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ แขน และขา ทดสอบด้วยเคร่ือง Hand grip dynamometer และ Back 
and leg dynamometer 
 5.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction time) หมายถึง ช่วงเวลาที่ใช้ตั งแต่การกระตุ้น      
รีเซปเตอร์จนถึงกล้ามเนื อมีการหดตัว ในการวิจัยครั งนี ใช้การทดสอบด้วยเคร่ือง Multi choice 
reaction time  
 6.  ซาวน่า (Sauna) หมายถึง การอบร่างกายด้วยไอร้อนที่เกิดขึ นจากเตาซึ่งเผาถ่านหิน   
จนร้อน หรือท้า ให้เกิดความร้อนด้วยระบบไฟฟ้าในห้องที่สร้างด้วยไม้ ที่มีอุณหภูมิประมาณ 75 
องศาเซลเซียส ความชื นสัมพัทธ์ประมาณร้อยละ 25                                                                                                 
 7.  นักมวยไทยอาชีพ หมายถึงนักมวยที่ได้รับการจดทะเบียนอย่างถูกต้องต่อ
คณะกรรมการกีฬามวย การกีฬาแห่งประเทศไทยและ ผ่านการแข่งขันในระดับเวทีมาตรฐาน 
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กรอบแนวคิดของกำรวิจัย 
 
 
                                                                                                                                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดของการวิจัย 
 

การลดน ้าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธี
ซาวน่าเพื่อให้น ้าหนักตัวลดลงที่ระดับ             
- 2% ของน ้าหนักตัว                             
- 3% ของน ้าหนักตัว                             
- 4% ของน ้าหนักตัว                               
พักผ่อน 4 ชั่วโมง                                                           

เก็บข้อมูลตัวแปรที่ศึกษาก่อนการทดลอง    
- สมรรถภาพเชิงแอโรบิค                             
- สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค                        
- ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ                       
- เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

เก็บข้อมูลตัวแปรที่ศึกษาหลังการทดลอง    
- สมรรถภาพเชิงแอโรบิค                             
- สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค                        
- ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ                       
- เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

เปรียบเทียบ         
ความแตกต่าง 

 
 
 


