
บทที ่5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการลดน้้าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธี 
ซาวน่าเพื่อให้น้้าหนักตัวลดลงที่ระดับ 2, 3 และ 4 เปอร์เซนต์ ของน้้าหนักตัว ที่มีผลต่อสมรรถภาพ 
เชิงแอโรบิค สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของนักมวยไทยอาชีพ โดยท้าการเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง ด้วยวิธีการวิจัยเชิงทดลอง 
กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นักกีฬามวยไทยอาชีพจังหวัดชลบุรี อายุระหว่าง18-25 ปี จ้านวน 24 คน แล้วสุ่ม
ตัวอย่างแบบมีระบบ (Systematic random sampling) แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน กลุ่มที่ 1 
ท้าการลดน้้าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธีซาวน่าเพื่อให้น้้าหนักตัวลดลงที่ระดับ 2 เปอร์เซนต์  
ของน้้าหนักตัว กลุ่มที่ 2  ท้าการลดน้้าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธีซาวน่าเพื่อให้น้้าหนักตัวลดลง 
ที่ระดับ 3 เปอร์เซนต์ ของน้้าหนกัตัว และกลุ่มที่ 3 ท้าการลดน้้าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธีซาวน่า
เพื่อให้น้้าหนักตัวลดลงที่ระดับ 4 เปอร์เซนต์ ของน้้าหนักตัว เปรียบเทียบความแตกต่าง สมรรถภาพ
เชิงแอโรบิค สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ก่อนและหลังการทดลอง พบว่า สมรรถภาพเชิงแอโรบิค สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ก่อนและหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกัน 

 

