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ABSTRACT 
 

         This research for study behavior of Thai Boxer about consumer 
behavior, study the way to control body and study the quantity of energy in Thai’s boxer 
by their meal. The target is Thai’s boxer in Huaykwang district, Bangkok. There are 36 
persons from 2 campuses, LUKBANYAI GYM 18 Persons, THAIKIETPETCH GYM 18 
Persons. The researcher uses Descriptive Research for record, there are two ways to 
keep the result: questionnaire and keep the schedule of their meal. The researchers 
summarize percentage, standard deviation Pearson Correlation, Paired Samples Test 
with standard 0.05 

        The boxers have consumer behavior low from the base 66.7, upper 
percentage 33.3  percentages via spread nutrition: Carbohydrate there are include low 
cholesterol and protein which have upper nutrition from the base of athlete’s nutrition.   

        The result shows good behavior such as eating 5 group and 
homemade food are 3.01, Bad behavior such as eating protein for health: Glucose, eggs, 
boiled  1-4  eggs per day are normal 2.04 The consumer behavior of boxer before 
fighting concern with hyper nutrition at least if compare boxer’s need with nutrition it 
shows 0.05 percentages. 

        
Key Word: Consumers Behaviors, Personal  Practices, Nutritional Status, Thai boxers 
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บทที่ 1 
 

บทน า 
 
 

1.1 ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
1.1 ศิลปะมวยไทยกบัการป้องกนัตวัท่ีเป็นเอกลกัษณ์ของชาติไทย ในอดีตชายชาตรีท่ีเป็นทหาร
จะต้องผา่นการฝึกซ้อมด้านอาวธุ และการตอ่สู้ ระยะประชิดตวั แบบมวยไทย เป็นความสามารถท่ี
ใช้ควบคูก่บัอาวธุตา่ง ๆ ในการออกรบ มวยไทยในอดีตมีไว้เพ่ือสู้ รบกบัข้าศกึ และการป้องกนัตวั     
ดงัเห็นได้จากประวตัิศาสตร์คนไทยท่ีได้ใช้มวยไทยเป็นยุทธศาสตร์ในการกู้ ชาติ เอกลกัษณ์มวย
ไทยจากอดีตสืบทอดมาถึงปัจจบุนัควบคูก่ับการบ่มเพาะ คณุธรรม จริยธรรม มวยไทยในปัจจบุนั
ได้กลายเป็นเคร่ืองมือในการประกอบอาชีพ มีสถาบนั องค์กร และหน่วยงานท่ีเปิดการฝึกฝนและ
ถ่ายทอดศลิปะมวยไทย (สนอง, 2549) ท าให้การฝึกฝนมวยไทยเป็นท่ีแพร่หลายมากขึน้ไปสู่สากล
มีการก่อตัง้สมาคมมวยไทยสมัครเล่นแห่งประเทศไทย และแข่งขันมวยไทยสมัครเล่นชิง
แชมป์เปียนโลกท่ีประเทศไทย เม่ือ พ.ศ.2538 ขณะนีม้วยไทยเป็นกีฬายอดนิยมท่ีแพร่หลายไปทัว่
โลกเกิดการก่อตัง้สมาคมมวยไทยโลก และสหพนัธ์มวยไทยโลก (ชาญชยั, 2548) จากการพฒันา
มวยไทยท าให้ก่อเกิดนกัมวยไทยอาชีพมากขึน้ทัง้ชาวไทย และชาวตา่งชาติ ซึ่งมีถ่ินฐานจากหลาย
ประเทศ และทุกภูมิภาคของประเทศไทย จึงท าให้นักมวยไทยอาชีพมีพื น้ฐาน ด้านสังคม 
ครอบครัว ศาสนา การศกึษา และวิถีชีวิตท่ีแตกตา่งกนั อย่างไรก็ตาม เม่ือนกัมวยไทยอาชีพมาอยู่
ร่วมกันในสถานท่ีฝึกฝนมวยไทย ต่างต้องอยู่ในกฎระเบียบอย่างเดียวกัน เพ่ือน้อมรับสิ่งท่ีดี
ทางด้านศลิปะมวยไทยจากครูมวย เชน่ การปฏิบตัิตนในการฝึกฝนมวยไทย เม่ือนกัมวยไทยอาชีพ
มีความพร้อมทางด้านร่างกาย และทกัษะก็สามารถแขง่ขนัมวยไทยบนสงัเวียนได้ ประสบการณ์ใน
การแขง่ขนับนสงัเวียนแตล่ะครัง้จะเป็นตวับง่บอกความสามารถของนกัมวยไทยอาชีพ การแข่งขนั
มวยไทยอาชีพจะมีโปรโมเตอร์เป็นผู้ จัดการแข่งขันจัดหาคู่ชกท่ีมีฝีมือ  มีน า้หนักตัวเท่ากันขึน้
แข่งขนัโดยให้คูม่วยไทยท่ีมีคา่ตวัสูงเป็นคู่เอกในรายการนัน้ ซึ่งสร้างความต่ืนเต้นแก่ผู้ เข้าชมการ
แข่งขนั นกักีฬามวยไทยอาชีพท่ีขึน้ทะเบียน หรือคา่ยมวยไทยต่าง ๆ ท่ีขึน้ทะเบียนไว้จะควบคมุ
และขึน้อยู่กับกฎข้อบงัคบัของกระทรวงมหาดไทย  ส านักงานคณะกรรมการการกีฬามวยและ
ส านกักีฬาอาชีพ องค์ประกอบท่ีดีในการเป็นนกักีฬาอาชีพ คือ ความอดทน ความแข็งแรง ความ
ตัง้ใจ และความขยนัในการฝึกซ้อม มวยไทยเป็นกีฬาท่ีมีความรุนแรงในการแขง่ขนัซึ่งต้องปะทะกนั
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ด้วยร่างกายท าให้เกิดการบาดเจ็บ นักมวยไทยอาชีพต้องมีความรอบคอบ จิตใจท่ีมั่นคงและมี
ร่างกายท่ีแข็งแรง  อาชีพมวยไทยเป็นอาชีพท่ีต้องใช้แรงกายและแรงใจเข้าแลก เพ่ือให้ได้ชยัชนะ
ยิ่งชนะมากเท่าไรช่ือเสียง และเงินทองก็จะหลั่งไหลเข้ามาแต่การจะชนะนัน้จะต้องมีการฝึกฝน
อยา่งหนกัให้พละก าลงัอยูก่บัตวั (พระมหาสมเกียรต ิพวงใย, 2552)  

สภาพร่างกายของนกัมวยไทยอาชีพจะมีความแตกต่างกันเน่ืองด้วยอิทธิพลจากปัจจัย
ทางด้านพนัธุกรรม และปัจจยัสิ่งแวดล้อม ซึ่งปัจจยัสิ่งแวดล้อม ได้แก่ อาหารและโภชนาการ การ
ปฏิบตัิตนในการฝึกฝน ผลกระทบจากการแข่งขนั การพกัผ่อน และสภาวะอารมณ์นกัมวยไทย
อาชีพมีความต้องการพลงังานและสารอาหารท่ีแตกตา่งกนัไปตาม อาย ุน า้หนกัตวั และระยะเวลา
การปฏิบตัิตน ในการฝึกฝนของแต่ละวนั การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับสภาพร่างกายทัง้
ทางด้านคณุภาพ และปริมาณท่ีเพียงพอกบัพลงังานท่ีสญูเสียไป เพ่ือให้ได้สารอาหารครบถ้วนและ
มีภาวะโภชนาการท่ีดี นกัมวยไทยอาชีพจะใช้พลงังานในแตล่ะวนัเพ่ือการปฏิบตัิตนในการฝึกฝน
อยา่งหนกัก่อนการแขง่ขนั แหลง่พลงังานท่ีส าคญัก็คือ โปรตีน ไขมนั และคาร์โบไฮเดรต การฝึกฝน
ก่อนการแขง่ขนัเป็นเร่ืองส าคญัท่ีต้องกระท าควบคูก่นัไปกบัเร่ืองอาหาร เพ่ือให้นกัมวยไทยอาชีพได้
พฒันาความสามารถและเรียนรู้เทคนิคตา่ง ๆ เพิ่มมากขึน้ ขณะเดียวกนัอาหารก็มีความส าคญัไม่
ยิ่งหย่อนไปกว่าการฝึกฝนนกัมวยไทยอาชีพ ถ้าได้รับอาหารท่ีให้พลงังานและสารอาหารไม่สมดลุ
และไม่เพียงพอตอ่ความต้องการของร่างกาย และขาดพลงังานในการฝึกฝน แม้ในช่วงเวลาท่ีไม่มี
การเก็บตวัเพ่ือการฝึกฝน อาหารยงัมีความส าคญัตอ่นกัมวยไทยซึง่นกัมวยไทยอาชีพบางคนกินอยู่
สบายปล่อยตวัให้อ้วนในระหว่างพกัจากการฝึกฝนไม่มีการควบคุมอาหารทัง้ด้านคณุภาพ และ
ปริมาณ จึงพบว่านักมวยไทยอาชีพเหล่านีมี้ปัญหาน า้หนักเกินพิกัดนักมวยไทยอาชีพจะต้อง
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมในการบริโภคอาหารให้เหมาะสมกบัเกณฑ์การจ าแนกรุ่นในการแข่งขนัซึ่งจะ
แบง่ตามน า้หนกัตวัของนกัมวยไทยอาชีพ ต้องท าการลดน า้หนกั การลดน า้หนกัในระยะเวลาสัน้ ๆ  
ท าให้ร่างกายปรับตวัไม่ทนั มีการสูญเสียน า้และเกลือแร่  เป็นสาเหตทุ าให้ร่างกายอ่อนแอ และ
หมดแรงระหว่างการแข่งขัน และอาจจะเป็นสาเหตุส่งผลให้สมรรถภาพในการแข่งขันลดลง             
(ฉัตรทิราภรณ์และคณะ, 2551)นอกจากนีอ้าหารระหว่างการแข่งขนัจะช่วยทดแทนพลงังานท่ี
สญูเสียไประหว่างการปฏิบตัิตนในการฝึกฝนก่อนการแข่งขนัและความเหน่ือยล้าขณะแข่งขนั ไม่
วา่ผลจะออกมาแพ้หรือชนะร่างกายของนกัมวยไทยอาชีพตา่งก็อ่อนเพลียจากการสญูเสียพลงังาน 
และอาการบาดเจ็บบอบช า้จากการแข่งขัน นักมวยไทยอาชีพจะมีวิธีการปฏิบตัิตนในการดูแล
รักษาสุขภาพให้ร่างกายสามารถกลับมาฝึกฝนเพ่ือเตรียมตัวแข่งขันบนสังเวียนในครัง้ต่อไป 
 ดงันัน้ ร่างกายของนกัมวยไทยอาชีพเปรียบเสมือนเคร่ืองมือในการประกอบอาชีพการดแูล     
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และบ ารุงรักษาให้เคร่ืองมือนัน้ให้มีความพร้อมในการใช้งานอยู่เสมอจึงเป็นเร่ืองท่ีควรให้
ความส าคญั การดแูลสุขภาพจากภายในด้วยการบริโภคอาหารท่ีถูกต้องตามหลกัโภชนาการทัง้
คณุภาพและปริมาณให้เหมาะกบัสภาพร่างกาย การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
นกัมวยไทยอาชีพเป็นสิ่งท่ีต้องการการดแูล ความเข้าใจในการเลือกบริโภคอาหารเพ่ือน าไปสู่การ
ปฏิบตัตินท่ีถกูต้อง เพ่ือใช้เป็นข้อมลูแก่องค์กร หนว่ยงาน และสถาบนัท่ีเก่ียวข้องกบัมวยไทยอาชีพ 

 

1.2 วัตถุประสงค์ 
       2.1.1 เพ่ือศกึษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤตกิรรมการบริโภคอาหารของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อน
การแขง่ขนั   
       2.1.2 เพ่ือศึกษาการปฏิบตัิตนในการควบคุมร่างกายของนักมวยไทยอาชีพระยะก่อนการ
แขง่ขนั          
       2.1.3.เพ่ือศึกษาความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชีพและพลังงานจาก
สารอาหารท่ีบริโภค 
 

1.3 สมมุตฐิานของการวิจัย                
        1.3.1.ความสมัพนัธ์พลงังานจากสารอาหารท่ีบริโภคกับความต้องการพลงังานของร่างกาย
นกัมวยไทยอาชีพ 
        1.3.2.ความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบัติตนของนักมวยไทย
อาชีพระยะก่อนการแขง่ขนั กบัพลงังานจากสารอาหารท่ีบริโภค 
 

 1.4 ผลที่คาดว่าจะได้รับ                           
       1.4.1 เป็นแนวทางการสง่เสริมพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของนกัมวยไทยอาชีพ                
       1.4.2 ทราบถึงกระบวนการการปฏิบตัิตนในการควบคมุร่างกายของนกัมวยไทยอาชีพ     
       1.4.3 ทราบถึงภาวะโภชนาการของนกัมวยไทยอาชีพ                     
       1.4.4 เป็นข้อมลูแก่ องค์กร หนว่ยงาน และสถาบนัท่ีเก่ียวข้องกบัมวยไทยอาชีพ 
 

1.5 ขอบเขตของการศึกษา 
       การศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบตัิตนของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อน
การแขง่ขนั : กรณีศกึษาเขตห้วยขวาง, กรุงเทพมหานคร ท่ีเก็บตวัเพ่ือการแข่งขนัมวยไทยอาชีพซึ่ง
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ประชากรท่ีใช้ในการศกึษา คือนกัมวยไทยอาชีพท่ีอาศยัในเขตห้วยขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร 
จ านวน 2 คา่ยมวยไทย ได้แก่ คา่ยมวยไทยลกูบ้านใหญ่ และคา่ยมวยไทยเกียรตเิพชร  
 

1.6 นิยามศัพท์เฉพาะ 
 
      1.6.1.พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การกระท าหรือการปฏิบัติท่ีเก่ียวกับการ
บริโภคอาหารท่ีเคยชินจนเป็นนิสยั ครอบคลมุถึงประเภท ชนิดอาหารท่ีเลือกบริโภค วิธีการบริโภค
ความถ่ีในบริโภคและสขุนิสยัในการบริโภค 
 
      1.6.2 การปฏิบัติตนของนักมวยไทยอาชีพ หมายถึง การประพฤติตัวในสังคมการ
ด าเนินการฝึกฝน และดแูลบ ารุงรักษาสขุภาพ 
 
      1.6.3 ภาวะโภชนาการ หมายถึง สภาพหรือสภาวะของร่างกายท่ีเกิดจากการบริโภคอาหาร  
  
      1.6.4 นักมวยไทยอาชีพ หมายถึง ผู้ซึง่เข้าแขง่ขนัชกมวย และใช้ชีวิตการท างานเป็นนกัมวย
ไมใ่ชเ่พ่ือการแสดง การเผยแพร่ศลิปะ หรือเพ่ือวตัถปุระสงค์อ่ืน ๆ (สนธยา, 2548) 
 
      1.6.5 ความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชีพ หมายถึง พลงังานท่ีใช้ใน
ชีวิตประจ าวนัและพลงังานท่ีใช้ในการฝึกฝน (ส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2551) 
 
      1.6.6 พลังงานจากสารอาหารที่ รับประทาน หมายถึง อาหารท่ีทกุคนบริโภคประกอบด้วย
สารอาหารตา่ง ๆ สารอาหารท่ีให้พลงังาน ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต, ไขมนั, โปรตีน ซึ่งให้พลงังาน 4, 9 
และ 4 กิโลแคลอร่ีตอ่กรัม ตามล าดบั (ประยงค,์ 2548) 
 

1.7 ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาวิจัย  
                                                  
     1.7.1 ตัวแปรต้น ได้แก่ พฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัติน, พลงังานท่ีได้จากการ
บริโภคอาหาร, พลงังานท่ีร่างกายควรได้รับ 
 
     1.7.2 ตัวแปรตาม ได้แก่ ภาวะโภชนาการของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแขง่ขนั 
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1.8 กรอบแนวความคิดในการวิจัย 

 
  

                                 
               
  

ตัวแปรต้น 
 

ตัวแปรตาม 
 

1.พฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตน     
2.พลงังานจากสารอาหารท่ีบริโภค 
3.ความต้องการพลงังานของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพ 

  
 

   ภาวะโภชนาการของนกัมวย
ไทยอาชีพระยะก่อนการแขง่ขนั 
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บทที่ 2 
 

เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 
 
 

 การวิจัยเร่ืองการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบตัิตนของนักมวยไทย
อาชีพระยะก่อนการแข่งขนั : กรณีศกึษาเขตห้วยขวาง, กรุงเทพมหานคร ผู้วิจยัได้รวบรวมเอกสาร
และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ดงันี ้ 

1. มวยไทย          
2. ความหมายของพฤตกิรรม                 

 3. การปฏิบตัตินในการควบคมุร่างกายของนกัมวยไทยระยะก่อนการแขง่ขนั  
4. โภชนาการนกัมวยไทย                                   
5. ผลงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง        

 
2.1 มวยไทย 
2.1. มวยไทยเป็นศิลปะของการต่อสู้ซึ่งบรรพบรุุษของชาติไทยใช้อบรมสัง่สอนสืบทอดกนัมาจาก
อดีตถึงปัจจุบนั  ผู้ ชายในอดีตจะได้รับการสั่งสอนฝึกฝนศิลปะมวยไทยควบคู่กับอาวุธรบสมัย
โบราณ เช่น กระบี่ กระบอง ดาบ ง้าว ทวน ฯลฯ และนกัรบไทยจะนํามวยไทยไปประกอบการตอ่สู้
ท่ีมีชัน้เชิงสูง แต่เดิมมวยไทยในอดีตกาลฝึกสอนบรรดาเจ้านายชัน้สูงนบัตัง้แต่พระมหากษัตริย์      
และขนุนางฝ่ายทหารเท่านัน้ ตอ่มาจึงแพร่หลายไปถึงสามญัชนได้รับการถ่ายทอดวิทยาการ จาก
ครูอาจารย์ซึ่งเดิมเป็นยอดทหารขุนพล ยอดนักรบของชาติมาและได้ละเพศฆราวาสเข้าสู่เพศ
บรรพชิต พยายามถ่ายทอดวิทยาการให้แก่ ศิษยานุศิษย์ และสืบเน่ืองมาจากไทยมีศาสนาพุทธ
เป็นศาสนาประจําชาติ ครูอาจารย์ท่ีสอนอยู่ในเพศบรรพชิตจึงทําให้มวยไทยกับศาสนาพุทธมี
ความสัมพันธ์กันซึ่งจะสังเกตได้จากก่อนการชก นักมวยจะมีการไหว้ครู ร่ายมนต์คาถาตาม
ร่างกายก็มีเคร่ืองรางของขลงั เชน่ ผ้าประเจียดรัดแขน หรือ มงคลสวมศีรษะ 
 
2.1. 2.1.1 ประวัตมิวยไทย             

    มวยไทยเป็นศิลปะประจําชาติของไทย ซึ่งมวยไทยในอดีตจะมีการฝึกฝนอยู่ในบรรดา
หมู่ทหาร เน่ืองจากสมยันัน้ไทยได้มีการรบพุ่งและสู้รบกนักบัประเทศเพ่ือนบ้าน การสู้ รบในอดีตมี
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เฉพาะดาบ การรบพุ่งเป็นการรบแบบประชิดตวัทําให้เกิดอนัตรายและทําให้ไม่สามรถเอาชนะคู่
ตอ่สู้ ได้ หมูท่หารได้รับการฝึกถีบ การฝึกหดัการตอ่สู้ ป้องกนัตวั สําหรับชาวบ้านการใช้มวยไทยเป็น
สว่นประกอบในการแสดงในงานเทศกาลตา่ง ๆ เช่น การถีบเตะ จึงเป็นการฝึกหดัมวยไทยกนัมาก
จนถึงปัจจบุนั ในอดีตคา่ยมวยไทย คือสํานกัดาบ ดงันัน้ มวยไทยสมยันัน้จึงฝึกไว้เพ่ือสําหรับสู้รบ
ข้าศกึและเพื่อไว้ตอ่สู้ ป้องกนัตวั  
2.1.        2.1.1.1 มวยไทยสมยักรุงสโุขทยั      

    มวยไทยสมยักรุงสโุขทยั พ.ศ.1781 - 1921 เป็นการตอ่สู้ ด้วยมือเปลา่ตามแบบ 
วิชามวยไทย เพ่ือการสู้รบกบัข้าศกึ ซึ่งใช้คูก่บัอาวธุชนิดตา่ง ๆ เพ่ือการกอบกู้ประเทศชาติ สถานท่ี

ท่ีเป็นสํานกัประสิทธ์ิประสาทวิชามวยไทยแบง่ออกเป็น     2. 
   1) วดั จากครูอาจารย์ท่ีบวชเป็นพระภิกษุและมีฝีมือในการตอ่สู้  
   2) บ้าน จากผู้ ท่ีมีความรู้เป็นผู้ถ่ายทอดวิชามวยไทยให้กลุบตุร กลุธิดา 
   3) สํานกัราชบณัฑิต ให้เรียนวิชาการต่อสู้ ป้องกันตัว มีการใช้อาวุธบนหลงัม้า 

ช้าง ววั ควาย และการละเลน่พืน้เมือง เชน่ ระบํา รํา เต้น กีฬาวา่ว จากพงศาวดารโยนกพดูถึงเร่ือง
การล่าสตัว์ว่าพระเจ้าเม็งรายกับพระเจ้ารามคําแหงได้ทรงช้างออกไปล่าสตัว์กับพวกพรานและ             
ข้าราชบริพารซึง่เป็นสตัว์ประเภท กวาง หม ูไก่ อีเก้ง นก ฯลฯ เป็นต้น                

2.1. 2.1.1 2.1.1.2 มวยไทยสมยักรุงศรีอยธุยา       
       มวยไทยสมยักรุงศรีอยธุยา พ.ศ.1893 - 2310 ยงัคงมีการถ่ายทอดวิชาการมา
จากสมยัสโุขทยักนัอยา่งตอ่เน่ือง เชน่ การลา่สตัว์ การคล้องช้าง การฟ้อนรํา และการละเล่นตา่ง ๆ 
และวดัยงัคงเป็นสถานท่ีให้ความรู้ทัง้วิชาสามญั และฝึกความชํานาญในเชิงดาบกระบี่ กระบอง 
กริช มวยไทย ธน ูเป็นต้น พ.ศ. 2174 - 2233 สมยัสมเด็จพระนารายณ์มหาราชนบัว่าเจริญท่ีสุด 

