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 การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการลดน  าหนักอย่างรวดเร็วด้วยวิธีซาวน่า
เพื่อให้น  าหนักตัวลดลงที่ระดับ 2, 3 และ 4 เปอร์เซนต์ ของน  าหนักตัว ที่มีผลต่อสมรรถภาพ 
เชิงแอโรบิคสมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ในนักมวยไทยอาชีพ อายุระหว่าง 18-25 ปี จ านวน 24 คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มแบบหลายขั นตอน 
(Multi-stage sampling ) และแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน โดยกลุ่มที่ 1, 2 และ 3 ท าการลด
น  าหนักอย่างรวดเร็วด้วยการซาวน่าเพื่อให้น  าหนักตัวลดลงที่ระดับ 2, 3 และ 4 เปอร์เซนต์ ของ
น  าหนักตัว ตามล าดับ ท าการลดน  าหนักอย่างรวดเร็วด้วยการซาวน่า ที่ควบคุมอุณหภูมิประมาณ 75 
องศาเซลเซียส ความชื นสัมพัทธ์ประมาณ 25 เปอร์เซนต์ ภายในระยะเวลา 2 ชั่วโมง หลังจาก ลด
น  าหนักเสร็จ พักผ่อนเป็นเวลา 4 ชั่วโมง รับประทานอาหาร ดื่มน  า ได้ตามปกติ โดยอยู่ภายใต้การ
ควบคุมดูแลของผู้วิจัย เก็บข้อมูลสมรรถภาพเชิงแอโรบิค สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ก่อนการลดน  าหนัก และหลังการลดน  าหนัก 
น ามาวิเคราะห์หาความแตกต่างที่ไม่เป็นอิสระต่อกัน (Dependent samples t-test) นัยส าคัญทางสถิติ
ก าหนดไว้ที่ 0.05 
 ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพเชิงแอโรบิค สมรรถภาพเชิงแอนแอโรบิค ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อ และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ก่อนการลดน  าหนัก และหลังการลดน  าหนัก ของกลุ่ม
ตัวอย่างทั ง 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ท าการลดน  าหนักที่ระดับ 2, 3 และ 4 เปอร์เซนต ์ของน  าหนักตัว ไม่
แตกต่างกันทางสถิติ ดังนั นผู้ฝึกสอน หัวหน้าค่ายมวย และนักมวย สามารถน าวิธีการการลดน  าหนัก
อย่างรวดเร็วด้วยวิธีซาวน่าไปใช้ได้ ในกรณีที่ต้องการลดน  าหนักอย่างรวดเร็วที่ระดับไม่เกิน 4 
เปอร์เซนต์ ของน  าหนักตัว 
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 This research aims to study the effects of rapid weight reduction using sauna method to 
reduce body weight by 2, 3 and 4%, on aerobic and anaerobic performance, strength of muscles 
and reaction time of professional Muay Thai boxers. Twenty-four boxers, ranging in age from  
18-25 years, they were obtained through multi-stage sampling methods were divided into 3 
groups of eight. Groups 1, 2 and 3, lost weight by 2, 3 and 4% of body weight respectively.The 
sauna room was controlled to maintain the temperature at 75 ° C with relative humidity of about 
25 %. The participants stayed in the sauna room for 2 hours and then, ate some foods, drunk some 
fluid and rest for 4 hours. All variables were measured before and after the treatment to analyze 
the differences are not independent of each other (Dependent samples t-test). Statistically 
significant set at 0.05. 
 Results showed no statistically significant difference in aerobic and anaerobic 
performances, muscle strength and reaction time before and after rapid weight reduction in all 
groups. The findings suggested, head coach and owner of a boxing camp, that rapid weight 
reduction of less than 4% of the body weight in a sauna, may not have negative effects on 
variable measured of professional Muay Thai boxers. 
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