สรุปผลการวิเคราะห์ข้อมูล                                                                                                                
 1.  สมรรถภาพเชิงแอโรบิคของกลุ่มตัวอย่างที่ท้าการลดน้้าหนักที่ระดับ 2, 3 และ 4 
เปอร์เซนต ์ของน้้าหนักตัว ก่อนและหลังการลดน้้าหนักไม่แตกต่างกัน  
 2.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิคของกลุ่มตัวอย่างที่ท้าการลดน้้าหนักที่ระดับ 2, 3 และ  
4 เปอร์เซนต ์ของน้้าหนักตัว ก่อนและหลังการลดน้้าหนักไม่แตกต่างกัน 
 3.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่างที่ท้าการลดน้้าหนักที่ระดับ 2, 3 และ  
4 เปอร์เซนต ์ของน้้าหนักตัว ก่อนและหลังการลดน้้าหนักไม่แตกต่างกัน 
  4.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มตัวอย่างที่ท้าการลดน้้าหนักที่ระดับ 2, 3 และ  
4 เปอร์เซนต ์ของน้้าหนักตัว ก่อนและหลังการลดน้้าหนักไม่แตกต่างกัน             
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 อภิปรายผล  
 จากผลการวิเคราะห์ข้อมูล สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้                                                                              
 1.  สมรรถภาพเชิงแอโรบิค ของกลุ่มตัวอย่างที่ท้าการลดน้้าหนักที่ระดับ 2, 3 และ  
4 เปอร์เซนต ์ของน้้าหนักตัว ก่อนและหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกัน 
 ทั้งนี้ อาจเน่ืองมาจากภายหลังจากการลดน้้าหนัก กลุ่มตัวอย่างได้รับการชดเชยน้้า อาหาร
และพักผ่อนเป็นระยะเวลา 4 ชั่วโมง จึงท้าให้ ระบบการท้างานต่าง ๆ ของร่างกายฟื้นตัว สามารถ
กลับมาท้างานอย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซึ่งส่งผลต่อ
ปริมาณของอากาศที่เข้าสู่ปอด ความสามารถของโลหิตที่สามารถรับออกซิเจนเข้าไปได้ ปริมาณ
เลือดที่ออกจากหัวใจใน 1 นาที ทั้งนี้ปัจจัยเหล่านี้เป็นตัวส้าคัญในการก้าหนดสมรรถภาพในการจับ
ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (ประทุม ม่วงมี, 2527) ซึ่งสอดคล้องกับณัฐพล ไตรเพิ่ม (2546)                 
ที่ได้อธิบายถึงความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดขึ้นอยู่กับองค์ประกอบส้าคัญ 2 อย่าง คือ 
ประสิทธิภาพการท้างานของระบบไหลเวียนโลหิต และประสิทธิภาพการท้างานของระบบหายใจ 
ซึ่งสอดคล้องกับ Guilherme, Mello and Butanta (2013) ที่ศึกษาผลของการลดน้้าหนักอย่างรวดเร็ว
ที่มีต่อความสามารถทางด้านร่างกายในนักกีฬาประเภทต่อสู้ชาย พบว่า การลดน้้าหนักอย่างรวดเร็ว 
5 เปอร์เซนต์ ของน้้าหนักตัว ภายหลังการลดน้้าหนักได้รับการชดเชยน้้า อาหาร และพักผ่อน 
เป็นระยะเวลา 4 ชั่วโมง ความสามารถก่อนและหลังการลดน้้าหนัก ไม่แตกต่างกัน ในท้านองเดียวกับ 
Ribisl and Herbert (1970) ที่ได้ศึกษาผลของการชดเชยน้้าภายหลังการลดน้้าหนักอย่างรวดเร็ว 
พบว่า หลังจากการเสียเหงื่อแล้วถ้าหากมีเวลาให้พักผ่อน 5 ชั่วโมง และได้รับการชดเชยน้้าที่เสียไป 
สมรรถภาพการท้างานของร่างกายสามารถกลับคืนสู่สภาพปกติ  
 2.  สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค ของกลุ่มตัวอย่างที่ท้าการลดน้้าหนักที่ระดับ 2, 3 และ  
4 เปอร์เซนต์ ของน้้าหนักตัว ก่อนและหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกัน 
 ทั้งนี้ อาจเน่ืองมาจากภายหลังจากการลดน้้าหนัก กลุ่มตัวอย่างได้รับการชดเชยน้้า อาหาร
และพักผ่อนเป็นระยะเวลา 4 ชั่วโมง จึงท้าให้ไกลโคเจนกลับมาสะสมในกล้ามเนื้อ อุณหภูมิและ 
ปริมาณน้้าของร่างกายกลับคืนสู่สภาพปกติ ส่งผลท้าให้เอ็นไซม์ท้างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
โดยเฉพาะเอ็นไซม์ CPK (Creatin kinase) และ เอ็นไซม์ PFK (Phosphofructokinase) ซึ่งเป็น 
เอ็นไซม์ส้าคัญในกระบวนการการสร้างพลังงานในระบบ ATP-PC และ Anaerobic glycolysis  
system จึงท้าให้กระบวนการการสร้างพลังงานในระบบ ATP-PC และ Anaerobic glycolysis  
system ท้างานได้อย่างสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพ (William, Steven and Michael, 2012)  
ซึ่งสอดคล้องกับ Guilherme et al. (2009) ที่ท้าการศึกษาระยะเวลาของการฟื้นตัวที่ไม่ส่งผลต่อ
สมรรถภาพพื้นฐานของนักกีฬายูโด ภายหลังการลดน้้าหนักอย่างรวดเร็ว พบว่า การลดน้้าหนัก
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อย่างรวดเร็ว 5 เปอร์เซนต์ ของน้้าหนักตัว ภายหลังการลดน้้าหนัก ได้รับการชดเชยน้้า อาหาร และ
พักผ่อนเป็นระยะเวลา 4 ชั่วโมง สมรรถภาพพื้นฐานของนักกีฬายูโดก่อนและหลังการลดน้้าหนัก 
ไม่แตกต่างกัน ในท้านองเดียวกับการศึกษาของพงษ์จันทร์ อยู่แพทย์ (2539) ที่ศึกษาถึง การลดน้้าหนัก
อย่างฉับพลันโดยวิธีการงดอาหารและน้้าร่วมกับการออกก้าลังกายโดยวิธีการวิ่งและการกระโดดเชือก
ที่มีต่อความสมบูรณ์ทางกายของนักมวยไทย พบว่า การด่ืมน้้าและการรับประทานอาหารภายใน  
5 ชั่วโมง หลังจากการลดน้้าหนักอย่างฉับพลัน ประมาณ 3.6 เปอร์เซนต์ ของน้้าหนักตัว ท้าให้ 
ความสมบูรณ์ทางกายของนักมวยไทยกลับสู่สภาพปกติ  
 3.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มตัวอย่างที่ท้าการลดน้้าหนักที่ระดับ 2, 3 และ  
4 เปอร์เซนต ์ของน้้าหนักตัว ก่อนและหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกัน 
 ทั้งนี้ อาจเน่ืองมาจากภายหลังจากการลดน้้าหนัก กลุ่มตัวอย่างได้รับการชดเชยน้้า อาหาร
และพักผ่อนเป็นระยะเวลา 4 ชั่วโมง จึงเป็นผลท้าให้อุณหภูมิของร่างกายและปริมาณสารอาหาร 
ที่สะสมในร่างกายกลับสู่สภาพปกติ กระบวนการการสร้างพลังงานและ ระบบประสาทส่วนกลาง
ท้างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งสิ่งต่าง ๆ เหล่านี้เป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ซึ่งสอดคล้องกับวัลภา วัฒนะนุพงษ์ (2518) ที่ได้ศึกษา เร่ืองผลของการลดน้้าหนักตัวของนักกีฬา 
ต่อความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ โดยทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 3 ส่วน คือ 
แรงบีบมือ แรงเหยียดขา และแรงเหยียดหลัง พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 3 ส่วน ก่อนการลด
น้้าหนักและหลังการลดน้้าหนักที่ระดับ 2, 4 และ 6 เปอร์เซนต์ ของน้้าหนักตวั ไม่แตกต่างกัน  
ในท้านองเดียวกับจีรเดช เอกะกุลานันต์ (2540) ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการลดน้้าหนัก 
อย่างรวดเร็วระหว่างวิธีการว่ิงและซาวน่าที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักมวยสากลสมัครเล่น 
พบว่า แรงบีบมือขวาและซ้าย ก่อนการลดน้้าหนักและหลังการลดน้้าหนักด้วยวิธีซาวน่าไม่แตกต่างกัน 
และปวีณา หิรัญตระกูล (2553) ศึกษาผลของการอบไอร้อนต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ในนักกีฬามวยสากลสมัครเล่น พบว่าค่าของแรงบีบมือก่อนและหลังการอบไอร้อนไม่แตกต่างกัน  
 4.  เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ของกลุ่มตัวอย่างที่ท้าการลดน้้าหนักที่ระดับ 2, 3 และ  
4 เปอร์เซนต ์ของน้้าหนักตัว ก่อนและหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกัน 
 ทั้งนี้ อาจเน่ืองมาจากภายหลังจากการลดน้้าหนัก กลุ่มตัวอย่างได้รับการชดเชยน้้า อาหาร
และพักผ่อนเป็นระยะเวลา 4 ชั่วโมง จึงเป็นผลท้าให้อุณหภูมิ ปริมาณน้้าและ การสะสมของ 
แหล่งพลังงานในร่างกายกลับสู่สภาพปกติ ส่งผลให้กระบวนการการสร้างพลังงาน ระบบประสาท
และกล้ามเนื้อท้างานได้อย่างสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคล้องกับสมควร ดิษฐ์สุวรรณ 
(2541) ที่ได้ศึกษาถึงผลของการลดน้้าหนักของนักมวยไทยอาชีพ ที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา พบว่า การลด
น้้าหนัก 3-5 ปอนด์ หลังจากที่นักมวยได้ชดเชยน้้า อาหาร และพักผ่อนไม่น้อยกว่า 5 ชั่วโมง                            
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เวลาปฏิกิริยาก่อนการลดน้้าหนักกับก่อนขึ้นชกไม่แตกต่างกัน ในท้านองเดียวกับเดชา ทิพย์เดโช 
(2535) ที่ได้ศึกษาถึงผลของการลดน้้าหนักของนักมวย ที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา พบว่า การลดน้้าหนัก      
1-3 ปอนด์ เวลาปฏิกิริยาก่อนการลดน้้าหนักกับก่อนขึ้นชกไม่แตกต่างกัน และในการศึกษาของ              
จีรเดช  เอกะกุลานันต์ (2540) ที่ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการลดน้้าหนักอย่างรวดเร็วระหว่าง
วิธีการว่ิงและซาวน่าที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักมวยสากลสมัครเล่น พบว่า เวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง ก่อนการลดน้้าหนักและหลังการลดน้้าหนักด้วยวิธีซาวน่าไม่แตกต่างกัน                                                                                                                                  
 ส้าหรับผลของการศึกษาคร้ังนี้กล่าวโดยสรุปได้ว่า การลดน้้าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธี
ซาวน่าเพื่อให้น้้าหนักตัวลดลงที่ระดับ 2, 3 และ 4 เปอร์เซนต์ ของน้้าหนักตัว ภายในเวลา 2 ชั่วโมง 
ภายหลังจากการลดน้้าหนักได้รับการชดเชยน้้า อาหาร และพักผ่อน 4 ชั่วโมง สมรรถภาพเชิงแอโรบิค 
สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของ 
นักมวยไทยอาชีพ ก่อนการลดน้้าหนักและหลังการลดน้้าหนัก ไม่แตกต่างกัน 
 