เพราะมีกีฬาหลายอยา่ง เชน่ การแขง่เรือ การชกมวย   2.1. 2.1. 2.1.1 2.  
       1) สมยัพระเจ้าเสือ หรือขนุหลวงสรศกัดิ์ พระองค์ชอบกีฬาชกมวย ครัง้หนึ่ง
พระองค์ได้เสด็จไปท่ีตําบลราดรวด พระองค์พร้อมด้วยมหาดเล็กอีก 4 คน แตง่กายแบบชาวบ้าน
ออกไปเท่ียวงานมหรสพ และพระองค์ก็ทรงสมคัรชกมวย โดยไม่เก่ียงว่าคูต่อ่สู้จะเป็นใคร พอทาง
สนามรู้วา่พระองค์เป็นนกัมวยมาจากอยธุยาจึงได้จดันกัมวยฝีมือดีจากเมืองวิเศษไชยชาญเท่าท่ีมี
อยู่ซึ่งได้แก่ นายกลางหมัดมวย นายใหญ่หมัดเหล็ก และนายเล็กหมัดหนัก ชกกับพระเจ้าเสือ 
พระองค์ชกชนะทัง้สามคน ตอ่มาพระองค์ได้ฝึกฝนให้เจ้าฟ้าเพชร และเจ้าฟ้าพร พระราชโอรสให้
สามารถใช้ กระบี่ กระบอง และมวยไทย ในสมยันัน้ใครมีเพลงดาบดีและเก่งทางรบพุ่งนัน้จะต้อง
เก่งทางมวยไทยด้วย เพราะเวลารบพุ่งนัน้ต้องอาศยัมวยไทยเข้าช่วยด้วย ดงันัน้  วิชามวยไทยใน
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สมยันัน้จึงมีจดุมุ่งหมายเพ่ือท่ีจะฝึกฝนเพลงดาบ และวิชามวยไทย เพ่ือท่ีจะให้ตวัเองเข้าไปรับใช้
ชาติโดยการเป็นทหาร เม่ือพ้นจากหน้าท่ีสงคราม การชกมวยกันนัน้เพ่ือความสนุกสนาน และมี
การพนนักนัระหวา่งนกัมวยท่ีเก่งจากหมู่บ้านหนึ่ง กบันกัมวยท่ีเก่งจากอีกหมู่บ้านหนึ่งมาชกกนัใน
งานเทศกาล หรือเกิดการท้าทายกวนัขึน้และมีการพนนั มวยในสมยักรุงศรีอยธุยาจะชกด้วยหมดั
เปล่า ยงัไม่มีการคาดเชือก พ.ศ.2310 หลงัจากกรุงศรีอยธุยาแตก คนไทยถกูจบัไปเป็นเชลยมาก 
และเม่ือไปถึงพม่าก็จดัมหาเจดีย์ใหญ่เพ่ือฉลองชยัชนะ สกีุพ้ระนายกองได้คดัเลือกนายขนมต้ม
ส่งไปชกมวยท่ีพม่า นายขนมต้มได้ใช้วิชามวยไทยต่อสู้กบัพม่าถึง 10 คน และพม่าทุกคนได้แพ้
นายขนมต้มพระเจ้ากรุงองัวะได้ตรัสชมเชยว่า คนไทยถึงแม้จะไม่มีอาวธุในมือ มีเพียงมือเปล่า 2 
ข้างก็ยงัมีพิษรอบตวั นายขนมต้มจึงเปรียบเสมือนบิดาผู้สอนมวยไทย เพราะทําให้ไทยมีช่ือเสียง
เก่ียวกบัวิชามวยไทยเป็นอนัมากในสมยักรุงศรีอยธุยาจนช่ือเสียงเล่ืองลือมาจนถึงสมยัปัจจบุนัใน
สมยักรุงศรีอยธุยาตอนปลาย มวยไทยได้เร่ิมมีการเปล่ียนแปลงการชกด้วยการ “คาดเลือก” หรือท่ี

เรียกวา่  มวยคาดเชือก ซึง่มีการใช้เชือกหรือผ้าพนัมือ 1. 2.1.1 

2.1. 2.1.1 2.1.1.3 มวยไทยสมยักรุงธนบรีุ      
        มวยไทยสมยักรุงธนบรีุ พ.ศ.2314 พม่ายกทพัมาตีเมืองเชียงใหม่และเมือง
พิชยั พระยาพิชยั (นายทองดี ฟันขาว) จงึนําทพัออกรบกบัพมา่จนดาบทัง้สองหกั และป้องกนัเมือง
ไว้ได้พระยาพิชัยเป็นผู้ มีฝีมือในเร่ืองการชกมวย กระบี่กระบองและฝีมือในการรบ พระเจ้ากรุง
ธนบรีุ (พระเจ้าตากสิน) จึงโปรดให้ครองเมืองพิชยั จากการต่อสู้ของพระยาพิชยัจนดาบหกั และ
สามารถป้องกันเมืองพิชัยไว้ได้ประชาชนจึงเรียกว่า พระยาพิชยัดาบหกั และในสมยักรุงธนบุรีมี

การเลน่กีฬามวยไทย กระบี่กระบอง แขง่เรือ วา่ว ตะกร้อ หมากรุกเป็นต้น          2.1. 2.1       .1   

2.1. 2.1.1 2.1.1.4 มวยไทยสมยักรุงรัตนโกสินทร์ 
                             มวยไทยสมัยกรุงรัตนโกสินทร์  (สมยัปัจจุบนั) พ.ศ.2325 ในระยะต้น คือ 
รัชกาลท่ี 1 – รัชกาลท่ี 5 แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ กษัตริย์ไทยทรงโปรดการกีฬามาก เช่น สมเด็จพระ
จอมเกล้าเจ้าอยู่หวัได้โปรดให้ลกูยาเธอหลายพระองค์ หดัเล่นกระบี่กระบอง ประชาชนส่วนใหญ่
นิยมเลน่กีฬาโดยฝึกกนัตามบ้านและสํานกัตา่ง ๆ พระบาทสมเด็จพระจลุจอมเกล้าฯ ทรงแตง่ตัง้ผู้
ท่ีมีฝีมือในทางกีฬาต่าง ๆ ให้เป็นหัวหน้ามีการจดักีฬา ให้มียศและตําแหน่งเช่น หม่ืนมวย แม่น

หมดั ขนุชงดั ชิงชก เป็นผู้ ดําเนินการ กีฬาไทยท่ีได้รับการยกยอ่งสง่เสริมมีดงันี ้        2.1.                                                                                                                                                   
                             1) กีฬาว่าว จดัให้มีการแข่งขนัว่าวชิงถ้วยพระราชทานพระองค์ทรงโปรดเกล้า
ให้สมเด็จกรมพระยาดํารงราชานุภาพร่างระเบียบการแข่งขันว่าวและตราเป็นข้อบงัคบั เรียกว่า 

กตกิา วา่วสนามหลวง พระองค์ยงัดําริท่ีจะตัง้สมาคมกีฬาสยามขึน้     2  
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2.1. 2.1.  2.1.1 .42) กีฬากระบี่กระบอง พระบาทสมเด็จพระจลุจอมเกล้าเจ้าอยู่หวัทรงเป็นนกั
กระบี่กระบองท่ีมีความสามารถพระองค์ได้ส่งเสริมให้มีการฝึกหัดและจัดแข่งขันกันอย่าง

กว้างขวาง2.1. 2.1.  2.1 .1 .4 
2.1. 2.1.  2.1.1 .4 3) กีฬามวยไทย รัชกาลท่ี 5 พระองค์มีความชํานาญในกีฬามวยไทยจึงจดัให้มี
การแข่งขนัชกมวยขึน้ทัง้ในชนบทและในเมืองหลวง และในสมยัรัชกาลท่ี 5 ได้จดัให้มีการแข่งขนั
กรีฑานกัเรียนและครูขึน้ โดยจดัครัง้แรกเม่ือ 11 มกราคม พ.ศ.2440 บริเวณท้องสนามหลวงโดยมี
กระทรวงธรรมการเป็นผู้ รับผิดชอบและดําเนินงานในสมยัอยุธยาตอนปลาย มวยไทยมีการฝึกฝน
กันตามสํานกัฝึกต่าง ๆ และในสมยักรุงเทพมหานครได้มีการจดัเวทีมวย  เช่น เวทีสวนเจ้าเชษฐ์ 
และเวทีสวนกุหลาบซึ่งการชกในสมัยนัน้ยังมีการคาดเชือกอยู่จนในตอนหลังนวมได้เข้ามา
แพร่หลายในไทย จึงได้สวมนวมชกแต่การชกยังคงมีรูปแบบเหมือนเดิม คือยังใช้การอวัยวะ
ร่างกาย ถีบ เตะ ชก ศอก เข่า หลกัเกณฑ์ในการจดัการแข่งขนั และกรรมการผู้ ชีข้าดสมยัรัชกาลท่ี 
5 และในสมยัรัชกาลท่ี 6 เป็นต้นมา การแข่งขนัชกมวยในสมยัตา่ง ๆ นบัว่าครึกโครมและมีผู้นิยม
มากซึง่สามารถแยกได้ 5 สมยั คือ 
2.1. 2.1.  2.1.1 .4    3.1) สมยัสวนกหุลาบประชาชนนิยมการชกมวย และชมการแข่งขนัชกมวย
กนัเป็นจํานวนมาก การชกมวยยงันิยมการคาดเชือกอยู่ การชกได้กําหนดจํานวนยกไว้แน่นอนและ
มีกรรมการผู้ ชีข้าด ผู้ ตดัสินนั่งอยู่ข้างเวที และเพ่ือให้สัญญาณนักมวยหยุดชกด้วยเสียงหรือ
นกหวีด  
2.1. 2.1.  2.1.1 .4    3.2) สมยัทา่ช้างเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงจากการคาดเชือกมาเป็นสวมนวมได้
จดัการแข่งขนัขึน้เป็นระยะเวลาพอสมควร กรรมการผู้ ชีข้าดในสมยัสวนกุหลาบท่ีนบัว่ามีช่ือเสียง 
คือ นายทิม อตเิหรมานนท์ และนายนิยม ทองชิตร์ 

2.1. 2.1.  2.1.1 .4    3.3) สมยัสวนสนกุเจ้าของสนามได้จดัการแข่งขนั และจดัอยู่เป็นเวลาหลาย
ปีทําให้เกิดนักมวยไทย มีช่ือเสียงขึน้เช่นนายสมาน ดิลกวิลาส นายสมพงษ์ เวชสิทธ์ิ เป็นต้น 
กรรมการท่ีชีข้าดในการตดัสิน คือ หลวงพิพฒัน์ กลกาย นายสนุทร ทวีสิทธ์ิ 
                                 3.4) สมัยหลักเมืองและสวนเจ้าเชษฐ์การแข่งขันชกมวยนับว่าเข้มแข็ง
เน่ืองจากทางราชการทหารได้เข้าจัดการเพ่ือเก็บเงินบํารุงราชการทหาร  คณะกรรมการ และ
นกัมวยได้ให้ร่วมมือเป็นอยา่งดี จนเก็บเงินส่งบํารุงราชการทหารได้เป็นจํานวนมากตลอดจนทําให้
นกัมวยไทยท่ีมีช่ือเสียงเกิดขึน้อีกหลายคน และได้จัดการแข่งขนัอยู่หลายปี จึงได้เลิกการแข่งขนั
เม่ือ สงครามโลกครัง้ท่ี 2 (สํานกัวฒันธรรมแหง่ชาต,ิ 2536) 
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                                 3.5) สมยัปัจจบุนัมีเวทีมวยท่ีได้รับความนิยม ได้แก่ เวทีราชดําเนิน และเวที
ลุมพินี มีการแข่งขันเป็นประจําทุกวันสลับกัน และมีเวทีชั่วคราว เช่น.เวทีกองทัพอากาศ                   
เวทีกองทพัเรือ และต่างจงัหวดั การแข่งขนัมีทัง้มวยไทย และมวยสากล ตลอดจนได้จดัส่งให้
นกัมวยตา่งประเทศเข้ามาแขง่ขนั และจดัส่งนกัมวยไทยไปแข่งขัน ณ ตา่งประเทศ ในปัจจบุนัมวย
ไทยเป็นท่ีนิยมของประชาชนทุกชัน้ทุกสมยั ในชัน้ต้นการแข่งขนัมวยไทยไม่ได้มีกติกาเป็นลาย
ลกัษณ์อกัษร นายสนามต้องชีแ้จงให้นกัมวยคูแ่ข่งขนัทราบถึงหลกัเกณฑ์ในการแข่งขนันัน้ ๆ ซึ่งใช้
กนัมากขึน้จนกลายเป็น จารีตประเพณีจนกระทัง่ พ.ศ. 2455 ม.จ.วิบูลย์ สวสัดิ์วงศ์ สวสัดิกลู ซึ่ง
สําเร็จการศกึษามาจากมหาวิทยาลยัในประเทศองักฤษ ได้ทรงนําวิชามวยฝร่ังมาสอน และได้ทรง
ร่างกติกามวยฝร่ังเม่ือ พ.ศ.2462 กระทรวงศึกษาธิการได้จัดให้มีการแข่งขันมวยฝร่ัง ระหว่าง
นกัเรียนขึน้เป็นครัง้แรกส่วนกติกามวยฝร่ังซึ่ง ม.จ.วิบูลย์ สวสัดิ์วงศ์สวสัดิกูล ได้ทรงร่างขึน้มีการ
แก้ไขเล็กน้อยคณะกรรมการจัดการกีฬาของกระทรวงศึกษาธิการได้จัดพิมพ์ขึน้เม่ื อ พ.ศ.2470 
กระทรวงมหาดไทยมีความประสงค์จะออกกฎกระทรวง ว่าด้วยเง่ือนไขในการอนญุาตให้เล่นการ
พนนัมวยชก มวยไทยตามพระราชบญัญัติการพนนั พ.ศ.2470 และขอให้กรมพลศกึษาปรับปรุง
แก้ไขกตกิาให้รัดกมุยิ่งขึน้ กรมพลศกึษาจึงแจ้งให้เจ้าหน้าท่ีกรมพลศกึษาพิจารณาร่างกติกา มวย
ไทย มวยฝร่ัง และมวยปลํา้ขึน้ใหม่จนสําเร็จเม่ือ วนัท่ี 10 มีนาคม พ.ศ.2477 และเร่ิมใช้กติกาใหม่
นีต้ัง้แตว่นัท่ี 1 เมษายน พ.ศ.2480 เป็นต้นไป 
 
2.1. 2.1.2 กตกิามวยไทย                   
2.1. 2.1.2 2.1.2.1 สงัเวียนในการแขง่ขนัต้องเป็นไปตามข้อกําหนดและต้องเย็บมมุส่ีเหล่ียมจตัรัุส
ด้านละ 6.10 เมตรขนาดใหญ่ด้านละ 7.30 เมตร ซึง่วดัภายในของเชือก                                     

2.1. 2.1.2 2.1.2.1 1) พืน้สงัเวียนต้องสร้างให้ปลอดภยั และได้ระดบัปราศจากสิ่งกีดขวางต้องย่ืน
ออกไปนอกเชือกอยา่งน้อย 90 ซม. พืน้สงัเวียนต้องอยูส่งูจากพืน้อาคารไม่ต่ํากว่า 120 ซ.ม.และสงู
ไม่เกิน 150 ซ.ม.ตัง้เสาขนาด 10-13 ซ.ม.สูงขึน้ไปจากพืน้เวที 145 ซ.ม. มุมทัง้ส่ีต้องหุ้มนวม
ป้องกนัไมใ่ห้เกิดอนัตรายแก่นกัมวย 

2.1. 2.1.2 2.1. 2 . 2) การปพืูน้สงัเวียนต้องปดู้วย ยาง ผ้าอย่างอ่อน เส่ือฟางอดั ไม้ก๊อกอดัหรือ
วสัดอ่ืุนท่ีเหมาะสม หนาไมน้่อยกวา่ 2.5 ซ.ม. และปทูบัด้วยผ้าใบให้ตงึและมิดชิดคลมุพืน้สงัเวียน 

2.1. 2.1.2 2.1.2. 13) เชือก 4 เส้น มีความหนาอย่างน้อย 3 ซม.อย่างมาก 5 ซม.ขึงตงึกบัเสามมุ
ทัง้ส่ีของสงัเวียน สงูจากฟืน้สงัเวียนขึน้ถึงด้านบนของเชือก 45 ซม.75 ซม.105 ซม.และ135 ซม. 



11 

ตามลําดบั เชือกต้องหุ้มด้วยวสัดท่ีุอ่อนนุ่ม เรียบ เชือกแตล่ะด้านของสงัเวียนต้องผกูยึดกนัด้วยผ้า
เหนียว 2 ชิน้ ซึง่มีขนาดกว้าง 3-4 ซม.มีระยะหา่งเทา่ ๆ กนัและผ้าท่ีผกูต้องไมเ่ล่ือนไปตามเชือก     

                 4) บนัไดสงัเวียนมี 3 บนัได มีขนาดกว้างไม่น้อยกว่า 90 ซ.ม.บนัไดอยู่ท่ีมุม
ตรงข้ามสําหรับผู้ เข้าแข่งขนัและพ่ีเลีย้ง ส่วนอีกบนัไดให้อยู่ท่ีมุมกว้างสําหรับผู้ ชีข้าดและแพทย์ 

      2.1. 2.5) กลอ่งพลาสตกิท่ีมมุกลางทัง้สองมมุนอกสงัเวียนให้ติดกล่องพลาสติกมมุละ 
1 กลอ่ง เพ่ือให้ผู้ ชีข้าดทิง้สําลี หรือกระดาษท่ีใช้ซบัเลือด 

2.1. 2.12 2.1.2.2 อปุกรณ์ประจําสงัเวียนประกอบด้วยอปุกรณ์ตา่ง ๆ ดงันี ้   2.  
2.1. 2.1.2 2.1.2.1 1) ท่ีนัง่พกันกัมวย สําหรับนกัมวยนัง่พกัระหวา่งยก 2 
                     2) ขวดนํา้ขนาดเล็ก 2 ขวดสําหรับด่ืมและขวดนํา้ชนิดพน่ฝอย 2 ขวด                     
ไมอ่นญุาตให้นกัมวยหรือพ่ีเลีย้งใช้ขวดนํา้ชนิดอ่ืน ๆ ในสงัเวียน        
2.1. 2.1. 2.1.2 2. 3) นํา้ 2 ถงั        2   
2.1. 2.1     4) โต๊ะและเก้าอีสํ้าหรับเจ้าหน้าท่ี     2. 
2.1. 2.1.2 2.1.2.1 5) ระฆงั             
2.1. 2.1.2 2.1.2.1 6) นาฬิกาจบัเวลาชนิดกดหยดุได้ 1 หรือ 2 เรือน         
2.1. 2.1.2 2.1.2.1 7) ใบบนัทกึคะแนน           
2.1. 2.1.2 2.1.2.1 8) หีบใส่กญุแจสําหรับเก็บใบบนัทกึคะแนน        
2.1. 2.1.2 2.1.2.1 9) ป้ายบอก ยก – เวลา – คู ่1 ชดุ            
2.1. 2.1.2 2.1.2.1 10) นวม 2 คู ่            
2.1. 2.1.2 2.1.2.1 11) กางเกงมวยสีแดง และสีนํา้เงิน อยา่งละ 1 ตวั        
2.1. 2.1.2 2.1.2.1 12) กระจบัพร้อมเชือก 1-2  อนั          
2.1. 2.1.2 2.1.2.1 13) ฉากบงัตา 2 อนั (ใช้ในกรณีท่ีนกัมวยกระจบัหลดุ)        
2.1. 2.1.2 2.1.2.1 14) เปลหามคนเจ็บ 1 ชดุ       2.  
2.1. 2.1.2 2.1.2.1 15) กรรไกรปลายมน 1 อนั 
2.1. 2.1.2 2.1.2.3  นวมท่ีใช้ในการแขง่ขนั      2.1 
2.1. 2.1.2 2.1.2. 1 ผู้แขง่ขนัต้องใช้นวมท่ีได้รับการรับรองจากสภามวยไทยโลก ซึ่งคณะกรรมการ
จดัการแข่งขนัจดัไว้ให้เท่านัน้ ไม่อนุญาตให้ผู้แข่งขนัใช้นวมของตวัเองนกัมวยตัง้แต่รุ่นเล็กถึงรุ่น
นํา้หนกั 122 ปอนด์ ใช้นวมขนาด 8 ออนซ์ นกัมวยรุ่นสงูกว่า 122 ปอนด์ ถึงรุ่นนํา้หนกั 147 ปอนด์ 
ใช้นวมขนาด 10 ออนซ์ ส่วนท่ีเป็นหนงัต้องหนกัไม่เกินคร่ึงหนึ่งของนํา้หนกันวมทัง้ขนาดและไส้
นวมต้องมีนํา้หนกัไม่น้อยกว่าคร่ึงหนึ่งของนํา้หนกันวมทัง้หมด ไส้นวมต้องไม่เปล่ียนรูปหรือถกูบด
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ขยีใ้ห้กระจายไปจากรูปเดมิต้องผกูเชือกนวมให้ปมเชือกอยู่ด้านนอกหลงัข้อมือของนวม ให้ใช้นวม
ท่ีสะอาด ซึง่การตรวจผ้าพนัมือและการสวมนวมทัง้นวม และผ้าพนัมือจะต้องเหมาะสม อยู่ภายใต้
การตรวจตราของเจ้าหน้าท่ีตรวจนวม เจ้าหน้าท่ีจะต้องคอยดูแลเพ่ือให้แน่ใจว่านักมวยปฏิบัติ
ถกูต้องตามกตกิาทกุอยา่ง จนกระทัง่นกัมวยขึน้บนเวที ให้ใช้ผ้าพนัมืออย่างอ่อนยาวข้างละไม่เกิน 
6 เมตร กว้างไม่เกิน 5 ซ.ม. อาจใช้พลาสเตอร์ยางไม่เกิน 2.5 เมตร กว้าง 2.5 ซม. ข้างละ 1 เส้น   
ปิดทบัข้อมือหรือหลงัมือห้ามพนัทบัสนัหมดั 

2.1. 2.1.2 2.1.2.4 การแตง่กายของผู้ เข้าแขง่ขนั       2.1 
2.1. 2.1.2 2.1.2.   ผู้ เข้าแขง่ขนัต้องสวมกางเกงขาสัน้เพียงคร่ึงโคนขาให้เรียบร้อยไม่สวมเสือ้และ
รองเท้า นกัมวยมมุแดงให้ใส่กางเกงสีแดง ชมพ ูสีเลือดหม ูหรือสีขาวท่ีมีแถบแดงคาด นกัมวยมมุ
นํา้เงินให้ใส่กางเกงสีนํา้เงิน และสีดํา ห้ามคาดแถบสีแดง และทัง้สองต้องสวมเสือ้คลุมตาม
ข้อบงัคบัสภามวยไทยโลก นกัมวยจะต้องสวมกระจบัท่ีทําขึน้จากวสัดแุข็งแรงทนทาน และได้รับ
การรับรองจากสภามวยไทยโลกเม่ือถูกตีด้วยเข่าหรืออาวุธในการต่อสู้ อย่างอ่ืนตรงบริเวณ              
อวยัวะเพศจะไม่ทําให้เกิดอนัตรายการผกูกระจบัต้องผกูปมไว้ด้านหลงัและต้องผกูด้วยเง่ือนตาย 
เก็บปลายเชือกส่วนท่ีเหลือให้เรียบร้อย ห้ามไว้ผมยาวรุงรังและห้ามไว้เคราอนญุาตให้ไว้หนวดได้
แตต้่องยาวไมเ่กินริมฝีปาก เล็บเท้าต้องตดัให้เรียบและสัน้ และต้องสวมมงคลผ้าประเจียด เฉพาะ
เวลาร่ายรําไหว้ครู ก่อนทําการแข่งขนัเท่านัน้ เคร่ืองรางอนญุาตให้ผกูท่ีโคนแขน หรือเอว แตต้่อง
หุ้มผ้าให้มิดชิดเรียบร้อย เพ่ือป้องกนัมิให้เกิดอนัตรายแก่คูแ่ข่งขนั อนญุาตให้ใช้ปลอกยืดรัดข้อเท้า
กนัเคล็ดสวมข้อเท้าได้ข้างละไม่เกิน 1 อนั แตห้่ามมิให้เล่ือนปลอกรัดขึน้ไปเป็นสนบัแข้งหรือม้วน
พบัลงมา และห้ามใช้ผ้ารัดขาและข้อเท้า ห้ามใช้เข็มขดัหรือสิ่งท่ีเป็นโลหะ สร้อย ฯลฯ ไม่ใช้นํา้มนั
วาสลีน นํา้มนัร้อน ไขหรือสมุนไพร หรือสิ่งอ่ืนท่ีทําให้คู่แข่งขนัเสียเปรียบหรือเป็นท่ีน่ารังเกียจทา
ร่างกายหรือนวม และ ผู้แขง่ขนัต้องใสฟั่นยาง ในกรณีท่ีผู้แข่งขนัละเมิดเก่ียวกบัเคร่ืองแตง่กาย ผู้ ชี ้
ขาดจะให้นกัมวยท่ีแตง่กายไมส่ะอาดถกูต้องออกจากการแขง่ขนั ในกรณีท่ีนวมหรือเคร่ืองแตง่กาย
ของนกัมวยไมเ่รียบร้อยขณะแขง่ขนั ผู้ ชีข้าดจะหยดุการแขง่ขนัเพ่ือจดัให้เรียบร้อย 

2.1. 2.1.2 2.1.2.5 การจําแนกรุ่นและการชัง่นํา้หนกั      
       1) การจําแนกรุ่น และนํา้หนกัท่ีใช้ในการแขง่ขนั    
                      1.1) รุ่นมินิฟลายเวท นํา้หนกัไมเ่กิน 104 ปอนด์ (47 กก.)   
                                 1.2) รุ่นจเูนียร์ฟลายเวท นํา้หนกัไมเ่กิน 108 ปอนด์ (48 กก.)    

        1.3) รุ่นฟลายเวท นํา้หนกัไมเ่กิน 112 ปอนด์ (50 กก.)                           
        1.4) รุ่นจเูนียร์แบนตัม้เวท นํา้หนกัไมเ่กิน 115 ปอนด์ (52 กก.)   
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          1.5) รุ่นแบนตัม้เวท นํา้หนกัไมเ่กิน 118 ปอนด์ (53 กก.)   
          1.6) รุ่นจเูนียร์เฟเธอร์เวท นํา้หนกัไมเ่กิน 122 ปอนด์ (55 กก.)   
          1.7) รุ่นเฟเธอร์เวท นํา้หนกัไมเ่กิน 126 ปอนด์ (57 กก.)    
          1.8) รุ่นจเูนียร์ไลท์เวท นํา้หนกัไมเ่กิน 130 ปอนด์ (58 กก.)   
          1.9) รุ่นไลท์เวท นํา้หนกัอยา่งมากไมเ่กิน 135 ปอนด์ (61 กก.)   
          1.10) รุ่นจเูนียร์เวลเตอร์เวท นํา้หนกัไมเ่กิน 140 ปอนด์ (63 กก.)  
          1.11) รุ่นเวลเตอร์เวท นํา้หนกัไมเ่กิน 147 ปอนด์ (65 กก.)   
          1.12) รุ่นจเูนียร์มิดเดลิเวท นํา้หนกัไมเ่กิน 154 ปอนด์ (70 กก.)  
          1.13) รุ่นมิดเดลิเวท นํา้หนกัไมเ่กิน 160 ปอนด์ (72 กก.)   
          1.14) รุ่นไลท์เฮฟว่ีเวท นํา้หนกัไมเ่กิน 175 ปอนด์ (80 กก.)    
          1.15) รุ่นครุยเซอร์เวท นํา้หนกัไมเ่กิน 190 ปอนด์ (86 กก.)    
          1.16) รุ่นเฮฟว่ีเวทนํา้หนกัเกิน 190 ปอนด์ขึน้ไป (88 กก. ขึน้ไป)   

       2) การชัง่นํา้หนกั       
                       2.1)  ผู้ เข้าแข่งขนัต้องชัง่นํา้หนกัในวนัแข่งขนัแบบตวัเปล่า โดยการแข่งขนั
จะต้องไมเ่ร่ิมขึน้ก่อน 3 ชัว่โมง ภายหลงัจากเวลาชัง่นํา้หนกั     
           2.2) เม่ือหมดเวลาชัง่นํา้หนกัท่ีกําหนดไว้ ผู้แข่งขนัท่ีนํา้หนกัเกินในการชัง่
ครัง้ก่อน ให้ทําการชัง่เป็นครัง้สดุท้าย       
           2.3) ก่อนชัง่นํา้หนกั ผู้ เข้าแข่งขนั ต้องได้รับการรับรองและการตรวจจาก
นายแพทย์ท่ีได้รับการแตง่ตัง้วา่เป็นผู้ มีร่างกายสมบรูณ์ท่ีจะเข้าแขง่ขนัได้ 
 
2.1. 2.1.3 มารยาทในการชก                 
             2.1.3.1 ควรมีการเคารพกตกิาการชกมวยไทยอยา่งเคร่งครัด   
    2.1.3.2 เคารพเช่ือฟังและปฏิบัติตามคําแนะนําและคําตักเตือนของผู้ ตัดสินอย่าง
เคร่งครัด 
             2.1.3.3 ไมแ่สดงกิริยาอาการอนัไมส่ภุาพตอ่ผู้แขง่ขนั หรือผู้ชม 
             2.1.3.4 ไมแ่สดงปฏิกิริยาคดัค้านไมพ่อใจในการตดัสินของผู้ตดัสินทกุกรณี 
             2.1.3.5 ไมพ่ยายามซํา้เตมิผู้แขง่ขนัท่ีด้อยกวา่ทัง้ท่ีมีโอกาสทําได้ 

             2.1.3.6 มีนํา้ใจนกักีฬา เม่ือเห็นวา่คูต่อ่สู้ ไมมี่ทางสู้ ก็ไมพ่ยายามทําให้คูต่อ่สู้บอบชํา้อีก 
             2.1.3.7 ให้เกียรตเิละเคารพรุ่นพ่ีก่อนและหลงัการตอ่สู้ทกุครัง้ 
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             2.1.3.8 ตามประเพณีนิยม ก่อนการแขง่ขนันกัมวยต้องทําการไหว้ครู และต้องมีการร่าย
รําตามศลิปะมวยไทย 
 
2.1. 2.1.4 ลักษณะการชกมวยไทย     
             2.1.4.1 การเตะประกอบด้วย ถีบ เตะตรง เตะเหว่ียง เตะกด เตะทแยง ตีด้วยสนัเท้า ใน
กระบวนการเคล่ือนไหวของมวยไทย การถีบเป็นการใช้อวยัวะท่ียาวท่ีสดุ และอาจเป็นท่าพืน้ฐานท่ี
สําคญัท่ีสดุของกระบวนการเตะเพราะใช้รุกนํา ยัว่โทสะ และสวนโต้ตอบเพ่ือป้องกนั ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ การถีบนัน้มีนิว้เท้า จมูกเท้า ส้นเท้า หรือตลอดฝ่าเท้า เป็นจุดหรือบริเวณส่งแรง
ปะทะ วิธีการสง่แรง คือ ถีบตรง ถีบตะแคงข้าง และถีบเตะตรง  
  1) ถีบตรง ช่ือทา่ มอญยนัหลกัอวยัวะเป้าหมาย ใบหน้า บริเวณอก ท้อง ท้องน้อย
โคนขา หรือบริเวณข้อตอ่ของหวัเข่า การป้องกนั ใช้ศอกปกท่อนแขนปัด หรือสวนกลบัด้วยท่าถีบ
เดียวกนั 
  2) ถีบตะแคงข้าง มอญยนัหลกั ช่ือทา่ กวางเหลียวหลงั หรือ เนือ้ทรายเหลียวหลงั 
อวยัวะเป้าหมาย ลิน้ป่ี ราวนม หรือท้องน้อย การป้องกนั ใช้ศอกท่อนแขนปัด หรือสวนกลบัด้วยท่า
ถีบเดียวกนั (กวางเหลียวหลงั) หรืออาจเปล่ียนเหล่ียมสลบัมมุ (คล้ายบิดกายพลิก) เพ่ือให้การรุกตี
นัน้ แฉลบไป 
  3) ถีบเตะตรง ช่ือท่า โยธาสินธพ อวยัวะเป้าหมาย กระโดงคาง ราวนมหรือลิน้ป่ี   
การป้องกนั ใช้ทอ่นแขนปัด หรือสวนกลบัด้วยทา่ถีบจากสองทา่แรก ทา่ใดทา่หนึง่ 
  4) เตะเหว่ียง ช่ือทา่ มาณพเลน่ขา อวยัวะเป้าหมาย กกห ูก้านคอ หวัไหล่ หน้าอก 
ชายโครง ท้องน้อย ตะโพก โคนขา การป้องกนั ปัดให้แฉลบไถลด้วยท่อนแขน ศอก หรือรับด้วยเข่า 
การสวนทําได้ด้วยการถีบ ชกหมดั เตะเหว่ียงในการละเลน่แขง่ขนัมวยไทยปัจจบุนั 
  5) เตะกดกลาง ช่ือท่า ลงดาลประต ู อวยัวะเป้าหมาย ชายโครง ท้องน้อย ท่อน
แขนการป้องกัน รับด้วยศอกท่อนแขน หรือป้องกันโดยการยกเข่าขึน้รับ อาจสวนแลกด้วยถีบก็
ได้ผลดี ดไูม้ครูช่ือ "วิรุฬหกกลบั"               2.1.3 

  6) เตะกดสงู ช่ือท่า ทดัดอกไม้ หรือนาคขนดหาง อวยัวะเป้าหมาย กกหู กราม 
ก้านคอ การป้องกนั เบี่ยงหรือโยกตวัหลบ หรือใช้หมดัและทอ่นแขนหมดัให้แนวแรงปะทะคล้อย 
             2.1.4.2 การตอ่ยท่าชกพืน้ฐานของกระบวนการใช้หมดั ได้แก่ หมดัตรงนําและหมดัตรง
ตาม หมดัหงายในช่วงสัน้ชกวงในหมดัหงายช่วงยาวใช้รุกชกวงนอก หมดัโขก หรือหมดัคว่ํา แยก
ออกเป็นช่วงสัน้ใช้ชกในระยะประชิดห รือวงในกับช่วงยาวใช้ชกในระยะห่างหรือวงนอก
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เช่นเดียวกับหมดัหงาย จุดส่งแรงปะทะของหมดั ได้แก่ ปุ่ มกระดกูโคลนนิว้มือทัง้ส่ี ซึ่งอยู่หลงัมือ     
มีกระดกูของโคนนิว้กลางและโคนนิว้นางเป็นศนูย์กลางการเกร็งกําลงัเอ็นกล้ามเนือ้ท่ีฐานโคนนิ่ว
กับข้อมือและข้อศอกให้ทํางานเสริมประสานกันและมีหัวไหล่เป็นฐานกําลังอยู่ในแนวแรงส่ง
เดียวกนัการชกหมดัออกไปแตล่ะกระบวนนัน้ วิถีของหมดัจะแตกตา่งกนัออกไปตามลกัษณะของ
การเกร็งกําลัง หรือส่งกําลัง คือถ้าเกร็งกล้ามเนือ้เฉพาะกําลังเอ็น กล้ามเนือ้ของฐานโคนนิว้ 
ร่วมกบักําลงัเอ็น-กล้ามเนือ้ท่ีข้อมือ วิถีสง่หมดัจะเป็นอยา่งลกัษณะคล้ายตอ่ยสบาย ๆ และถ้าเกร็ง
กําลงัเอ็น-กล้ามเนือ้ฐานโคนนิว้ ตลอดทัง้ข้อมือ ข้อศอก โคนแขน วิถีส่งหมดัจะเป็นอีกอย่างหนึ่ง 
และอาการเกร็งจะสงัเกตได้ง่าย 
    1) หมดัตรง ถ้าเกร็งเฉพาะกําลงัท่ีฐานนิว้กบัข้อมือ แนวแรงของหมดัจะพุ่งตรง 
โดยมีหวัไหล่และศอกเป็นฐานสนบัสนนุการส่งกําลงั ตามลําดบั แตถ้่าเกร็งกําลงัหมดัตลอดท่อน
แขน แนวแรงของหมดัจะมีวิถีแฉลบโค้งเล็กน้อย คือ ไมถ่ึงกบัตรงเลยทีเดียว 
    2) หมัดหงายแนวแรงจะมีวิถีโค้งตวดัขึน้คล้ายขอเบ็ด หมดัโขกหรือหมดัคว่ํา
แนวแรงจะมีลกัษณะโค้งแฉลบลง หรือฉวดัเฉวียนเป็นวงกลม ตําแหน่งของอวยัวะท่ีเป็นเป้าหมาย
ของกระบวนแม่ไม้หมดั ได้แก่ ขมบั กกห ูกระโดงคาง คอหอย ราวนม ลิน้ป่ี ชายโครง ท้องน้อย 
ท้อง บริเวณใบหน้าทัง้หมดและส่วนบนของศีรษะ สําหรับหมดัท่ีฝึกฝนเทคนิคด้วยทรายท่ีทําให้มี
ประสิทธิภาพยืดหยุ่น ส่งแรงปะทะได้สงู ไม่จําเป็นท่ีจะต้องเลือกเป้าหมายสิ่งสําคญัเก่ียวกบัการ
ฝึกฝนทกุทว่งทา่ของกระบวนการแมไ่ม้หลกั จําเป็นจะต้องทําความรู้สกึให้คุ้นเคยกบัหวัไหล่ทัง้สอง
ข้างท่ีท่อนแขน คือฐานกําลังของหมัดทุกรูปแบบ และเป็นเสมือนโล่กับแขนท่ีคอยช่วยป้องกัน
จดุออ่นตลอดตวัอีกด้วยเพราะกําลงัแรงบิดจากหวัไหลป่กตเิป็นพละกําลงั 
 
2.2 ความหมายของพฤตกิรรม                                                                                            
2.2 พฤติกรรมเกิดจากกิจกรรมทางกาย ทางวาจา และทางใจ ท่ีมนษุย์แสดงออกสามารถสงัเกต
หรือมองเห็นได้จากการกระทําซึ่งกิจกรรมของคนมีรูปแบบแตกตา่งกัน บางอย่างสามารถรับรู้ได้
จากการแสดงออก และบางอย่างเป็นความรู้สึกภายในจิตใจท่ีไม่สามารถสังเกตได้จากการ
แสดงออกแต่สามารถวัดได้ด้วยเคร่ืองมือเพ่ือประเมินการกระทํากิจกรรมท่ีคนแสดงออกมาทัง้ท่ี
รู้สึกตวัและไม่รู้สึกตวั (เฉลิมพล, 2541) จากความหมายดงักล่าวสรุปได้ว่า พฤติกรรม หมายถึง
การกระทําของมนุษย์ท่ีแสดงออกต่อสถานการณ์ใดสถานการณ์หนึ่งเกิดจากความรู้สึกภายใน 
และภายนอกร่างกายซึ่งการกระทํานัน้จะสงัเกตเห็นได้จากกิจกรรม หรือจากเคร่ืองมือประเมินวดั
ความรู้สกึภายในจิตใจ เชน่ แบบสอบถาม  
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2.2 สําหรับการวิจยัครัง้นีไ้ด้ให้คําจํากดัความ พฤติกรรม หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ระยะก่อนการแขง่ขนั ในเขตห้วยขวาง จงัหวดักรุงเทพมหานคร ซึ่งเป็นการกระทําหรือการปฏิบตัิท่ี
เก่ียวกับการบริโภคอาหารท่ีเคยชินจนเป็นนิสัย ซึ่งสามารถวัดได้จากเคร่ืองมือแบบสอบถามท่ี
ผู้วิจยัสร้างขึน้โดยดดัแปลงจากผู้วิจยัหลายทา่นท่ีได้ทําการศกึษามาแล้ว 
2.1 

. 2.2.1 องค์ประกอบของพฤตกิรรม      
          2.2.1.1 พฤติกรรมด้านพทุธิปัญญา (Cognitive Domain) พฤติกรรมด้านนีเ้ก่ียวข้องกับ
การเรียนรู้ การจําข้อเท็จจริงต่าง ๆ รวมทัง้การพฒันาความสามารถและทกัษะทางสติปัญญา                    
การใช้ความคดิวิจารณญาณเพ่ือประกอบการตดัสินใจ การเรียนรู้ข้อเท็จจริงเก่ียวกบัพลงังานท่ีได้
จากการบริโภคอาหารส่งผลให้นักมวยไม่จําเป็นต้องแสวงหาอาหารเสริมเพ่ือใช้เป็นพลังงาน
เพิ่มเติม เพียงแต่รับประทานอาหารให้ถูกหลกัโภชนาการในปริมาณท่ีเพียงพอกับความต้องการ
ของร่างกาย นอกจากนีก้ารพัฒนาทักษะในการชก ปฏิภาณไหวพริบในเวลาต่อสู้ รู้จักแก้เห ตุ
สถานการณ์เฉพาะหน้า ท่ีเกิดขึน้ด้วยสตปัิญญาของนกัมวยท่ีเกิดจากการฝึกฝน เรียนรู้  
          2.2.1.2 พฤติกรรมด้านทศันคติ ค่านิยม ความรู้สึก ความชอบ (Affective Domain) 
พฤติกรรมด้านนี ้ หมายถึง ความสนใจ ความรู้สึกท่าที ความชอบ ไม่ชอบ การให้คณุคา่ การรับ  
การเปล่ียน หรือปรับปรุงค่านิยมท่ียึดถืออยู่ พฤติกรรมด้านทัศนคติในการบริโภคอาหารของ
นกัมวยจากนิสยั และความจําเป็นบางอย่างท่ีมีอุปสรรคต่อระบบการรับประทานอาหารท่ีดี เช่น 
ความยุง่ยากในการเตรียมอาหาร แรงกดดนัจากกลุ่มเพ่ือน และการรับประทานอาหารไม่เป็นเวลา
และการปฏิบตัิตนท่ีไม่ถูกต้องการในรับประทานอาหารซึ่งจะมีผลตอ่ศกัยภาพในการแข่งขนั เช่น
การงดอาหารเช้าจะส่งผลให้นักมวยหมดแรงและเหน่ือยล้าในการฝึกซ้อม ซึ่งในทางปฏิบัติ ท่ี
ถกูต้องนกัมวยควรรับประทานอาหารเช้าประมาณ 1/3ของอาหารทัง้วนัร่างกาย จึงมีความต่ืนตวั
ทัง้ทางกายและทางใจ 
          2.2.1.3 พฤติกรรมด้านการปฏิบตัิ (Psychomotor Domain) พฤติกรรมนีเ้ป็นการใช้
ความสามารถท่ีแสดงออก และสงัเกตได้ในสถานการณ์หนึ่ง หรืออาจเป็นพฤติกรรมท่ีล่าช้า คือ 
บคุคลไมไ่ด้ปฏิบตัทินัทีแตค่าดคะเนว่าอาจปฏิบตัิในโอกาสตอ่ไป 
 