ข้อเสนอแนะ 

 1.  ส าหรับการน าผลวิจัยไปใช้  
 จากผลการวิจัยครั้งนี้ ผู้ฝึกสอน หัวหน้าค่ายมวย และนักมวย สามารถน้าวิธีการ 
การลดน้้าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธีซาวน่าไปใช้ได้ ในกรณีที่ต้องการลดน้้าหนักอย่างรวดเร็ว 
ที่ระดับไม่เกิน 4 เปอร์เซนต์ ของน้้าหนักตัว ซึ่งเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพได้ผลตามเป้าหมาย
ตามที่ต้องการ และยังไม่ส่งผลกระทบต่อสมรรถภาพภายหลังจากการลดน้้าหนักด้วยวิธีดังกล่าว  
 2.  ส าหรับการท าวิจัยในคร้ังต่อไป   
  2.1 ควรศึกษาวิธีการการลดน้้าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธีซาวน่าที่มีกระบวนการ 
อุณหภูมิความชื้น ระยะเวลาที่แตกต่างจากการวิจัยในคร้ังนี้ 
  2.2  ควรศึกษาเปรียบเทียบจ้านวนเปอร์เซ็นต์ของการลดน้้าหนักกับผลการแข่งขัน 
ภายหลังจากที่ได้ท้าการลดน้้าหนักในนักกีฬามวยไทยอาชีพ 
 

 
 
 