2.1. 2.2.2 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤตกิรรมผู้บริโภค 
             2.2.2.1 ปัจจัยส่วนบุคคลเป็นปัจจัยพืน้ฐานของผู้ บ ริโภคซึ่งจะเป็นตัวควบคุม
กระบวนการความคิดภายในทัง้หมดของผู้ บริโภค ความต้องการ (Needs) ความต้องการนัน้มี
ความสําคญัตอ่กระบวนการการตดัสินใจของบคุคลมากท่ีสดุ 
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             2.2.2.2 ปัจจยัทางด้านเศรษฐกิจ ประกอบด้วย 2 ปัจจยัดงันี ้
       1) สภาวะทางเศรษฐกิจมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมผู้ บริโภคในช่วงท่ีเศรษฐกิจ
ประสบกบัสภาวะเงินเฟ้อ (Inflation) จะสง่ผลตอ่อํานาจซือ้ของผู้บริโภคลดลง 
       2) ระดบัรายได้ผู้บริโภคเม่ือมีรายได้เพิ่มสงูขึน้อํานาจในการซือ้เพิ่มขึน้ 
             2.2.2.3 ปัจจยัทางด้านสงัคมและวฒันธรรมครอบครัว ผลจากจํานวนของคนท่ีอยู่ใน
ครอบครัวจะกระทบตอ่ปริมาณและคณุภาพของอาหารท่ีคนในครอบครัวนัน้รับประทาน ครอบครัว
ใหญ่มีสมาชิกในครอบครัวหลายคน สง่ผลให้คา่ใช้จา่ยในเร่ืองของอาหารสงูขึน้ไปด้วย 
             2.2.2.4 การศกึษาผู้บริโภคท่ีได้รับการศกึษาในระดบัท่ีสงูขึน้จะส่งผลให้มีการตดัสินใจ
ซือ้สินค้าท่ีมีความละเอียดซบัซ้อนมากขึน้ เช่น มีความต้องการสินค้าท่ีมีคณุภาพการศึกษามีผล
ตอ่พฤตกิรรมผู้บริโภคซึง่ ได้แก่ การเลือกท่ีจะชอบส่ือโฆษณา เวลา และการพกัผ่อนตลอดจนชนิด
ของขา่วสารตา่ง ๆ 
             2.2.2.5 การงานอาชีพ ความต้องการอาหารนอกจากจะขึน้อยู่กับขนาดร่างกาย เพศ 
หรืออายแุล้ว ท่ีสําคญัจะต้องขึน้อยูก่บัลกัษณะอาชีพด้วย ความต้องการอาหารของคนจะขึน้อยู่กบั
ชนิดของงาน มนุษย์สามารถประกอบอาชีพแตกต่างกันออกไป เช่น เป็นเกษตรกร จิตรกร พระ 
ทนายความ พอ่ค้า นกัการศกึษา นกัการเมือง ฯลฯ ทําให้เกิดมีความแตกตา่งกนัทางเศรษฐกิจและ
ทางสงัคมซึง่มีผลตอ่การเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภค โดยทัว่ไปพบว่าเม่ือมีรายได้เพิ่มขึน้จะ 
มีแนวโน้มท่ีจะบริโภคเนือ้สตัว์และผลิตภณัฑ์จากสตัว์ นํา้ตาล และไขมนัเพิ่มมากขึน้ขณะท่ีการ
บริโภคธัญพืชท่ีไม่ผ่านการขดัสีน้อยลง เช่น คนในเมืองใหญ่นิยมบริโภคข้าวท่ีขดัขาวมากกว่าข้าว
ซ้อมมือหรือข้าวกล้อง ซึง่จะสมัพนัธ์กบัการมีโรคภยัไข้เจ็บ 
             2.2.2.6 ขนบธรรมเนียมและวฒันธรรมเป็นปัจจยัสําคญัและมีอิทธิพลตอ่พฤติกรรมการ
บริโภคเป็นอยา่งมาก เน่ืองจากการปลกูฝังเร่ืองอาหารการกินจากครอบครัวตัง้แตว่ัยเด็กเป็นปัจจยั
สําคญัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์ตัง้แต่อดีตมาจนถึงปัจจุบนั อาหารท่ีสงัคมหนึ่ง
เห็นว่าดีอีกสงัคมหนึ่งอาจห้ามรับประทาน อาหารบางอย่างไม่ได้มีคณุค่าสูงตามหลกัโภชนาการ
แต่มีคุณค่าสูงในด้านจิตใจแก่ผู้ บริโภค และอาหารบางอย่างอาจมีข้อห้ามทางศาสนา แม้ว่า
อิทธิพลด้านขนบธรรมเนียมประเพณีจะมีผลสําคญัตอ่พฤติกรรมการบริโภคของมนษุย์ แตก็่พบว่า
เม่ือผู้บริโภคมีการเปล่ียนไปอยูใ่นสงัคมท่ีมีขนบธรรมเนียมประเพณีอ่ืน พฤติกรรมการบริโภคก็อาจ
เปล่ียนแปลงไปได้เพ่ือจะได้ปฏิบตัตินให้เป็นไปตามกฎเกณฑ์ตา่งๆ ท่ีสงัคมได้กําหนดไว้หรือเพ่ือให้
ได้รับการยอมรับในสงัคม ตวัอย่างเช่น เด็กชาวเอเชียท่ีไปอยู่ในทวีปยโุรปหรือสหรัฐอเมริกาอาจ
ชอบบริโภคขนมปังมากกวา่ข้าว เป็นต้น 
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             2.2.2.7 คา่นิยมในการบริโภคอาหาร โดยมากผู้บริโภคมกัเลือกอาหารท่ีได้รับความนิยม
จากส่ือโฆษณา ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมการเลียนแบบ หรือสิ่งท่ีตนยึดถือประจําใจท่ีช่วยในการ
ตดัสินใจในการเลือกบริโภคอาหาร 
2.1. 
 2.2.3 การวัดพฤตกิรรม            
           พฤติกรรมของบุคคลมีทัง้พฤติกรรมภายนอกและพฤติกรรมภายใน การศึกษาพฤติกรรม
ภายนอกท่ีคนแสดงออกมาให้บคุคลอ่ืนเห็นได้จะทําการศกึษา โดยใช้การสงัเกตโดยตรงหรือโดย
อ้อมแต่หากเป็นพฤติกรรมภายในไม่สามารถสงัเกตได้ต้องใช้วิธีทางอ้อมโดยการสมัภาษณ์ การ
ทดสอบด้วยแบบทดสอบเพราะฉะนัน้เคร่ืองมือท่ีใช้วัดพฤติกรรมอาจทําได้โดยการสร้าง
แบบสอบถาม แบบสมัภาษณ์ หรือการสงัเกตประกอบแบบสมัภาษณ์ การใช้เคร่ืองมืออ่ืนประกอบ 
เชน่ เคร่ืองวดัความดนัโลหิต (สมจิตต์, 2542 ) 
             2.2.3.1 วิธีการวดัพฤตกิรรม       

      2.2.3.1 1) การศกึษาพฤตกิรรมโดยทางตรง ทําได้โดย     

      2.2.3.1     1.1)การศกึษาโดยการสงัเกตแบบให้ผู้ถกูสงัเกตรู้ตวั บคุคลผู้สงัเกตนกัมวย
ในค่ายมวยโดยบอกนักมวยให้ทราบว่าบุคคลผู้สงัเกตจะสังเกตการปฏิบตัิตนในการฝึกฝนการ
สงัเกตแบบนีบ้างคนอาจไมแ่สดงพฤตกิรรมท่ีแท้จริงออกมาก็ได้     
      2.2.3.1     1.2) การศึกษาแบบธรรมชาติ คือ การท่ีบุคคลผู้สงัเกตพฤติกรรมไม่ได้
กระทําตนเป็นท่ีรบกวนพฤติกรรมของบคุคลท่ีถกูสงัเกต และเป็นไปในลกัษณะท่ีทําให้ผู้ถกูสงัเกต
ไม่ทราบว่าถูกสังเกต  พฤติกรรมการสังเกตแบบนีจ้ะได้พฤติกรรมท่ีแท้จริงมากและจะทําให้
สามารถนําผลท่ีได้ไปอธิบายพฤตกิรรมในสถานท่ีใกล้เคียงกนัหรือเหมือนกนั 
 
2.1. 2.2.4 สิ่งท่ีก าหนดพฤตกิรรมของมนุษย์     
             2.2.4.1 นิสยัสว่นตวัของมนษุย์          

      2.2.3.11) ความเช่ือ คิดว่าความจริงเป็นเช่นนัน้อาจถกูต้องหรือไม่ก็เป็นไปได้ อาจเช่ือ
โดยการเห็น การบอกเลา่ การอา่น หรือคดิขึน้มาเอง 
      2.2.3.12) คา่นิยม คือ สิ่งท่ีคนนิยมถือหลกัประจําใจชว่ยตดัสินใจในการเลือก 
      2.2.3.13).ทัศนคติ หรือเจตคติ เป็นหลักสําคญัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมท่ีแสดง
ออกเป็นเร่ืองละเอียดออ่น ซบัซ้อน ต้องอาศยัการตอบสนองเป็นถ้อยคําหรือพฤตกิรรมภายใน                
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              2.2.4.2 สิ่งท่ีไมเ่ก่ียวกบันิสยัของมนษุย์ 
      2.2.3.1 1) สิ่งท่ีกระตุ้นพฤตกิรรมและความเข้มข้นของสิ่งกระตุ้นพฤติกรรมเป็นสิ่งท่ีเรา
แสดงออกมา เชน่ ความหิว 
      2.2.3.1 2) สถานการณ์ คือ สิ่งแวดล้อมทัง้ท่ีเป็นบคุคลและไม่ใช่บคุคลซึ่งอยู่ในสภาพ
ท่ีบคุคลกําลงัจะมีพฤตกิรรม เชน่ การเข้าควิซือ้อาหาร  
2.1.  
     2.2.5 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการแสดงพฤตกิรรม    
             2.2.5.1 ปัจจยัทางด้านจิตใจ เป็นความต้องการทางด้านจิตใจท่ีอยู่ภายในตวับคุคล เช่น 
ความคดิ ความรู้สกึ อารมณ์ เป็นต้น        
             2.2.5.2 ปัจจยัทางด้านชีววิทยาปัจจยัด้านนีเ้ป็นปัจจยัท่ีมนษุย์ไม่สามารถหลีกเล่ียงได้ 
เพราะความต้องการพืน้ฐานของมนษุย์เป็นสิ่งเร้าท่ีก่อให้เกิดพฤติกรรมปัจจยัทางด้านชีววิทยาดงันี ้
      2.2.3.1  1) ความหิว เป็นเพราะว่ามีนํา้ตาลในร่างกายน้อย เราจึงต้องการอาหารมา
เพ่ือสร้างนํา้ตาลให้พลงังานกบัร่างกายได้ 
                              2).ความกระหาย เน่ืองจากเซลล์ในร่างกายของคนเราขาดนํา้ 
                              3) ความเจ็บป่วย เป็นปัจจยัท่ีทําให้พฤตกิรรมในลกัษณะท่ีหลีกเล่ียงหรือหลีก
หนีเพราะมนษุย์ทกุคนไมอ่ยากเจ็บป่วย (ดารณี และคณะ, 2542)  
 
2.3 ปฏบิัตตินในการควบคุมร่างกายของนักมวยไทยระยะก่อนการแข่งขัน 
     การปฏิบตัตินของนกักีฬาเป็นลกัษณะเฉพาะตวัท่ีนกักีฬาจะต้องให้ความเอาใจใส่มีวินยัและมี
ความเช่ือมั่น สนใจในการฝึกซ้อมและเช่ือฟังข้อเสนอแนะจากผู้ ฝึกสอน มีความมุมานะ
ขยนัหมัน่เพียร และทุ่มเทตอ่การฝึกซ้อม และการเล่นอย่างจริงใจซึ่งเป็นองค์ประกอบท่ีสําคญัของ
การเป็นนกักีฬา ท่ีดีทัง้นีย้งัรวมไปถึงสภาพภูมิประเทศ อากาศ อณุหภูมิ อาหารการกิน การรับรู้ซึ่ง
จําเป็นและเก่ียวข้องกบัความสําเร็จของนกักีฬาทัง้สิน้ 
 
2.3  2.3.1 หลักการปฏิบัตใินการฝึกซ้อม (Principles of Training)   

     การฝึกซ้อมทําให้นกักีฬามีร่างกายท่ีสมบรูณ์แข็งแรงเป็นสิ่งท่ีสําคญัท่ีขาดไม่ได้และไม่
มีทางอ่ืนทีจะมาทดแทนได้ซึ่งการฝึกซ้อมนกักีฬาท่ีจะให้บงัเกิดผลดีนัน้ มิใช่การมุ่งฝึกซ้อมแต่
เฉพาะทกัษะเทคนิค หรือยทุธวิธีการเล่นเท่านัน้จะต้องฝึกซ้อมเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรงอดทน 
มีกําลงั มีความเร็ว มีการประสานงานของระบบประสาทกล้ามเนือ้ท่ีดี และมีความคล่องแคล่ว



20 

วอ่งไว จะต้องทําการฝึกซ้อมอย่างหนกัเพ่ือให้เหง่ือออกมาก และมีอาการปวดเม่ือยกล้ามเนือ้และ
ลําตวั โดยมีขัน้ตอนและหลกัการฝึกโดยย่อดงันี ้           
      2.3.1.1 ฝึกจากน้อยไปหามาก ฝึกจากเบาไปหาหนกัและจะต้องไม่ฝึกจนกระทั่ง
ร่างกายเกิด อาการเหน็ดเหน่ือยปวดเม่ือยตามกล้ามเนือ้มากเกินไป การฝึกจะต้องให้เพียงพอกับ
ความต้องการของร่างกายของแต่ละบุคคลอย่าฝึกจนกระทั่งนักกีฬาเหน่ือยมากเกินไปหรือน้อย
เกินไป จนนกักีฬาไมรู้่สกึเหน็ดเหน่ือยอยา่งเตม็ท่ีจะต้องฝึกให้พอเหมาะพอดีกบัสภาพร่างกายและ
ความต้องการของนกักีฬาแตล่ะประเภท การฝึกจงึจะได้ผลดี    
      2.3.1.2 การฝึกจะต้องทําเป็นประจําสม่ําเสมอเพ่ือให้ร่างกายเกิดความเคยชินกับ
สภาพการเคล่ือนไหวของกีฬาชนิดนัน้ ๆ  
      2.3.1.3 การฝึกจะต้องใช้หลกัการปรับความเพิ่มหนกั (Overload Principles) เป็น
ระยะ ๆ เพ่ือให้ร่างกายมีการพฒันาปรับตวัดีขึน้ ความหนกัท่ีจะปรับเพิ่มขึน้นัน้ ควรคํานึงด้วยว่า
จะเพิ่มขึน้สกัเท่าใด และจะเพิ่มขึน้อีกเม่ือใด รวมทัง้การฝึกวนัละก่ีชัว่โมงและอาทิตย์ละก่ีครัง้                   
ผู้ ฝึกสอนจะต้องมีโปรแกรมการฝึกในแตล่ะสปัดาห์ให้ชดัเจนแนน่อน    
     2.3.1.4 การฝึกกีฬาแตล่ะประเภทจะต้องฝึกทกัษะ ทา่ทางการเคล่ือนไหวให้เหมือนกบั
สภาพท่ีจะต้องนําไปใช้การแข่งขนัจริง ขณะเดียวกันจะต้องไม่ทําการฝึกทกัษะกีฬาประเภทอ่ืน
ควบคู่กันไปด้วยเพราะอาจจะทําให้เ กิดความสับสนขึน้ได้โดยเฉพาะกับนักกีฬาท่ี ขาด
ประสบการณ์ความชํานาญ หรือนกักีฬาท่ีเร่ิมฝึกใหม ่(Beginner)     
     2.3.1.5 ภายหลงัการฝึกซ้อมในแตล่ะวนั จะต้องมีเวลาพกัผ่อนให้เพียงพออย่างน้อย
วนัละ 6 – 8 ชัว่โมง ตอ่หนึง่คืน และในชว่งกลางวนัจะต้องมีเวลาพกัผ่อนระหว่างการฝึกซ้อมแตล่ะ
ครัง้ด้วย เชน่ ชว่งเช้าฝึก ชว่งสายพกั หรือกลางวนัฝึก ชว่งบา่ยพกั 
     2.3.1.6 การฝึกจะต้องกระทําสม่ําเสมอตอ่เน่ืองตลอดปี ซึ่งในขัน้พืน้ฐานเบือ้งต้นควร
เร่ิมด้วยการฝึกความอดทนและเสริมสร้างความแข็งแรงทัว่ ๆ ไปรวมทัง้ฝึกทกัษะการเคล่ือนไหว
เบือ้งต้นในช่วงระยะ 3 เดือนแรกตอ่มาควรปรับเพิ่มปริมาณความหนกัในการฝึกมากขึน้ มุ่งเน้น
การฝึกทกัษะความอดทน ความแข็งแรงตลอดจนสมรรถภาพของร่างกายในการประกอบกิจกรรม
หรือ ทกัษะการเคล่ือนไหวให้มีประสิทธิภาพสงูสดุฝึกเน้นความสมัพนัธ์และประสานงานของระบบ
ประสาทกล้ามเนือ้ ในการปฏิบตัทิกัษะการเคล่ือนไหวฝึกเน้นการประสานงานภายในทีมและความ
พร้อมของนกักีฬาก่อนเข้าร่วมการแข่งขัน เม่ือเข้าสู่ช่วงของฤดูการแข่งขนั การฝึกจะต้องลด
ปริมาณความหนกัลง เพ่ือให้ร่างกายและกล้ามเนือ้ได้พกัฟื้นบ้างเล็กน้อย จะทําให้เกิดความ
คลอ่งตวัและพร้อมท่ีจะทําการแขง่ขนัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ    
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     2.3.1.7 การบํารุงร่างกายหรืออาหารของนกักีฬาจะต้องรับประทานให้ครบ 5 หมู่ คือ
ในแตล่ะมือ้ท่ีรับประทานจะต้องประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั ผกั ผลไม้เกลือแร่ และ
วิตามิน โดยเฉพาะบคุคลท่ีออกกําลงักายอย่างหนกั เช่น นกักีฬาควรรับประทานอาหารประเภท 
คาร์โบไฮเดรตให้มากหรือรับประทานให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกายไม่ควรรับประทาน
อาหารท่ีไม่คุ้ นเคยในช่วงของการแข่งขันหลีกเล่ียงการรับประทานอาหารทีมีรสจัดและอย่า
รับประทานอาหารมากเกินไป ซึ่งจะมีผลกระทบตอ่ระบบย่อยอาหารและระบบขบัถ่ายเป็นผลทํา
ให้ประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวลดลง (สมชาย และนวลศรี, 2550) 
     2.3.1.8 ความเครียดจากการฝึกซ้อมมีผลด้านอารมณ์ให้เกิดความผิดปกติทางร่างกาย
จิตใจและพฤติกรรม ดงันัน้ ความผิดปกติทางร่างกาย ได้แก่ ปวดศีรษะ ไมเกรน ท้องเสียหรือ
ท้องผกู นอนไม่หลบัหรือง่วงเหงาหาวนอนปวดเม่ือยกล้ามเนือ้ เบื่ออาหารหรือกินมากกว่าปกติ
ท้องอืดเฟ้อ อาหารไม่ย่อย ประจําเดือนมาไม่ปกติ เส่ือมสมรรถภาพทางเพศ มือเย็นเท้าเย็น เหง่ือ
ออกตามมือตามเท้าใจสัน่ ถอนหายใจบอ่ย ๆ ผิวหนงัเป็นผ่ืนคนั เป็นหวดับอ่ย ๆ แพ้อากาศง่าย 
เป็นต้น ความผิดปกติทางจิตใจ ได้แก่ ความวิตกกงัวล คิดมากคิดฟุ้ งซ่าน หลงลืมง่าย หงุดหงิด 
โกรธง่าย ใจน้อย เบื่อหน่ายซึมเศร้า เหงา ว้าเหว่ สิน้หวงั หมดความรู้สึกสนกุสนาน เป็นต้น ความ
ผิดปกตทิางพฤตกิรรม ได้แก่ สบูบหุร่ี ด่ืมสรุามากขึน้ ใช้สารเสพตดิ ใช้ยานอนหลบั ชวนทะเลาะ  มี
เร่ืองขดัแย้งกบัผู้ อ่ืนบอ่ย ๆ ดงึผม กดัเล็บ กดัฟัน ผดุลกุผดุนัง่เงียบขรึม เก็บตวั เป็นต้น   

           
2.3 2.3.2 การบริหารร่างกายในการฝึกซ้อมกีฬามวยไทย 
2.3 2.3.2 การสร้างความพร้อมทางด้านร่างกาย ทกัษะและ เทคนิคให้นกักีฬามวยมีจดุประสงค์
เพ่ือให้ทกุส่วนของร่างกายมีประสิทธิภาพพร้อมท่ีจะฝึกซ้อมหรือแข่งขนัการสร้างสมรรถภาพทาง
กายในนกักีฬามวยนัน้มีความสําคญั เช่นเดียวกนักบัการสร้างสมรรถภาพทางกายในการฝึกซ้อม 
หรือแข่งขันกีฬาประเภทอ่ืน ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกีฬาท่ีมีการปะทะกันระหว่างผู้ เล่น นกักีฬา
จําเป็นต้องมีพร้อมทางด้านร่างกาย ทกัษะ และเทคนิคเพ่ือให้มีความแข็งแรง (Strength) ความ
อดทน (Endurance) และความอ่อนตวั (Flexibility) ซึ่งเป็นการสร้างสมรรถภาพทางกายโดยท่า
บริหาร ซึง่ต้องใช้ก่อน หรือหลงัการฝึกซ้อมเสมอ ดงันี ้
     2.3.2.1 การบริหารกายท่ามือเปล่า เป็นการบริหารกายโดยไม่ใช้อุปกรณ์บริหารส่วน
ตา่ง ๆ ของร่างกาย ดงัตอ่ไปนี.้ 
                             1) การบริหารคอ มีทา่บริหารตา่ง ๆ เพ่ือความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
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                             2) การบริหารแขนให้ความแข็งแรงและความคล่องแคล่วของแขน เท้า ท้อง 
และให้ความแข็งแรง ความอ่อนตวัของไหล่       
                             3) การบริหารไหลใ่ห้ความอ่อนตวั ความแข็งแรงของแขน ไหล ่สะเอว 
                             4) การบริหารเอวและลําตวัให้เอวและลําตวัมีความอ่อนตวั  2. 
                             5) การบริหารท้อง ความแข็งแรงของท้อง     
                             6) การบริหารขา มีทา่บริหาร ความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนือ้ขา 

     2.3.2.2 การบริหารร่างกายโดยใช้อปุกรณ์     2. 
                               1) การบริหารกายโดยใช้เชือกการกระโดดเชือกเป็นการบริหารร่างกายโดยใช้
อุปกรณ์ประเภทหนึ่ง คือ ใช้เชือกไม่สัน้หรือยาว การกระโดดเพ่ือสร้างให้เกิดความแข็งแรงและ
ความอดทนตลอดจน ช่วยในเร่ืองของระบบไหลเวียนเลือดของขาและความคล่องตวัท่าตา่ง ๆ ใน
การกระโดดเชือก 

2.3 2.3.2 2.3.2   .  2) การบริหารกายโดยการใช้นํา้หนกั ลกูนํา้หนกัเป็นการใช้อปุกรณ์ท่ีจะช่วย
เสริมสร้างกล้ามเนือ้และเกิดความอดทนมากขึน้ซึง่มีทา่บริหาร (สมศกัดิ,์ 2553) 
 
2.4. โภชนาการนักมวยไทย  
                                                       
2.4. 2.4.1 ความรู้เก่ียวกับโภชนาการ       

      โภชนาการ ความหมายวิทยาศาสตร์ท่ีเก่ียวข้องกับอาหาร สารอาหาร ตลอดจน
ปฏิกิริยาระหว่างกันของสารอาหารท่ีเก่ียวข้องกับกระบวนการท่ีสิ่งมีชีวิตย่อย ดูดซึม ขนส่งนํา
สารอาหารไปใช้และสะสมในร่างกาย รวมทัง้การกําจัดสารท่ีเหลือใช้ของร่างกาย โภชนาการมี
ความสัมพนัธ์กันกับสุขภาพของบุคคล สุขภาพมีความ หมายถึง การมีร่างกายท่ีดีแข็งแรงการมี
ภาวะจิตใจท่ีดีและการมีสงัคมสิ่งแวดล้อมท่ีดีเม่ือมีภาวะโภชนาการดีย่อมส่งเสริมให้สขุภาพและ
จิตใจดีขึน้ด้วยซึง่เป็นสาเหตใุห้โภชนาการของแตล่ะคนมีความแตกตา่งกนั 

                 2.4.1.1 ภาวะโภชนาการ หมายถึง การมีสภาพหรือสภาวะร่างกายท่ีเกิดจากการ
บริโภคอาหาร แบง่ออกเป็น ภาวะโภชนาการท่ีดี ภาวะโภชนาการท่ีไมดี่ และภาวะโภชนาการกํา้กึ่ง 
      2.4.1.1 1) ภาวะโภชนาการดี หมายถึง สภาพร่างกายท่ีเกิดจากการได้รับอาหารท่ีถกู
หลกัโภชนาการ หรือมีสารอาหารครบถ้วน มีปริมาณท่ีเพียงพอกบัความต้องการของร่างกาย และ
ร่างกายใช้สารอาหารเหลา่นัน้ในการเสริมสร้างสขุภาพอนามยัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ  



23 

      2.4.1.1 2) ภาวะโภชนาการไมดี่ หรือทพุโภชนาการ หมายถึง สภาพร่างกายท่ีเกิดจาก
การได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน หรือมีปริมาณไมเ่หมาะกบัความต้องการของร่างกาย หรืออาจจะ
เกิดจากร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วนพอเหมาะแตร่่างกายไมส่ามารถใช้สารอาหารนัน้ได้จงึทํา
ให้เกิดภาวะผิดปกตขิึน้ภาวะโภชนาการไมดี่แบง่เป็น 
      2.4.1.1 ข) 2.1) ภาวะโภชนาการต่ํา เป็นสภาพร่างกายท่ีเกิดจากการได้รับสารอาหาร
ไมพ่อเหมาะ หรือได้รับสารอาหารไม่ครบ หรือมีปริมานต่ํากว่าท่ีร่างกายต้องการทําให้เกิดโรค เช่น
โรคขาดโปรตีน โรคขาดแคลลอร่ี หรือขาดวิตามิน 
      2.4.1.1 ข) 2.2) ภาวะโภชนาการเกิน เกิดจากสภาพร่างกายท่ีได้รับสารอาหาร หรือ
อาหารบางอย่างเกินกว่าท่ีร่างกายต้องการ เกิดการสะสมพลงังาน หรือสารอาหารบางอย่างไว้จน
เกิดโทษแก่ร่างกาย เชน่โรคอ้วน โรคไขมนัในเลือดสงู  
      2.4.1.1 3) ภาวะโภชนาการกํา้กึ่งสภาพร่างกายท่ีดํารงอยู่ระหว่างภาวะโภชนาการดี
และภาวะโภชนาการไม่ดีหากดูแลสุขภาพไม่ดีจะกลายเป็นคนท่ีมีภาวะโภชนาการไม่ดี 
ขณะเดียวกันหากดูแลสุขภาพดีได้รับโภชนาการท่ีดีขึน้ร่างกายจะปรับภาวะโภชนาการให้
กลายเป็นคนท่ีมีภาวะโภชนาการปกต ิ(พจนีย์,  ม.ป.ป.) 
                 2.4.1.2 การประเมินภาวะโภชนาการการประเมินภาวะทางโภชนาการในบคุคล หรือ
กลุม่บคุคลในชมุชน มีวิธีดงันี ้ 
                             1) ปริมาณอาหารท่ีบริโภค (Dietary intake) การสอบถามประวตัิผู้ถกูประเมิน
เก่ียวข้องกบัข้อมลูสว่นตวัเพ่ือให้ทราบถึงข้อมลูเบือ้งต้นท่ีสาเหตสุ่งผลให้เกิดภาวะโภชนาการ เช่น 
การสอบถามเก่ียวกับอาหารท่ีรับประทานชีวิตประจําวนั รายได้ ขนบธรรมเนียม ประเพณี บริโภค
นิสยั อาการเจ็บป่วย เป็นต้น 
                             2) การวัดสัดส่วนของร่างกาย (Anthropometry) การชั่งนํา้หนัก วัดส่วนสูง 
และส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย การชัง่นํา้หนกัทําได้โดยการชัง่นํา้หนักแล้วเปรียบเทียบกับนํา้หนัก 
มาตรฐานของผู้ ท่ีมีอายเุทา่กนั เรียกวา่ นํา้หนกัเทียบอาย ุ(weight/age) ซึ่งเป็นวิธีการท่ีใช้กนัอย่าง
แพร่หลายในการประเมินภาวะโภชนาการของเด็กวยัทารกวยัก่อนเรียน วยัเรียน และหญิงมีครรภ์ 
การวดัส่วนสูง ทําได้โดยการวดัความสูง แล้วเปรียบเทียบกับความสูงมาตรฐานของผู้ ท่ีมีอายุ
เทา่กนั เรียกวา่ ความสงูเทียบอายุ (height/age) วิธีนีอ้าจเกิดความคลาดเคล่ือนโดยเฉพาะในเด็ก 
คือความสงูเปล่ียนแปลงช้าจําเป็นต้องมีการชัง่นํา้หนกัด้วยจึงจะสมบรูณ์ ทัง้วิธีการชัง่นํา้หนกัและ
วดัสว่นสงู หากกระทําในเดก็ต้องทราบอายท่ีุแนน่อนของเด็กจงึจะแปลผลได้ถกูต้อง การวดัสว่น 
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อ่ืน ๆ ของร่างกาย เช่น การวดัเส้นรอบศีรษะ รอบแขน รอบเอว รอบสะโพก การวดัความหนาของ
ไขมนัใต้ผิวหนงัในเดก็ (skinfold thickness) ท่ีนิยมวดับริเวณกล้ามเนือ้ triceps เป็นต้น 
                             3)  กา รทด สอบท าง ชี ว เค มี  (Biochemical test) เ ป็น การท ดสอ บทา ง
ห้องปฏิบตัิการ เช่น การวดัปริมาณสารอาหารตา่ง ๆ และปริมาณการเผาผลาญสารอาหารตา่ง ๆ 
จากเลือด ปัสสาวะ นํา้ลาย อ่ืน ๆ การทดสอบการทํางานของเอนไซม์เพ่ือประเมินการทํางานของ
อวยัวะต่าง ๆ ในร่างกาย เป็นต้น การทดสอบนีเ้ป็นข้อบง่ชีท่ี้จําเพาะเจาะจงในการประเมินภาวะ
โภชนาการ วา่ร่างกายขาดหรือมีสารอาหารชนิดใดมากเกินไป 
                             4) การตรวจร่างกายเพ่ือประเมินอาการทางคลินิก (Clinical assessment) 
โดยทัว่ไปการขาดสารอาหารจะปรากฏอาการทางคลินิกตอ่เม่ือร่างกายมีการขาดอย่างรุนแรงเป็น
เวลานาน ๆ เม่ือร่างกายขาดสารอาหารจะมีการเปล่ียนแปลงตามลําดบัดงันี ้
      2.4.1.   5) Tissue depletion ได้แก่ การนําเอาสารอาหารท่ีร่างกายสะสมไว้มาใช้ทํา
ให้เนือ้เย่ือท่ีสะสมอาหารไว้มีสารอาหารน้อยลง 
      2.4.1.   6) Biochemical lesion ขบวนการตา่ง ๆ ทางชีวเคมีในระดบัเซลล์เกิดความ
ผิดปกติ เช่น การสงัเคราะห์สารตา่ง ๆ ในร่างกายลดลง ถ้าการขาดสารอาหารยงัดําเนินตอ่ไป       
จะสามารถตรวจพบได้โดยการตรวจวิธีนี ้
      2.4.1.   7) Clinical lesion ถ้าสาเหตขุองการขาดสารอาหารยงัไม่ได้รับการแก้ไขจะทํา
ให้มีอาการทางคลินิกและรุนแรงมากขึน้เร่ือย ๆ 
      2.4.1  . 8) Anatomical lesion อาการท่ีรุนแรงของโรคท่ีเกิดจากการขาดสารอาหาร
บางอย่างจะแสดงให้เห็นอย่างถาวร แม้ว่าจะได้รับการแก้ไขโดยได้รับสารอาหารท่ีพอเพียงแล้ว       
ก็ตาม เชน่ การขาดวิตามินเอจนทําให้ตาบอด เป็นต้น (รนภิส, ม.ป.ป.)    
      2.4.1.3 สารอาหาร        
        สารอาหาร (Nutrient) หมายถึง สารเคมีท่ีอยู่ในสารอาหารแบ่งออกเป็น 6 
กลุ่มคือคาร์โบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน เกลือแร่ วิตามิน และนํา้ เป็นสารประกอบเคมีหรือธาตุท่ี
ร่างกายต้องการในปริมาณท่ีเพียงพอ (เสาวนีย์, ม.ป.ป.)      
      2.4.1.1 1) กลุม่ของสารอาหารสารอาหารแบง่เป็นกลุม่ได้ดงันี ้
                                    1.1).สารอาหารท่ีร่างกายต้องการในปริมาณมาก (Macronutrients) 
ได้แก่ สารอาหาร คาร์โบไฮเดรตไขมนั โปรตีน ซึง่ทําหน้าท่ีให้พลงังานและเสริมสร้างเนือ้เย่ือ 
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                                    1.2) สารอาหารท่ีร่างกายต้องการในปริมาณน้อย (Micronutrients) ได้แก่
วิตามิน และเกลือแร่ ร่างกายต้องการเหล่านีเ้พ่ือกําหนดและควบคุมกระบวนการทํางานของ
ร่างกายเพ่ือดํารงไว้ซึง่สขุภาพท่ีดี 
                                    1.3) นํา้เป็นสว่นสําคญัการสนบัสนนุการทํางานของสารอาหารทัง้หมดใน
กระบวนการทํางานของสิ่งมีชีวิต 
      2.4.1. 2) หน้าท่ีของสารอาหาร 
                                  คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate) เป็นสารอาหารท่ีให้พลงังานท่ีดีแก่ร่างกาย
และมีราคาถูก.ร่างกายจะเก็บคาร์โบไฮเดรตไว้เ พ่ือใช้เป็นพลังงานในรูปของไกลโคเจน 
(Glycogen) โดยเก็บสะสมไว้ท่ีตบัและกล้ามเนือ้ การเก็บสะสมพลงังานของร่างกายนัน้สามารถ
เก็บได้ในปริมาณท่ีจํากัด ความหนัก-เบาในระยะเวลาของการฝึกซ้อม จะเป็นการช่วยเพิ่ม
สมรรถภาพของร่างกายให้มีการเก็บสะสมไกลโคเจนในปริมาณท่ีเพิ่มขึน้  ซึ่งจะช่วยให้นกักีฬามี
พลงังานสํารองเก็บไว้มากขึน้ ไม่หมดแรงขณะแข่งขนั และสามารถแข่งขนัได้ตลอดระยะเวลาการ
แข่งขัน การเก็บสะสมพลังงานในรูปไกลโคเจนของกล้ามเนือ้ สามารถเพิ่มขึน้ตามสดัส่วนของ
คาร์โบไฮเดรตท่ีบริโภค ดงันัน้ เพ่ือให้มีการสะสมพลงังานเพิ่มขึน้ ร่างกายจึงควรได้รับพลงังานจาก
คาร์โบไฮเดรตเท่ากับพลงังานท่ีใช้ไปในขณะทําการฝึกซ้อม เพราะการได้รับคาร์โบไฮเดรตจาก
อาหารไม่เพียงพอจะทําให้ร่างกายต้องเผาผลาญไขมนัและโปรตีนมาทดแทน และเกิดของเสีย
ภายในเซลล์เพิ่มมากขึน้ทําให้ร่างกายต้องลดความเร็วและความหนกัของงานลดลง ดงันัน้ ในการ
ฝึกซ้อมในระยะยาว หรือใช้เวลานานควรได้รับคาร์โบไฮเดรตอย่างน้อยท่ีสดุ 55-60% ของพลงังาน
ท่ีได้รับการคํานวณปริมาณคาร์โบไฮเดรตสําหรับนกักีฬาแต่ละประเภทขึน้อยู่กับระยะเวลาการ
ฝึกซ้อม                               
      2.4.1.1     คาร์โบไฮเดรตท่ีจดัให้นกักีฬาบริโภค ควรเป็นคาร์โบไฮเดรตชนิดเชิงซ้อน 
(Complex Carbohydrate) เช่น ข้าว แป้ง เผือก มนั ถัว่เมล็ดแห้งชนิดต่าง ๆ ซึ่งให้ผลดีกว่า
คาร์โบไฮเดรตชนิดเชิงเด่ียว (Simple Sugar) เช่น นํา้ตาล หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน เน่ืองจาก 
คาร์โบไฮเดรตชนิดเชิงซ้อนจะให้พลงังานแล้วยังให้สารอาหารชนิดอ่ืนร่วมด้วย  เช่น วิตามิน                
เกลือแร่ และใยอาหาร นอกจากนีอ้าหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนจําพวก แป้ง ข้าว และธัญพืช 
สามารถสร้างไกลโคเจนเก็บสะสมไว้ในกล้ามเนือ้ได้มากกว่าอาหารชนิดอ่ืนท่ีให้พลังงานเท่า  ๆ            
กนั เช่น นํา้ตาล เป็นต้น สําหรับนมและผลไม้เป็นอาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรตเชิงเด่ียวเช่นเดียวกับ
นํา้ตาล แตค่วรบริโภคร่วมด้วย เพราะเป็นแหลง่ท่ีให้สารอาหารท่ีจําเป็นแก่ร่างกาย โปรตีน วิตามิน 
เกลือแร่ และใยอาหาร 
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ตารางที่ 2.1 สรุปปริมาณคาร์โบไฮเดรตท่ีนกักีฬาควรได้รับ 
 

 
ที่มา:  ฉตัรทิราภรณ์ และคณะ (2548) 
      2.4.1.1 ข - ไขมนั (Fat) สําหรับนกักีฬาในการบริโภคไขมนัควรมีการจํากดัปริมาณ
ไขมันท่ีบริโภค เพราะไขมันเป็นสารอาหารท่ีให้พลังงานสูงกว่าคาร์โบไฮเดรต และโปรตีนใน
ปริมาณท่ีเท่ากนั คือ 1 กรัมของไขมนัให้พลงังาน 9 กิโลแคลอรี ส่วนคาร์โบไฮเดรต และโปรตีนให้
พลงังาน 4 กิโลแคลอรี นอกจากนีไ้ขมนัเป็นตวัท่ีทําให้อาหารอร่อยและใช้ในการประกอบอาหาร
หลายชนิด ไขมนัจึงมีอยู่ในอาหารทกุชนิดทัง้ท่ีมองเห็นและมองไม่เห็นด้วยตาเปล่า และยงับริโภค
อาหารได้ง่าย การบริโภคไขมนัในปริมาณมาก ๆ เป็นเวลานาน เป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรค
ความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจขาดเลือด และโรคอ่ืน ๆ นอกจากนีย้งัทําให้เกิดความอ้วนได้ง่าย 
ปริมาณไขมนัท่ีแนะนําให้บริโภค คือ 25-30 % ของพลงังานท่ีได้รับในแตล่ะวนั อาหารท่ีมีไขมนัสงู 
เช่น หมสูามชัน้ ขาหม ู ไก่ตอน หนงัเป็ด หนงัไก่ กะทิ หรืออาหารท่ีมีการทอดและอมนํา้มนั เช่น 
กล้วยแขก มนัฝร่ังทอด อาหารท่ีชบุแป้งทอด ข้าวผดัท่ีใส่นํา้มนัมาก หรือขนมท่ีใส่กะทิ เนย เป็นต้น 
เป็นอาหารท่ีควรหลีกเล่ียง และควรมีการดดัแปลงการประกอบอาหารจากการผดัและการทอดเป็น
การต้ม ตุน๋ อบ นึง่ ปิง้ หรือยา่ง 
                  - - โปรตีน (Protein) เป็นสารอาหารท่ีใช้ในการเสริมสร้างกล้ามเนือ้ ผิวหนงั 
กระดกู เลือด เซลล์ต่าง ๆ รวมถึงฮอร์โมน เอ็นไซม์ และภูมิคุ้มกนัตา่ง ๆ ของร่างกายจากการ
ฝึกซ้อม และแข่งขนัทําให้นกักีฬามีความต้องการโปรตีนเพิ่มมากขึน้  แต่เน่ืองจากความต้องการ
โปรตีนของร่างกาย มีประมาณ 1 กรัม/นํา้หนกัตวั 1 กิโลกรัม/วนั การได้รับโปรตีนสงูเกินกว่าความ
ต้องการของร่างกายไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ เพราะร่างกายสามารถนําโปรตีนไปใช้ในปริมาณท่ี
จํากดั สว่นท่ีเหลือจึงถกูกําจดัออกทางไตเป็นสาเหตทํุาให้ไตทํางานหนกัโดยไม่จําเป็น และโปรตีน
ท่ีนกักีฬาได้รับควรเป็นโปรตีนท่ีสมบูรณ์มีกรดอะมิโนท่ีจําเป็นแก่ร่างกายครบถ้วน ซึ่งได้มาจาก

เวลาของ
การฝึก 
(นาที) 

ปริมาณ 
คาร์โบไฮเดรต 
กรัม/กก./วัน 

ปริมาณคาร์โบไฮเดรต (กรัม/วัน) 
น า้หนักตัวของนักกีฬา (กก.) 

50 60 70 80 90 

60 5-6 250-300 300-360 350-420 400-480 450-540 
60-90 7-8 350-400 420-480 490-560 560-640 630-720 

90 9-10 450-600 540-600 630-700 720-800 810-900 
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เนือ้สตัว์ตา่ง ๆ เช่น เนือ้หม ูเนือ้ไก่ ปลา นํา้นมไขมนัต่ํา และไข่ เป็นต้น ควรเลือกเนือ้สตัว์ท่ีไม่ติด
มนัแล่เอาส่วนท่ีมีมนั หรือหนงัออก การผสมถัว่เมล็ดแห้ง และงาในการประกอบอาหารจะช่วยให้
ได้รับโปรตีนท่ีดี สามารถให้กรดอะมิโนท่ีจําเป็นครบถ้วนตามท่ีร่างกายต้องการ การบริโภคจะ
แตกต่างกันตามความหนัก-เบา และประเภทกีฬาปริมาณโปรตีนท่ีรับในแต่ละวันประมาณ              
12-15% ของพลงังาน 
 
ตารางที่ 2.2 คา่ความต้องการโปรตีนของนกักีฬาประเภทตา่ง ๆ     

 

ที่มา: สํานกังานการพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ 
                   - เกลือแร่และวิตามิน สําหรับนกักีฬาท่ีบริโภคอาหารครบทัง้ 5 หมู่แตล่ะหมู่
ควรบริโภคอาหารให้หลากหลายชนิด ผลดัเปล่ียนกนั กินผกัและผลไม้เป็นประจําจะได้รับเกลือแร่
และวิตามินท่ีพอเพียงกบัความต้องการของร่างกาย นกักีฬาไม่จําเป็นต้องบริโภควิตามินและเกลือ
แร่เสริม เกลือแร่ท่ีนกักีฬาควรบริโภค ได้แก่ แคลเซียมและธาตเุหล็ก เพราะแคลเซียมนอกจากช่วย
สร้างโครงกระดกู และฟัน ยงัเก่ียวข้องกับการยืดหดของเซลล์กล้ามเนือ้ท่ีช่วยในการเคล่ือนไหว
ของนกักีฬา ทําให้สมรรถภาพร่างกายของนกักีฬาดีขึน้ ธาตเุหล็กเป็นส่วนสําคญัในการสร้าง
ฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง ซึ่งช่วยในการขนส่งออกซิเจนมายงัเซลล์ ทําให้การผลิตพลงังานโดย
ระบบแอโรบิก ดําเนินไปอย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนีน้กักีฬาหญิงควรได้รับธาตเุหล็กอย่าง
สม่ําเสมอเพราะมีการสญูเสียธาตเุหล็กในการขบัประจําเดือน ปริมาณท่ีควรได้รับประมาณ 16-23 
มิลลิกรัม/วนั และอาหารท่ีมีธาตเุหล็กมาก ได้แก่ หมเูนือ้แดง ตบัสตัว์ ไข่แดง เป็นต้น วิตามินบีรวม 
ซึ่งเก่ียวข้องกับกระบวนการเผาผลาญสารอาหารมาเป็นพลงังาน เม่ือนกักีฬาบริโภคอาหารท่ีมี
คาร์โบไฮเดรตสงู จึงจําเป็นต้องบริโภคอาหารท่ีมีวิตามินบีรวมเพิ่มขึน้ วิตามินบีรวม ได้แก่ วิตามิน
บี 1 วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 ไนอาซิน ไบโอติน กรดโฟลิก กรดแพนโทธินิก อาหารท่ีมี
วิตามินบีรวมมาก มกัเป็นอาหารหมู่เนือ้สตัว์ ถัว่เม็ดแห้ง ไข่ นม ยีสต์ และธัญพืช เป็นต้น การใช้
อาหารเสริมเกลือแร่และวิตามินจะเพิ่มประโยชน์ให้แก่นกักีฬาท่ีมีสภาพขาดเกลือแร่และวิตามินมา
ก่อนเท่านัน้ ทําให้มีสมรรถภาพเพิ่มขึน้ แตสํ่าหรับนกักีฬาท่ีได้รับอาหารครบ 5 หมู่ อย่างพอเพียง

ชนิดกีฬา ความต้องการโปรตีน (กรัม/กก./วนั) 
กีฬาท่ีใช้ทกัษะ เชน่ ยิงปืน กอล์ฟ  
กีฬาทนนาน เชน่ วิ่งมาราธอน จกัรยานทางไกล 
กีฬาท่ีใช้พลงั เชน่ ยกนํา้หนกั มวย 

                                 1 
1.2-1.4 
1.2-1.7 
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แล้วการให้อาหารเสริมเพิ่ม จะไม่มีผลตอ่สมรรถภาพของนกักีฬา แตก่ารได้รับวิตามินและเกลือแร่
ตวัใดตวัหนึง่มากเกินไปอาจขดัขวางทําให้การดดูซมึวิตามินและเกลือแร่ตวัอ่ืน ๆ ได้ 
                  - - นํา้มีความสําคญัตอ่ร่างกายในการนําสารอาหารไปเลีย้งส่วนตา่ง ๆ ของ
ร่างกาย และเป็นส่วนประกอบของนํา้ย่อย ฮอร์โมน และสารอ่ืน ๆ ช่วยรักษาสมดลุของร่างกาย 
ชว่ยนําของเสียและความร้อนออกจากเซลล์โดยการออกกําลงักาย และการเล่นกีฬาทําให้เสียเหง่ือ 
ในเหง่ือจะมีนํา้เป็นองค์ประกอบร้อยละ 90 และท่ีเหลือเป็นเกลือแร่ เม่ือร่างกายสญูเสียนํา้ถึง
ระดบัหนึง่จะมีผลกระทบตอ่ร่างกาย ซึง่การสญูเสียนํา้กบัประสิทธิภาพการทํางานของร่างกายเม่ือ
สญูเสียนํา้ ร้อยละ 2 ของนํา้หนกัตวัจะทําให้ประสิทธิภาพการทํางานของร่างกายลดลง เหลือเพียง
ร้อยละ 90 และถ้าสญูเสียนํา้ร้อยละ 5 ประสิทธิภาพการทํางานจะลดลงเหลือร้อยละ 70 ดงันัน้
เพ่ือป้องกนัการเกิดปัญหาดงักล่าว นกักีฬาจึงควรด่ืมนํา้อย่างพอเพียง ทัง้ในช่วงการฝึกซ้อม ก่อน
การแข่งขนั ขณะแข่งขนั และหลงัแข่งขนั การสญูเสียนํา้จากร่างกายจําเป็นต้องได้รับการทดแทน
อยา่งเร่งดว่นโดยการด่ืมนํา้ครัง้ละ 100-200 มิลลิลิตร ทกุ 15 นาที ไม่ควรปล่อยให้ร่างกายขาดนํา้
มากหรือกระหายนํา้แล้วจงึดื่มเข้าไปครัง้ละมาก เพราะจะทําให้ความดนัโลหิตลดลงรู้สึกอ่อนเพลีย
และเป็นลมได้ นํา้ท่ีด่ืมควรเป็นนํา้เย็นเพ่ือชว่ยลดอณุหภูมิของร่างกาย ถ้าเป็นนํา้ผลไม้ ควรเป็นนํา้
ผลไม้เจือจางประมาณ 1 ใน 3 และไม่ควรใช้เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ ถ้าเป็นเคร่ืองด่ืมอดัลมควร
กําจดัให้ก๊าซหมดเสียก่อนจึงด่ืม นอกจากการสญูเสียนํา้ในรูปของเหง่ือแล้วยงัมีการสญูเสียเกลือ
แร่ร่วมด้วย แตก่ารทดแทนไม่จําเป็นต้องทดแทนทนัที เพราะเกลือแร่ท่ีได้รับจากอาหารภายหลงั
การแข่งขนัจะมีพอเพียงและทดแทนเกลือแร่ท่ีเสียไปกบัเหง่ือได้ นอกจากนีเ้คร่ืองด่ืม เกลือแร่ไม่
จําเป็นสําหรับนกักีฬาด้วยเช่นกนั แต่ถ้าจะใช้เคร่ืองด่ืมเกลือแร่เพ่ือให้ฟืน้ตวัได้เร็วสามารถใช้ได้
เพราะเคร่ืองดื่มเกลือแร่มีนํา้ตาล โซเดียม และเกลือแร่อ่ืน ๆ ประกอบอยู่ด้วย ปริมาณนํา้ท่ีนกักีฬา
ต้องการจงึขึน้อยู่กบัปริมาณนํา้ท่ีร่างกายขบัออกมา ถ้านกักีฬาด่ืมนํา้มากหรือน้อยเกินไปจะทําให้
สมดลุของอิเล็กโตรไลด์เปล่ียนไป ร่างกายต้องพยายามปรับให้อยู่ในสมดลุโดยขบันํา้ท่ีมากเกินไป
ออกทางไตทําให้ไตทํางานหนกัขึน้ การได้รับนํา้มากเกินไปเซลล์จะทํางานผิดปกติ นกักีฬาจะรู้สึก
อ่อนเพลีย คล่ืนไส้ ร้อน และแห้ง สญูเสียการทํางานร่วมกนัของกล้ามเนือ้ ทําให้สมรรถภาพของ
การเลน่กีฬาลดลง 
      2.4.1.4 โภชนบญัญตั ิ9 ประการ       
                  1) กินอาหารครบ 5 หมู่โดยท่ีแตล่ะหมู่ให้มีความหลากหลายและหมัน่ดูแล
นํา้หนกัตวั คือการกินอาหารหลาย ๆ ชนิดเพ่ือให้ร่างกายได้รับสารอาหารตา่ง ๆ ครบในปริมาณท่ี
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เพียงพอกบัความต้องการหากกินไม่ครบทัง้ 5 หมู่ หรือกินซํา้ซากเพียงชนิดใดชนิดหนึ่งทกุวนัอาจ
ทําให้ได้รับสารอาหารบางประเภทไมเ่พียงพอ หรือมากเกินไป  
          หมั่นดูแลนํา้หนักตวั นํา้หนักตัวเป็นเคร่ืองบ่งชี สํ้าคญัท่ีจะบอกถึง  ภาวะ
สขุภาพ แตล่ะคนจะต้องมีนํา้หนกัตวัท่ีเหมาะสมตามวยัและได้สดัส่วนกบัความสงูของตนเอง ถ้า
นํา้หนกัตวัต่ํากว่าเกณฑ์ปกติหรือผอมไป จะทําให้ร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วยง่าย ประสิทธิภาพการ
เรียนและการทํางานจะด้อยลงกวา่ปกต ิในทางตรงข้าม หากมีนํา้หนกัตวัมากกว่า ปกติหรืออ้วนไป 
จะมีความเส่ียงสงูตอ่การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดนั โลหิตสูง เป็นต้น การ
รักษานํา้หนักตวัให้อยู่ในเกณฑ์ปกติโดยการกินอาหารให้ถูกหลกัโภชนาการและออกกําลังกาย
อยา่งเหมาะสม           
                  2) กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมือ้ข้าวเป็น
อาหารหลกัของคนไทย เป็นแหล่งอาหารสําคญัท่ีให้พลงังาน ถ้าเป็นไปได้ควรบริโภคข้าวกล้อง 
ข้าวซ้อมมือ เพราะได้วิตามิน แร่ธาตตุลอดถึงมีใยอาหารมากกว่าข้าวขดัสีจนขาวอนัจะเป็นผลิตดี
ต่อสุขภาพ สําหรับอาหารท่ีทํามาจากแป้ง เช่น ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน หรือขนมปังก็อาจรับประทาน
เป็นบางมือ้ ข้าวและแป้งท่ีกินในแตล่ะวนัควรคํานึงถึงปริมาณถ้าร่างกายได้รับเกินความต้องการก็
จะถกูเปล่ียนเป็นไข ซึง่จะทําให้เกิดโรคอ้วนได้         
       3) กินพืชผกัให้มากและกินผลไม้เป็นประจํา คือ การกินพืชผกัผลไม้ทัง้สีเขียว
และสีเหลือง นอกจากจะให้วิตามินและแร่ธาตตุา่ง ๆ ยงัให้ใยอาหารท่ีจําเป็นในการทําให้ลําไส้ได้
ขบัถ่ายของเสียหรือสิ่งท่ีเหลือจากการย่อยและยงัช่วยดดูซับสารพิษ จะทําให้ร่างกายอยู่ในภาวะ
สมดลุและป้องกนัอนุมลูอิสระไม่ทําลายเนือ้เย่ือและผนงัเซลล์ซึ่งจะนําไปสู่การป้องกนัไม่ให้ไขมนั
เกาะผนงัหลอดเลือด และป้องกนัการเกิดมะเร็ง เพ่ือเป็นการประหยดัและได้ประโยชน์เต็มท่ีควรกิน
พืชผกัผลไม้ตามฤดกูาล         
       4) กินปลา เนือ้สตัว์ไม่ติดมนั ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง เป็นประจํา ปลา เนือ้สตัว์ท่ีไม่
ตดิมนั ไข ่ถัว่เมล็ดแห้ง เป็นแหลง่โปรตีนท่ีดี โดยเฉพาะปลาเป็นอาหารท่ีย่อยง่าย การกินปลาแทน
เนือ้สตัว์เป็นประจําจะช่วยลดปริมาณไขมนัในเลือดป้องกนัไม่ให้เป็นโรคขาดสารไอโอดีน  การกิน
เนือ้สตัว์ไม่ติดมันเป็นประจําไม่เพียงแต่จะทําให้ร่างกายได้รับโปรตีนเท่านัน้ แต่จะทําให้ลดการ
สะสมไขมนัในร่างกายและในเลือด ไข่เป็นอาหารโปรตีนราคาถกูหาซือ้ได้ง่าย ปรุง และกินง่าย ใน
เดก็ควรกินไข่วนัละ 1 ฟอง ผู้ ใหญ่ท่ีมีภาวะโภชนาการปกติควรกินไข่สปัดาห์ละ 2-3 ฟอง ถัว่เมล็ด
แห้ง และผลิตภณัฑ์จากถัว่ ได้แก่ เต้าหู้  เต้าเจีย้ว นมถัว่เหลือง ควรกินเป็นประจําสลบักบัเนือ้สตัว์ 
จะทําให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วนย่ิงขึน้ 
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       5) ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวยั นมเป็นแหล่งของโปรตีน แคลเซียม ฟอสฟอรัส 
วิตามินบี 2 และแร่ธาตตุา่ง ๆ วยัเด็ก หญิงมีครรภ์ วยัรุ่น ควรด่ืมวนัละ 1-2 แก้ว ผู้ ใหญ่ควรด่ืมนม
วนัละ 1 แก้ว โดยด่ืมนมพร่องมนัเนย ซึง่จะทําให้ได้ประโยชน์จากการด่ืมนม   
       6) กินอาหารท่ีมีไขมันแต่พอควรไขมันจากพืชและสัตว์จะให้พลังงานแก่
ร่างกาย ให้กรดไขมนัท่ีจําเป็นตอ่ร่างกายชว่ยในการดดูซมึของวิตามินท่ีละลายในไขมนัคือ วิตามิน
เอ  ดี  อี และเค การกินไขมนัมากจะทําให้นํา้หนกัเพิ่ม ทําให้อ้วนและเกิดโรคอ่ืน ๆ จึงควรได้รับ
พลังงานจากไขมันในอาหารแต่ละวันไม่เกินร้อยละ 30 ของพลังงานท่ีได้รับจากอาหารทัง้หมด 
ไขมันในอาหารคือ ประเภทไขมันอ่ิมตัว ทําให้ร่างกายได้รับโคเลสเตอรอลมากส่งผลให้
โคเลสเตอรอลในเลือดสูง เส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจ ไขมนัอ่ิมตวัได้จากเนือ้สตัว์ หนงัสตัว์สําหรับ
โคเลสเตอรอลมีในเนือ้สตัว์ทกุชนิด มีมากในไข่แดง เคร่ืองในสตัว์ ตบั ปลาหมึก หอยนางรม ไขมนั
พืชจะมีกรดไขมันอ่ิมตัวน้อยกว่าไขมันสัตว์ เพ่ือหลีกเล่ียงการได้รับไขมันเกินควรเล่ียงอาหาร
ประเภททอด ผดั และอาหารทีมีกะทิเป็นส่วนประกอบ ควรประกอบอาหารโดยวิธีต้ม นึ่ง ปิง้ ย่าง
       7) หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจดัและเค็มจดั อาหารหวานจดัท่ีมีนํา้ตาล
ทรายเป็นส่วนประกอบ เช่น ขนมหวาน นํา้อัดลม นํา้เช่ือม หากกินเป็นประจํามักจะส่งผลให้
ร่างกายได้รับพลงังานสว่นเกิน ทําให้ระดบันํา้ตาลในเลือดสงูขึน้และร่างกายจะเปล่ียนไปเป็นไขมนั
จงึมีสว่นทําให้ไขมนัสงูในเลือดและไปสะสมตามส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย ทําให้เกิดโรคอ้วนจึงควร
หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีรสหวานจัดควร จํากัดพลังงานท่ีได้จากนํา้ตาลในแต่ละวัน ไม่ควรกินเกิน             
ร้อยละ 10 ของพลังงานท่ีได้รับจากอาหารทัง้หมด และไม่ควรกินนํา้ตาลเกินวันละ 40-45 กรัม 
หรือมากกว่า 4 ช้อนโต๊ะตอ่วนั อาหารท่ีมีรสเค็มจดัจะให้เกลือโซเดียม ซึ่งช่วยให้ดงึนํา้เข้าสู่หลอด
เลือดถ้ารับประทานอาหารท่ีมีโซเดียมสูงเป็นประจําหรือเกลือแกงมากกว่า 6 กรัมต่อวนั หรือ
มากกว่า 1ช้อนชาขึน้ไป จะมีโอกาสเส่ียงต่อการเกิดความดนัโลหิตสงู อาหารไทยจะให้โซเดียม
คลอไรด์ประมาณวนัละ 6-10 กรัม ซึ่งควรพยายามฝึกรับประทานอาหารท่ีมีรสธรรมดาและไม่ควร
เตมิเกลือหรือนํา้ปลาในอาหารท่ีปรุงแล้ว 
       8) กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปือ้น อาหารท่ีสะอาดจะปราศจากเชือ้
โรค ท่ีปนเปือ้นไวรัส แบคทีเรีย และพยาธิ และสารเคมี หรือสารตกค้างตา่ง ๆ ในทางปฏิบตัิจึงควร
เลือกรับประทานอาหารท่ีสะอาดโดยเลือกซือ้อาหารท่ีสด มีการล้างท่ีถกูต้อง และปรุงใหม่ ๆ หรือ
อาหารท่ีร้อนซึ่งเชือ้โรคจะถูกทําลายเพ่ือลดการปนเปือ้น การกินอาหารท่ีสะอาดจะทําให้การใช้
ประโยชน์อาหารเป็นไปอย่างเต็มท่ี และไม่เกิดพิษร้ายจากการกิน รวมไปถึงเกิดโรคอจุจาระร่วง 
หรือ อาหารเป็นพิษ นอกจากนีจ้ะลดความเส่ียงจากการเกิดโรคพยาธิและโรคมะเร็งบางประเภท 
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       9) งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์ เป็นสว่นท่ีอาจจะทําให้เสพ
ติดได้ถ้าด่ืมไม่มากนกัก็จะทําให้เกิดความร่าเริง แตถ้่าด่ืมไปมากๆ จะทําให้การทํางานของสมอง
และระบบประสาทช้าลง ทําให้เกิดความประมาทและระบบประสาทอตัโนมตัิทํางานผิดพลาดได้
ง่าย ตลอดจนปฏิกิริยาตอบสนองทํางานได้ช้าลง ทําให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย  เช่นอุบัติเหตุทาง
รถยนต์ หรือทะเลาะวิวาทต่าง ๆ ส่วนใหญ่มักจะเกิดจากการด่ืมเหล้าหรือเคร่ืองด่ืมอ่ืน ๆ ท่ีมี
แอลกอฮอล์ และมกัจะเป็นโรคตบัแข็ง (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, ม.ป.ป.) 
  
      2.4.1.5 ธงโภชนาการ        
       ธงโภชนาการ คือเคร่ืองมือท่ีช่วยอธิบายและทําให้เข้าใจถึงโภชนบญัญัติ 9 
ประการเพ่ือนําไปสู่การกินอาหารในแต่ละวันได้อย่างถูกต้อง ทัง้สัดส่วนปริมาณแล ะความ
หลากหลาย โดยจําลองเป็นภาพสามเหล่ียมหวักลบัแบบธงแขวน แสดงสดัส่วนอาหารในแต่ละ
กลุม่เห็นภาพได้ชดัเจนฐานใหญ่ด้วนบนเน้นให้กินมากและปลายธงข้างล้างเน้นให้กินน้อย 
 
 

 
 

ภาพท่ี 2.1 ธงโภชนาการสําหรับคนไทย 
                            ที่มา: กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ (ม.ป.ป.) 
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     ชัน้ท่ี 1 ข้าว แป้ง ให้สารอาหารหลกั คือ คาร์โบไฮเดรต เป็นแหล่ง
พลงังาน 
      ชัน้ท่ี 2 พืช ผกั ผลไม้ กินปริมาณรองลงมาให้วิตามิน แร่ธาต ุ และ         
ใยอาหาร 
      ชัน้ท่ี 3 เนือ้สตัว์ ถัว่ นม กินปริมาณพอเหมาะ เพ่ือให้ได้โปรตีน  
      ชัน้ท่ี 4 นํา้มนั นํา้ตาล เกลือ กินแตน้่อย ๆ เทา่ท่ีจําเป็น  
      2.1.1.6  หนว่ยตวงวดัอาหารท่ีใช้ในธงโภชนาการ  
                            หนึ่งส่วนของกลุ่มอาหาร คือ ปริมาณอาหารในกลุ่มท่ีให้คณุค่าทางโภชนาการ
ใกล้เคียงกันดงันัน้จึงควรกินสลบัสบัเปล่ียนชนิดของอาหารในกลุ่มเดียวกันได้ แต่ไม่สามารถกิน
สบัเปล่ียนทดแทนกับอาหารต่างกลุ่มได้ เน่ืองจากพลงังานและปริมาณสารอาหารไม่เท่ากันกลุ่ม
อาหารหนว่ยตวงวดั ปริมาณ 1 สว่น และนํา้หนกั 
                                         ทพัพี  =  ใช้ในการตวงนบัปริมาณอาหารกลุม่ข้าว แป้ง และกลุม่ผกั                                                                                                                            
                                         ช้อนกินข้าว  =  ใช้ในการตวงนบัปริมาณอาหารกลุม่เนือ้สตัว์                                            
                                         สว่น   =  ใช้ในการตวงนบัผลไม้      
                                         ช้อนชา  =  ใช้ในการตวงนบักลุม่นํา้มนั นํา้ตาล  
 
ตารางที่ 2.3 กลุม่อาหารสกุหนว่ยวดั ปริมาณ 1 สว่น ตอ่ นํา้หนกั (กรัม) 
 

      กลุ่มอาหารสุก หน่วยตวงวัด ปริมาณ 1 ส่วน  น า้หนัก ( กรัม ) 

      ข้าว -แป้ง 

      ผกั 

      ผลไม้ 

      เนือ้สตัว์ 

      นม 

      นํา้มนั 

ทพัพี 

ทพัพี 

สว่น 

ช้อนกินข้าว 

แก้ว 

ช้อนชา 

1 ทพัพี 

1 ทพัพี 

1 สว่น 

1 ช้อนกินข้าว 

1 แก้ว 

1 ช้อนชา 

60 

60 

70-120 

15 

200 

5 

 
ที่มา: พจนีย์ (ม.ป.ป.) 
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    2.4.1.7 รายการอาหารแลกเปล่ียนไทย (Food Exchange Lists for Thais) 
                              รายการอาหารแลกเปล่ียนไทยเป็นเคร่ืองมือสําคญัทางโภชนาการสําหรับการ
กําหนดอาหารท่ีใช้เป็นแนวทางในการคํานวณเพ่ือกําหนดปริมาณอาหารท่ีเหมาะสมตามพลงังาน 
ซึ่งปริมาณสารอาหารในรายการอาหารแลกเปล่ียนนัน้เป็นปริมาณค่าสารอาหารเฉล่ียของ
สารอาหารในแต่ละหมวด โดยตารางคุณค่าอาหารในรายการอาหารแลกเปล่ียนจะแบ่งอาหาร
ออกเป็น 6 หมวด  อาหารหมวดเดียวกนัมีปริมาณโปรตีน ไขมนั คาร์โบไฮเดรตในปริมาณใกล้เคียง
กันและมีรายการท่ีทดแทนกันได้ อาหารแต่ละหมวด จะมีปริมาณอาหารท่ีแตกต่างกัน เรียกว่า 
สว่น รายการอาหารชนิดตา่ง ๆ  ท่ีจําแนกออกเป็นหมวด ๆ ตามชนิดของสารอาหารท่ีมีอยู่อาหารท่ี
มีสารอาหารเหมือนกันจะรวมอยู่ในหมวดเดียวกันเพ่ือใช้ในการคํานวณหาปริมาณอาหารและ
แลกเปล่ียนอาหารในหมวดเดียวกัน (ประยงค์, 2548) การกําหนดวางแผนอาหารและใช้ในการ
ตดิตามประเมินการกินอาหาร และประเมินความร่วมมือในการวางแผนการกินอาหารสําหรับผู้ ท่ีมี
ความเส่ียงตอ่การเกิดโรคท่ีสมัพนัธ์กบัอาหาร และมีความจําเป็นในการควบคมุอาหารเพ่ือป้องกนั
และรักษาโรค รายการอาหารแลกเปล่ียนไทยสามารถใช้เป็นส่ือในการให้ความรู้เก่ียวกับการ
บริโภคอาหารเพ่ือสขุภาพท่ีดี (พทัธนนัท์, 2555)   
 
2.4. 2.4.2 อาหารท่ีเหมาะสมส าหรับนักกีฬา  

2.4. 2.4.2 การจดัอาหารให้เหมาะสมแก่นกักีฬาควรยึดหลกัดงัตอ่ไปนี ้
      2.4.2.1 กินอาหารให้เพียงพอกบัความต้องการของร่างกาย โดยพิจารณาปัจจยัท่ี 
                             1) สภาพร่างกาย ดูจากโครงสร้าง ทางร่างกาย สัดส่วน เพศและการ
เปล่ียนแปลงสรีระวิทยานักกีฬาท่ีมีนํา้หนักตัวมากกว่ามักต้องการสารอาหารมากกว่าในการ
ควบคมุนํา้หนกัตวัให้คงท่ี ถ้านกักีฬาสองคนมีนํา้หนกัตวัเท่ากัน นกักีฬาท่ีมีสดัส่วนของไขมนัใน
ร่างกายน้อยกว่าจะต้องการสารอาหารในปริมาณมากกว่า เพศหญิง และเพศชายท่ีมีนํา้หนกัตวั
เทา่กนั เพศหญิงมกัจะต้องการปริมาณสารอาหารน้อยกว่าเพศชายเน่ืองจากร่างกายมีสดัส่วนของ
ไขมนัมากกวา่และมี BMR (Basal metabolic rate) ต่ํากวา่ 
                               1.1) สภาวะทางโภชนาการของนกักีฬามีรูปร่างอ้วน ผอม หรือได้สดัส่วน โดย
พิจารณาจากสดัส่วนของไขมนัในร่างกายจะดีกว่าดจูากนํา้หนกัตวั โดยเฉล่ียเพศหญิงทัว่ไปจะมี
สดัส่วนของไขมนัประมาณร้อยละ 26 (อาจเหลือเพียงร้อยละ 12-14 ในนักกีฬา) และเพศชาย
ทัว่ไปจะมีปริมาณร้อยละ 15 (ร้อยละ 8-10 ในนกักีฬา) นกักีฬาท่ีมีปริมาณสัดส่วนของไขมนัมาก
ควรลดปริมาณอาหารลง 
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      2.4. .1ก) 1.2) อาย ุนกักีฬาวยัเด็กท่ีอยู่ในการเจริญเติบโตต้องการสารอาหารปริมาณ
มากกวา่นกักีฬาท่ีเป็นผู้ใหญ่ โดยเฉพาะถ้าต้องเลน่กีฬาท่ีต้องใช้พลงังานมาก เช่น ยิมนาสติก ว่าย
นํา้ มวยไทย อาจมีนํา้หนกัลดลง นอกจากมีผลต่อการเจริญเติบโตแล้วยงัทําให้ประสิทธิภาพใน
การแขง่ขนัลดลง นกักีฬาเดก็ควรได้รับการชัง่นํา้หนกั และวดัสว่นสงูเป็นระยะ ๆ เพ่ือประเมินอตัรา
การเจริญเตบิโตของร่างกาย 
      2.4. .1ก) 1.3) ประเภทกีฬา ในการทํากิจกรรมแตล่ะอย่าง หรือเล่นกีฬาแตล่ะประเภท
จะใช้พลงังานไม่เท่ากนั การเล่นกีฬาประเภทท่ีต้องใช้พลงังานมาก จะมีความต้องการสารอาหาร
มากกว่าการเล่นกีฬาท่ีต้องใช้พลงังานต่ํา การประเมินว่านกักีฬาได้รับอาหารท่ีเพียงพอแก่ความ
ต้องการหรือไม่นัน้ในทางปฏิบตัิอาจทําได้โดยให้ชัง่นํา้หนกัตวัเป็นระยะ ๆ อย่างน้อย 2-3 ครัง้ต่อ
สปัดาห์ โดยระยะเร่ิมแรกจะต้องควบคุมให้นักกีฬามีนํา้หนักตวัอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานก่อนเม่ือ
นักกีฬากินอาหารแล้วทําให้มีนํา้หนักตัวคงท่ีอยู่ได้ตลอด ให้จดประเภทและปริมาณอาหารท่ี
นกักีฬารับประทานติดต่อกัน 3-4 วันแล้วจึงนํามาคํานวณคิดเป็นค่าเฉล่ียของปริมาณแคลอร่ีท่ี
นกักีฬาควรได้รับตอ่วนั 
      2.4. .12) รับประทานอาหารให้ครบถูกสัดส่วนและรับประทานอาหารท่ีคุณภาพ 
อาหารท่ีเหมาะสมกับนกักีฬา ยงัคงยึดหลกัการเดียวกันกับอาหารคนปกติ โดยต้องกินอาหารให้
ครบ 5 หมู่ ในอตัราส่วนท่ีเหมาะสม นกักีฬาท่ีฝึกหนกัเกิน 3-6 ชัว่โมงตอ่วนัควรรับประทานอาหาร
ท่ีมีสดัสว่นของคาร์โบไฮเดรตไมน้่อยกวา่ร้อยละ 60 ร่างกายต้องการโปตีนในอตัราส่วนท่ีพอเหมาะ
กบัปริมาณแคลอร่ีท่ีได้รับ เพ่ือช่วยในการทํางานของเอนไซน์ และฮอร์โมนและใช้ทดแทนส่วนท่ีสึก
หรอการรับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนสงู โดยมีปริมาณท่ีเกินไม่ทําให้สมรรถภาพร่างกาของนกักีฬา
ดีขึน้ และไม่สามารถเสริมสร้างปริมาณกล้ามเนือ้ เน่ืองจากโปรตีนเป็นสารอาหารท่ีไม่มีการสะสม
ในร่างกายโปรตีนส่วนเกินอาจถูกย่อยสลายไปเป็นพลังงานในกรณีท่ีรับประทานสารอาหาร
ประเภทคาร์โบไฮเดรตไม่เพียงพอส่วนท่ีเหลือจะถูกสลายไปเป็นสารประกอบพวกไนโตรเจนและ
ขบัออกมาทางปัสสาวะพร้อมกบันํา้ จงึทําให้ร่างกายสญูเสียนํา้เพิ่มขึน้และไตทํางานหนกั 
      2.4. .13) กินอาหารให้ครบทกุมือ้ โดยแบง่เป็น 3-4 มือ้ต่อวนั ไม่ควรงดอาหาร ช่วงท่ี
งดอาหารร่างกายจะสนัดาปไกลโคเจน ในกล้ามเนือ้ไปใช้เป็นพลงังานเม่ือปริมาณไกลโคเจนใน
กล้ามเนือ้ลดลงจะเกิดอาการอ่อนล้าได้ง่าย โดยเฉพาะเม่ือได้รับการฝึกนาน ๆ ในแต่ละมือ้ควร
เฉล่ียอาหารให้รับประทานอาหารได้ครบทกุประเภท  
      2.4. .14) จดัอาหารให้เหมาะสมกบัแตล่ะบคุคล ต้องเป็นอาหารท่ีนกักีฬารับประทาน
ได้ และคุ้นเคยซึง่จะทําให้รับประทานได้ครบถ้วนในปริมาณท่ีเพียงพอ (เจริญ, ม.ป.ป.) 
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      2.4.2.2 อาหารนกักีฬามวยไทย      

      อาหารและโภชนาการมีความสําคญัตอ่ร่างกายของนกัมวยไทยซึ่งสารอาหาร
ท่ีได้รับจะช่วยสร้างการเจริญเติบโตให้กับร่างกาย และเป็นองค์ประกอบสําคัญท่ีช่วยในการ
พฒันาการอวยัวะตา่งๆ ของร่างกาย อาหารจึงเป็นหวัใจหลกัของการมีสขุภาพท่ีดีการเลือกบริโภค
อาหารให้มีความหลากหลาย ครบ 5 หมู่ ถกูสขุลกัษณะและมีคณุคา่ตามหลกัโภชนาการจะเป็น
พืน้ฐานท่ีสําคัญในการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของนักมวยไทยซึ่งเป็นกลุ่มคนท่ีต้องใช้
พลงังาน กําลงั และสมรรถภาพทางกาย ในการฝึกซ้อมและการแขง่ขนักีฬา ดงันัน้ สมรรถภาพของ
นกัมวยไทยจึงเก่ียวข้องกบัการบริโภคอาหาร และการบริหารอาหารท่ีเหมาะสม ถกูต้องตามหลกั
โภชนาการ ส่งผลให้นกัมวยไทยมีสภาพร่างกายท่ีสมบรูณ์ และพร้อมสําหรับการฝึกซ้อม ดงันัน้
นกัมวยไทยควรบริโภคอาหารให้เหมาะสมกบัความต้องการของร่างกายของแต่ละคน เพราะการ
กําหนดอาหารนกัมวยไทย ขึน้อยูก่บัอาย ุเพศ และระดบัการใช้พลงังานเป็นสําคญั  
      1) หลกัการกําหนดอาหารของนกัมวยไทยการกําหนดอาหารสําหรับนกัมวย
ไทยเป็นอาหารท่ีไม่แตกต่างจากคนปกติทัว่ไป หลกัสําคญั คือ อาหารนกัมวยไทยเป็นอาหารท่ีให้
สารอาหารสําคญั และเพียงพอท่ีจะสง่ผลให้ร่างกายเกิดความแข็งแรง และเป็นอาหารท่ีให้พลงังาน
เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ซึ่งควรคํานึงถึงพลังงานท่ีร่างกายได้รับจากการบริโภค
อาหาร และพลงังานท่ีใช้ในการประกอบกิจกรรม 
      ก) - พลงังาน สําหรับนกักีฬานัน้ ชนิดของกีฬา อายุ เพศ และระดบัการใช้
พลงังาน มีส่วนสมัพนัธ์กับพลงังานท่ีร่างกายใช้สําหรับการครองธาตพืุน้ฐาน Basal Energy 
Expenditure (BEE) คือ พลังงานท่ีร่างกายใช้ในเวลา 24 ชั่วโมงในขณะท่ีร่างกายอยู่ใน          
ภาวะพกัผอ่น ยงัมีการดํารงชีวิตเป็นไปตามปกติ เช่น การหายใจ การไหลเวียนโลหิตการสร้างสาร
ตา่ง ๆ การรักษาอณุหภูมิภายในอวยัวะตา่ง ๆ ซึ่งจะมีการใช้พลงังานนีไ้ม่เท่ากนั สามารถวดัได้ใน
รูปของ Basal Metabolic Rate (BMR) ซึ่งความต้องการพลงังานพืน้ฐานของคนทัว่ไป BMR  มีอยู่
ประมาณ 20-30 กิโลแคลอรี/นํา้หนกัตวั 1 กิโลกรัมตอ่วนั และความต้องการพลงังานจะเพิ่มขึน้
ตามลกัษณะของกิจกรรมท่ีทํา (Physical Activity : PA) จะมีความสมัพนัธ์กบัขนาดร่างกาย และ
ประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหว ความหนกั-เบาของกิจกรรมในแต่ละวนัซึ่งมีการกําหนดคา่คงท่ี
สําหรับความหนกั-เบาของกิจกรรม (BMR factor) เช่น นกักีฬาชาย  นํา้หนกัประมาณ 60 กิโลกรัม 
และอยูใ่นระหวา่งการฝึกซ้อมหนกั คํานวณหาความต้องการพลงังานตอ่วนัความต้องการพลงังาน
ของนกักีฬา = BMR x นํา้หนกัตวั x BMR factor = 25 x 60 x 2.1 
 ดงันัน้ ความต้องการพลงังานของนกักีฬา = 3,150 กิโลแคลอร่ี 
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ตารางที่ 2.4 BMR factor ตามประเภทของกิจกรรม 
 

 

ที่มา: พิชญา (2553) 
      ก) เพราะฉะนัน้ ในระหว่างการฝึกซ้อมหรือเก็บตวั นกักีฬาจะต้องได้รับอาหาร
ท่ีให้พลงังานวนัละ 3,150 กิโลแคลอรี จึงจะเพียงพอสําหรับร่างกายท่ีจะทําให้แข็งแรงไม่เกิดการ
อ่อนเพลีย หรือหมดแรงระหว่างการแข่งขนั เม่ือหมดฤดกูารแข่งขนั หรือการฝึกซ้อมลดลงการใช้
พลงังานของร่างกายในการฝึกซ้อมลดลง ดงันัน้ พลงังานท่ีได้รับจากอาหารในแตล่ะวนัจําเป็นต้อง
ลดลงด้วย หากไม่มีการลดพลงังานลง พลงังานส่วนเกินท่ีร่างกายได้รับจะเกิดการสะสมไว้ตาม
ส่วนต่างๆในระยะหนึ่งส่งผลให้นํา้หนักตวัมากขึน้  และมีภาวะโภชนาการเกินหรือการลดการ
บริโภคอาหารในปริมาณท่ีไม่เหมาะสมทําให้ร่างกายเกิดภาวะทุพโภชนาการทําให้ร่างกายขาด
พลงังานในสง่ผลตอ่การแขง่ขนัร่างกายจะออ่นแอและหมดแรงขณะแขง่ขนัหรือภาวะโภชนาการก่ํา
กึง่ในระหวา่งการแขง่ขนัซึง่ร่างกายต้องลดนํา้หนกัในระยะเวลาสัน้สง่ผลให้ร่างกายไม่สามารถปรับ
สภาพได้ ซึง่จะสง่ผลตอ่ร่างกายและประสิทธิภาพในการแขง่ขนั  (พิชญา, 2553) 
      ก) - อตัราส่วนของคาร์โบไฮเดรต ไขมนัและโปรตีน นกัโภชนาการการกีฬา
แนะนําการรับประทานอาหารของผู้ ท่ีออกกําลังกายหรือนักกีฬาควรรับประทานคาร์โบไฮเดรต
ประมาณร้อยละ 60-65 ไขมนั ประมาณร้อยละ 20-25 และโปรตีนประมาณร้อยละ 15 ถ้าฝึกซ้อม
หนกัถึงหนกัมาก อาจเพิ่มคาร์โบไฮเดรตได้ถึงร้อยละ 70 
 
 
 
 
 
 
 

กิจกรรม 
เดก็ ผู้ใหญ่ 

ชาย หญิง ชาย หญิง 
งานเบา เชน่สํานกังาน 1.6 1.5 1.55 1.56 
งานปานกลาง เชน่ นกัศกึษา แมบ้่าน 2.5 2.2 1.78 1.64 
งานหนกั เชน่ กรรมกร ทหาร นักกีฬา 6.0 6.0 2.10 1.82 
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ตารางที่ 2.5 ตวัอยา่งอตัราสว่นสารอาหารเม่ือคํานวณเป็นกรัม แคลอรีทัง้หมด 

 

ที่มา: สํานกังานการพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2551 
 

ตารางที่ 2.6 ความต้องการพลงังานของกล้ามเนือ้ในการประกอบกิจกรรมตา่ง ๆ 
 

ลักษณะงาน พลังงานท่ีเพิ่มจาก BMR 
งานเบา เชน่ ไปโรงเรียน งานในสํานกังาน 40-50% 
งานปานกลาง เชน่แมบ้่าน  55-65% 
งานหนกั เชน่ กรรมกร  ทหาร  เกษตรกร  นักกีฬา 70-100% 
 

ที่มา: สํานกังานการพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2551 
 

ตารางที่ 2.7 พลงังานโดยเฉล่ียแคลอร่ี/นาที/นํา้หนกัตวั (กิจกรรม) ในกิจกรรมตา่งๆ 

 

ที่มา: สํานกังานการพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ, 2551 
 

สาร 
อาหาร 

แคลอรี
ทัง้หมด 

 

ร้อยละของ
อัตราส่วนของ
สารอาหาร 

จ านวนแคลอรี 
ปริมาณ
การให้
พลังงาน 

ปริมาณของ
สารอาหาร (กรัม) 

คาร์โบไฮเดรต  3,000  0.60 3,000 x0.60=1,800         4 1,800/4=450 
ไขมนั  3,000       0.25 3,000 x0.25=750         9 750/9   =88.33  
โปรตีน  3,000       0.15 3,000 x 0.15=450         4 450/4   =112.50  

พลังงานโดยเฉล่ียแคลอร่ี/นาที/น า้หนักตัว (กิจกรรม) ในกิจกรรมต่าง ๆ 

กิจกรรม 
ค่า 

เฉล่ีย 

น า้หนักตัว 

50 53 56 59 62 65 68 71 74 77 80 83 

ยิงธน ู 0.065 3.3 3.4 3.6 3.8 4 4.2 4.4 4.6 4.8 5 5.2 5.4 
แบดมินตนั 0.097 4.9 5.1 5.4 5.7 6 6.3 6.6 6.9 7.2 7.5 7.8 8.1 
บาสเกตบอล 1.038 6.9 7.3 7.7 8.1 8.6 9 9.4 9.8 10.2 10.6 11 11.5 
มวย (แข่งขนั) 0.222 6.7 7.3 7.7 8.1 8.6 9 9.4 9.8 10.2 10.6 11 11.5 
มวย(ฝึกซ้อม) 0.138 11.1 11.8 12.4 13.1 13.8 14.4 15.1 15.8 16.4 17.1 17.8 18.4 
ยโูด 0.132 6.6 7 7.4 7.8 8.2 8.6 9 9.4 9.8 10.2 10.6 11 
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2) ตวัอยา่งโภชนาการสําหรับนกัมวยไทย        ข 
       )พลงังานท่ีต้องใช้ทัว่ไป  +  พลงังานท่ีใช้ในการฝึกฝน  = พลงังานทัง้หมด 

ท่ีร่างกายต้องการในแตล่ะวนั 
 
      ข) ชายคดิ1 กิโลแคลอรี ตอ่นํา้หนกัตวั 1 กิโลกรัม ถ้านกักีฬาหนกั 50 กิโลกรัม 
เทา่กบั 50 กิโลแคลอรี/วนั 
1.พลงังานพืน้ฐาน (BMR) 
     1.1 BMR ใน 24ชัว่โมง   

นํา้หนกัตวั × เวลา/วนั    = 50 × 24  
           = 1,200 กิโลแคลอรี/วนั                                

         BMR ขณะนอนหลบัสนิท 7 ชัว่โมง/วนั ×10% × นํา้หนกัตวั   =    

           =   35     กิโลแคลอร่ี 

        BMR ใน 24 ชัว่โมง - BMR ขณะนอนหลบัสนิท                     = 1,200 – 35   
  BMR ใน 24 ชัว่โมง     = 1,165 กิโลแคลอร่ี 

1.2 พลงังานท่ีกล้ามเนือ้ใช้ในการประกอบกิจกรรม 
ความต้องการของกล้ามเนือ้ในการทํางานของนกัมวยไทย (งานหนกัคิดเพิ่มจาก BMR    
อีก 75-100%) 

      ในท่ีนีค้ิดวา่เป็นงานหนกั 100% พลงังานท่ีใช้ × (BMR) จริง   =    
ดงันัน้ พลงังานท่ีกล้ามเนือ้ใช้ในการประกอบ กิจกรรม          = 1,165 กิโลแคลอร่ี 

   พลงังานท่ีกล้ามเนือ้ใช้ในการประกอบ กิจกรรม + (BMR) จริง = 1,165 + 1,165 
                     พลงังานท่ีกล้ามเนือ้ใช้ในการประกอบกิจกรรม     = 2,330 กิโลแคลอร่ี 

1.3 พลงังานท่ีได้จากอาหาร 
Specific Dynamic of Food (SDF)10% ×พลงังานท่ีกล้ามเนือ้ใช้ในการประกอบกิจกรรม 

 =    

พลงังานท่ีได้จากอาหาร               = 233 กิโลแคลอรี 
พลงังานท่ีกล้ามเนือ้ใช้ในการประกอบกิจกรรม +พลงังานท่ีได้จากอาหาร   = 2,330 + 233  
             พลงังานพืน้ฐาน (BMR)    = 2,563 กิโลแคลอรี 
2. พลงังานท่ีต้องการใช้ในการฝึกฝน      

 นกัมวยไทยมีหนกัตวั 50 กิโลกรัม ใช้เวลาในการฝึกซ้อม 180 นาที/วนั          
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        คา่เฉล่ียพลงังาน × นํา้หนกั ×เวลา = 0.138 × 50 × 180  
                        ดงันัน้ พลงังานท่ีต้องการใช้ในการฝึกฝน = 1,242 กิโลแคลอรี 

3.พลงังานทัง้หมดท่ีร่างกายต้องการในแตล่ะวนั  
                    พลงังานท่ีต้องใช้ทัว่ไป + พลงังานท่ีใช้ในการฝึกฝน = 2,536 + 1,242 กิโลแคลอรี 
                  ดงันัน้ พลงังานทัง้หมดท่ีร่างกายต้องการในแตล่ะวนั = 3,805 กิโลแคลอร่ี  

(ฉตัรทิราภรณ์ และคณะ, 2551)  
      3) วิเคราะห์พลงังานจากสารอาหารท่ีรับประทาน โดยข้อมูลจากแบบบนัทึก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารนักมวยไทยอาชีพเป็นระยะเวลา3 วันติดต่อกัน โดยโปรแกรม 
INMUCAL-Nutrients สําหรับคํานวณสารอาหารสรุปพลังงานและสารอาหารท่ีเป็นโปรแกรมท่ี
สถาบนัโภชนาการได้พฒันาขึน้เพ่ือใช้คํานวณสารอาหาร และประเมินคณุค่าทางโภชนาการท่ี
บคุคลได้รับ โดยใช้ฐานข้อมูลสารอาหารส่วนใหญ่ของประเทศไทย โปรแกรมมีรายการอาหาร
มากกวา่ 2000 รายการ โปรแกรมมีคณุสมบตัดิงันี ้

1.สามารถคํานวณคณุคา่สารอาหารพืน้ฐาน 12 ชนิดคือ พลงังาน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั 
โปรตีน แคลเซียม ฟอสฟอรัส เหล็ก วิตามินเอ วิตามินบี 1 วิตามินบี 2 วิตามินซี ไนอาซีน และ
สามารถคํานวณคณุภาพโปรตีน ธาตเุหล็ก แยกตามแหล่งอาหารจากพืชและสตัว์  มีฐานตาราง
คณุคา่สารอาหารอีก 17 ชนิดแตย่งัไม่ครบถ้วนทกุรายการอาหารท่ีมีอยู่ในโปรแกรม ได้แก่ ไขมนั
อ่ิมตวั โคเลสเตอรอล ไฟเตท ใยอาหาร (Dietary Fiber) นํา้ตาล ทองแดง แมกนีเซียม สงักะสี ซีลิ
เนียม โซเดียม โพแทสเซียม เบต้าแคโรทีน เรตินอลวิตามินบี 6 วิตามินบี12 วิตามินอี และนํา้แหล่ง
อ้างอิงสารอาหารสว่นใหญ่เป็นคณุคา่สารอาหารไทย 

2. คํานวณปริมาณสารอาหารโดยเฉล่ียท่ีบคุคลได้รับต่อวนั การกระจายตวัพลงังานของ
สารอาหารหลกั % DRI (Thai) และสามารถคํานวณปริมาณสารอาหารจําแนกเป็นมือ้ย่อยได้ คือ 
มือ้เช้า กลางวนั เย็น และมือ้วา่งได้ 

3. คํานวณปริมาณสารอาหารแยกตามแตล่ะรายการอาหารท่ีบริโภค เพ่ือนําไปคํานวณหา
สดัสว่นสารอาหารแตล่ะชนิดจากกลุม่อาหารท่ีผู้ ใช้กําหนดออกแบบได้ 

4. แสดงผลเป็นนํา้หนกัอาหารแตล่ะชนิดท่ีบคุคลรับประทานตอ่ครัง้  เพ่ือนําไปคํานวณหา
คา่เฉล่ียหนึง่หนว่ยบริโภค (serving size) หรือคา่สถิตอ่ืินๆ ตามท่ีผู้ใช้ออกแบบตอ่ไปได้ 

5. ข้อมลูปริมาณสารอาหารและนํา้หนกัอาหารท่ีได้จาก INMUCAL- Nutrients แสดงผล
เป็นไฟล์ Excel สามารถนําไปวิเคราะห์ทางสถิตด้ิวยโปรแกรมสถิตสํิาเร็จรูปอ่ืน ๆ เชน่ SPSS/PCT  
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ขัน้ตอนการเข้าใช้โปรแกรม INMUCAL-Nutrients 
 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
1. การเข้าใช้โปรแกรม INMUCAL-Nutrients  File  Open 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. ข้อมลูเบือ้งต้นของนกัมวยไทยอาชีพ (ID)  Sex  Year  Month  OK 
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            3. ข้อมลูการบริโภคอาหารในแตล่ะวนัแบง่เป็นมืออาหารแยกตามรายการอาหารท่ี    
                นกัมวยไทยอาชีพบริโภค Day  Meal Search Food name/Code    

                Method Unit Amount Enter 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     4.การแสดงผลข้อมลูการบริโภคอาหารท่ีเป็นไฟล์ Microsoft Excel 
                  - คณุคา่ทางโภชนาการ  Export Nutrient Value and Thai DRI per Code 
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-  คณุคา่ทางโภชนาการ  Export Nutrient Value and Thai DRI per Day 
-  คณุคา่ทางโภชนาการ  Export Sum Nutrient Value pre Record 
-  คณุคา่ทางโภชนาการ  Export  Average Nutrient Value and Thai DRI per Record 
(สถาบนัโภชนาการ มหาวิทยาลยัมหิดล,  2550)  
 
2.5 ผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
       2.5.1 การศกึษาการใช้พลงังานในขณะแข่งขนัของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นหญิงทีมไทย 
พบวา่ นกักีฬามวยสากลสมคัรเลน่หญิงทีมชาติไทย มีระบบพลงังานท่ีใช้ในการแข่งขนัโดยรวมคือ
พลงังานระบบแอนแอโรบิก 37% พลงังานระบบแอนแอโรบิก-แอโรบิก และพลงังานระบบแอโรบิก 
25% ปริมาณการใช้พลงังานในขณะแข่งขนักีฬามวยสากลสมคัรเล่นหญิงในแตล่ะรูปแบบการชก 
ได้แก่ รูปแบบรุก รูปแบบรับ และรูปแบบผสมผสาน ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ี   
ระดบั 0.05 จากผลการศกึษาครัง้นีส้ามารถนําระดบัความหนกัของการออกกําลงักายและชนิดของ
ระบบพลงังานท่ีใช้ในขณะแข่งขนั แนะนําผู้ ฝึกสอน นกัวิทยาศาสตร์การกีฬา หรือนกัโภชนาการ 
เพ่ือเป็นแนวทางในการวางแผนโปรแกรมการฝึกซ้อม หรือโปรแกรมโภชนาการได้อย่างถูกต้อง 
และเหมาะสมกบัการแขง่ขนัจริงของนกักีฬามวยทีมชาตไิทย  (ทิพย์ธาอร,  2552) 
       2.5.2 จากการศกึษาแรงจูงใจในการเป็นนกัมวยไทยอาชีพของนกัมวยไทยในเวทีมาตรฐาน 
พ.ศ. 2549 ของสนอง ปี 2549  พบวา่ ผู้ตอบแบบสอบถามโดยมากมีอายรุะหว่าง 21-25 ปี ร้อยละ 
50.64 มีภูมิลําเนา อาศยัในภาคตะวันออกเฉียงเหนือร้อยละ 23.72 มีการศึกษาต่ํากว่าระดบั
ปริญญาตรี ร้อยละ 96.15 และไม่ได้ศกึษาตอ่ ร้อยละ 62.18 สําหรับในส่วนท่ีศกึษาตอ่ส่วนใหญ่
ศกึษาต่อในระดบัปริญญาตรี ร้อยละ 19.23 ในด้านประสบการณ์ในการเป็นนกัมวย ส่วนใหญ่มี
ประสบการณ์ตัง้แต ่10 ปีขึน้ไป ร้อยละ 39.74 และเคยชกมวยตัง้แต ่100 ครัง้ขึน้ไป ร้อยละ 34.62 
โดยขึน้ชกมวยในเวทีมวยมาตรฐาน 1-50 ครัง้ ร้อยละ 57.00 มีรายได้ในการขึน้ชกแตล่ะครัง้ไม่เกิน 
20,000 บาท ร้อยละ 44.87 
              ผลการวิจัยแรงจูงใจในการเป็นนักมวยอาชีพ ของนักมวยในเวทีมวยมาตรฐาน                  
พ.ศ.2549 พบวา่ มีแรงจงูใจโดยรวมอยู่ในระดบัดีมากคิดเป็นร้อยละ 35.90 โดยนกัมวยไทยอาชีพ 
ตา่งก็ปรารถนาจะขึน้ชกมวยไทยบนเวทีมาตรฐาน และต้องการเป็นแชมป์มวยไทยระดบัประเทศ
ซึง่เม่ือศกึษารายละเอียดสามารถจําแนกตามประเภทของแรงจงูใจ 
                 2.5.2.1 แรงจงูใจในการเป็นนกัมวยไทยทัง้ 13 รุ่น แรงจงูใจภายในในการเป็นนกัมวย
ไทยอาชีพ ของนกัมวยไทยในเวทีมาตรฐานปี พ.ศ.2549 โดยรวมอยู่ในระดบัมาก คิดเป็นร้อยละ 
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37.56 เม่ือพิจารณาจําแนกตามรายข้อพบวา่ข้อท่ีมีแรงจงูใจมากท่ีสดุ คือ ท่านรู้สึกพึงพอใจทกุครัง้
ท่ีมีโอกาสขึน้ชกมวยไทยในเวทีมวยมาตรฐาน คดิเป็นร้อยละ 49.37 
               2.5.2.2 แรงจงูใจภายนอกของนกัมวยไทย 13 รุ่นแรงจงูใจภายนอกในการเป็นนกัมวย
ไทยอาชีพ ของนกัมวยไทยในเวทีมาตรฐาน ปี พ.ศ.2549 โดยรวมอยู่ในระดบัมาก คิดเป็นร้อยละ 
34.23 เม่ือจําแนกตามรายข้อพบว่า ข้อท่ีมีแรงจงูใจมากท่ีสดุ คือท่านปรารถนาจะขึ น้ชกมวยไทย
บนเวทีมาตรฐาน คดิเป็นร้อยละ 64.75 (สนอง, 2549) 
       2.5.3  จากการศกึษาปัญหาการฝึกซ้อมของนกักีฬามวยสากลสมคัรเล่นในการแข่งขนักีฬา
นกัเรียน นกัศกึษาแหง่ประเทศไทย ครัง้ท่ี 21 ของสําราญ ปี 2545 พบว่า ปัญหาด้านสถานท่ีอยู่ใน
ระดับน้อย โดยปัญหาเก่ียวกับไม่มีเวทีมวยท่ีได้มาตรฐานในการฝึกซ้อมมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด  
ผู้จดัการทีมและผู้ ฝึกสอนเห็นว่า ปัญหาด้านอุปกรณ์การฝึกซ้อมอยู่ในระดบัมากโดยปัญหาการ
ขาดอปุกรณ์เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและอปุกรณ์ทดสอบสมรรถภาพทางการมีคา่เฉล่ียมาก
ท่ีสดุ แตน่กักีฬาเห็นวา่อยูใ่นระดบัน้อย  ปัญหาด้านผู้ ฝึกสอนอยู่ในระดบัน้อย โดยปัญหาผู้ ฝึกสอน
มีจํานวนไม่เพียงพอกบัจํานวนนกักีฬามีคา่เฉล่ียมากท่ีสดุ ปัญหาด้านงบประมาณและสวสัดิการ
อยูใ่นระดบัมาก โดยปัญหาเบีย้เลีย้งในการฝึกซ้อมสําหรับ นกักีฬามีคา่เฉล่ียมากท่ีสดุ ปัญหาด้าน
การเก็บตวัฝึกซ้อมอยู่ในระดบัน้อย โดยปัญหานกักีฬามีภาระในช่วงเก็บตวัฝึกซ้อมมีคา่เฉล่ียมาก
ท่ีสดุ (สําราญ,  2545) 
 2.5.4 จากการศึกษาของ รจนา ปี2553 เร่ืองการบริโภคอาหารหลกั 5หมู่ และปัจจยัท่ี
เก่ียวข้องของนกักีฬาประเภททีม จังหวดัเชียงใหม่ พบว่าอาหารท่ีนกักีฬาส่วนใหญ่รับประทาน
บอ่ยครัง้ ได้แก่ อาหารประเภทเนือ้สตัว์ ไข ่นม ข้าว ก๋วยเตี๋ยว ขนมหวาน ขนมปัง ผกั ผลไม้ อาหาร
ท่ีนกักีฬาส่วนใหญ่รับประทานเป็นบางครัง้ ได้แก่ เนือ้ติดมนั อาหารทอด และนํา้ผึ ง้ แต่นกักีฬา
ส่วนใหญ่รับประทานไข่ดิบในระยะฝึกซ้อมเป็นประจํา ส่วนปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัการบริโภคอาหาร
หลกั 5 หมู่ นกักีฬาส่วนใหญ่เห็นด้วยราคาอาหารในปัจจุบนันีท่ี้มีราคาแพง และรายได้มีส่วนใน
การตดัสินใจการบริโภคอาหาร นกักีฬาส่วนใหญ่ไม่เห็นด้วยว่าเคร่ืองด่ืมเกลือแร่สามารถทดแทน
การศนูย์เสียนํา้จากร่างกายทางเหง่ือ มีนกักีฬาบางส่วนเห็นด้วยว่า ผู้ ฝึกสอนกีฬาและครอบครัวมี
อิทธิพลต่อการบริโภคอาหารของนักกีฬา นอกจากนีย้ังมีนักกีฬาบางส่วนเห็นด้วยว่าการได้รับ
ความรู้ขา่วสารด้านการบริโภคอาหารสว่นใหญ่ได้จากโทรทศัน์ (รจนา, 2553) 
 2.5.5 จากการศึกษาเร่ือง การบริโภคอาหารของนักกีฬายกนํา้หนักเยาวชน จังหวัด
เชียงใหม่ พบว่า ประชากรมีการบริโภคอาหารระดบัพอใช้ได้แก่ อาหารประเภทข้าว แป้ง และ
ผลิตภณัฑ์จากแป้งมีคา่เฉล่ีย 1.46  และอาหารประเภทไขมนัมีคา่เฉล่ีย 0.88  การบริโภคอาหาร
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ระดบัดี ได้แก่ อาหารประเภทเนือ้สตัว์ ไข่ ถัว่ นม ผลิตภณัฑ์จากนมและผลิตภณัฑ์จากถัว่เหลืองมี
คา่เฉล่ีย 2.12 อาหารประเภทผกัและผลไม้มีคา่เฉล่ีย 2.47 เม่ือเปรียบเทียบการบริโภคอาหารกับ
เกณฑ์มาตรฐานพบว่าประชากรเพศชายมีการบริโภคต่ํากว่าเกณฑ์มาตรฐานคือ ค่าปริมาณ
พลงังาน คาร์โบไฮเดรตไขมนั ข้าว/แป้ง ผกั ผลไม้ และนม สําหรับคา่ท่ีสงูกว่าเกณฑ์มาตรฐานคือ
โปรตีนไขมันและเนือ้สัตว์ ประชากรเพศหญิง มีการบริโภคอาหารต่ํากว่าเกณฑ์มาตรฐานคือ                  
ค่าปริมาณพลังงาน คาร์โบไฮเดรต ไขมัน ข้าว/แป้งและนม สําหรับการบริโภคอาหารท่ีสูงกว่า
เกณฑ์มาตรฐานคือ โปรตีน เนือ้สตัว์ ผกัและไขมนั(ฐิตสิดุา, 2552) 
 2.5.6 จากการศึกษาเร่ืองปัจจยัท่ีเก่ียวข้องและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกักีฬา 
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ท่ีเป็นตวัแทนแข่งขนักีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย ครัง้ท่ี  32 พบว่า
นกักีฬาส่วนใหญ่ไม่เห็นด้วยว่าอาหารท่ีมีราคาแพงจะมีคณุคา่มากกว่าอาหารท่ีมีราคาถกูและไม่
เห็นด้วยว่าการรับประทานอาหารอย่างถูกหลักการของนักกีฬามีความสิน้เปลื องเกินว่าเหต ุ
นกักีฬาเห็นด้วยว่าควรรับประทานอาหารทุกหมู่มากกว่าคนทั่วไปรับประทานอาหารให้มีความ
หลากหลาย ควบคุมปริมาณอาหารควบคู่ไปกับการดูแลนํา้หนักตวั งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์
และเห็นด้วยว่าเคร่ืองด่ืมเกลือแร่สามารถชดเชยการเสียเหง่ือ นกักีฬาส่วนใหญ่ไม่แน่ ใจว่าอาหาร
เสริมจะช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วน และไม่แน่ใจว่าเคร่ืองด่ืมชกํูาลงัจะส่งผลดี
ตอ่สมรรถภาพ นกักีฬาไม่เห็นด้วยว่าการรับประทานอาหารให้ถกูหลกัการนกักีฬาเป็นเร่ืองยุ่งยาก
และสิน้เปลืองเกินไปและมีความสําคญัน้อยเม่ือเทียบกบัปัจจยัด้านอ่ืน ๆ ไม่เห็นด้วยว่าอาหารท่ีมี
ราคาแพงจะมีคณุค่ามากกว่าอาหารท่ีมีราคาถูก และไม่เห็นด้วยว่านกักีฬาแต่ละชนิดจะต้องการ
สารอาหารเหมือน ๆ กัน นักกีฬาส่วนใหญ่ได้บริโภคอาหารตามท่ีได้ ศึกษาด้วยตนเองมากท่ีสุด 
นกักีฬาส่วนใหญ่รับประทานอาหารประเภทข้าว ผลิตภัณฑ์จากข้าว เนือ้สัตว์  ผกัและผลไม้เป็น
ประจํา ด่ืมนมบ่อยครัง้ รับประทานอาหารเสริมเป็นบางครัง้ ด่ืมนํา้อัดลมและเคร่ืองด่ืมท่ีมี
แอลกอฮอล์เป็นบางครัง้ นกักีฬาส่วนใหญ่รับประทานอาหารครบ 3 มือ้เป็นประจํา ด่ืมนํา้สะอาด
วันละ 6-8 แก้วบ่อยครัง้ นักกีฬาส่วนใหญ่ ด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่หลังจากเสียเหง่ือเป็นบางครัง้ 
นกักีฬาส่วนใหญ่นิยมรับประทานท่ีสดุคือ ส้มเขียวหวาน รองลงมาคือ กล้วยนํา้ว้าสกุ ข้าวเหนียว
นึง่ บะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป และส้มตํา ตามลําดบั (ลญัจกร,  2550) 
 2.5.7 จากการศึกษาเร่ืองการบริโภคอาหารและสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาว่ายนํา้ 
พบว่า กลุ่มประชากรท่ีศึกษารับประทานอาหารหลกั 5 หมู่ ท่ีเป็นอยู่ตามปกติไม่เหมาะกับความ
ต้องการของร่างกาย โดยรับประทานอาหารประเภทไขมนัสูงมากเกินความต้องการของร่างกาย 
และรับประทานอาหารประเภทผกั ผลไม้ น้อยกวา่ความต้องการของร่างกาย 
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                    การรับประทานอาหารในช่วง 1 สปัดาห์ก่อนการแข่งขนั กลุ่มประชากรรับประทาน
อาหารได้เหมาะสม โดยรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเพิ่มขึน้ และรับประทานอาหาร
ประเภทโปรตีน และไขมนัตามปกติ 
                    การรับประทานอาหารในมือ้ก่อนการแข่งขัน กลุ่มประชากรรับประทานอาหารไม่
เหมาะสม โดยรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต (ควรรับประทานเพิ่มขึน้) รับประทาน
อาหารประเภทโปรตีนไม่ถูกต้อง คือ มีประชากรคร่ึงหนึ่งรับประทานลดลง (ควรรับประทาน
ตามปกติ) และการรับประทานอาหารประเภทผัก ผลไม้ท่ีมีกากใยสูงไม่ถูกต้อง คือ รับประทาน
ตามปกติ (ควรรับประทานลดลง) ส่วนการรับประทานอาหารประเภทไขมนัรับประทานได้ถกูต้อง
คือ รับประทานลดลง 
2.5. 2.5.4 กลุ่มประชากรด่ืมเคร่ืองด่ืมก่อนการแข่งขนัในปริมาณท่ีเพียงพอตอ่ความต้องการของ
ร่างกาย และดื่มในระยะเวลาท่ีเหมาะสม และด่ืมเคร่ืองด่ืมระหว่างการแข่งขนัได้เพียงพอตอ่ความ
ต้องการของร่างกาย  

2.5. 2.5.4 การรับประทานอาหารในมือ้หลังการแข่งขัน กลุ่มประชากรรับประทานอาหารไม่
เหมาะสมโดยรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตไม่ถูกต้อง คือรับประทานตามปกติ                 
(ควรรับประทานเพิ่มขึน้) ส่วนการรับประทานอาหารประเภทโปรตีนและไขมัน รับประทานได้
ถกูต้อง คือรับประทานตามปกต ิ 

2.5. 2.5.4 กลุ่มประชากรด่ืมเคร่ืองด่ืมหลงัการแข่งขนัได้เหมาะสม คือ ด่ืมนํา้เปล่าซึ่งเพียงพอต่อ
ความต้องการของร่างกาย เพราะการด่ืมเคร่ืองดื่มเกล่ือแร่ไมจํ่าเป็นตอ่ความต้องการของร่างกาย 

2.5. 2.5.4 สมรรถภาพทางร่างกายของกลุ่มประชากร มีปริมาณไขมนัอยู่ในร่างกายในระดบัปาน
กลาง แรงบีบมืออยู่ในระดบัปานกลาง แรงเหยียดขาอยู่ในระดบัดี และปานกลางในจํานวนท่ี
เท่ากัน ความอ่อนตวัอยู่ในระดบัปานกลาง สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนอยู่ในระดบัดีมาก และ
สมรรถภาพการไมใ่ช้ออกซิเจนอยูใ่นระดบัปานกลาง (ก่ิงกาญจน์, 2548) 
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บทที่ 3 
 

วธีิด าเนินการ 
 
 

การวิจยั เร่ืองการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบตัิตนของนกัมวยไทย
อาชีพระยะก่อนการแข่งขนั : กรณีศกึษาเขตห้วยขวาง, กรุงเทพมหานคร ผู้วิจยัใช้ระเบียบวิธีวิจยั
เชิงพรรณนา (Descriptive.Research) ท าการเก็บข้อมูลภาคสนาม มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา
ปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบตัิตนในการควบคมุร่างกายของนกัมวย
ไทยอาชีพระยะก่อนการแขง่ขนั 
 

3.1 ประชากร และกลุ่มตัวอย่าง 
3. 3.1.1 ประชากรท่ีใช้ศึกษาเป็นนกัมวยไทยอาชีพในเขตห้วยขวาง จังหวัดกรุงเทพมหานคร            
มีจ านวนประชากรทัง้สิน้ 36 คน จาก 2 คา่ยมวยไทย ได้แก่ 
                คา่ยมวยไทยลกูบ้านใหญ่ จ านวน  18 คน  
                คา่ยมวยไทยเกียรตเิพชร จ านวน   18 คน  
       3.1.2 กลุม่ตวัอยา่งก าหนดจากตารางแสดงจ านวนประชากรและจ านวนกลุม่ตวัอยา่งของ 
Krejcie and Morgan กลุม่ตวัอยา่งท่ีได้จ านวน 32 คน เน่ืองจากประชากรกบักลุม่ตวัอยา่งไม่
แตกตา่งกนัมากนกั ดงันัน้ ผู้วิจยัจงึได้เลือกประชากรทัง้ 36 คนในการศกึษาในงานวิจยัครัง้นี ้
 

3.2 เคร่ืองมือที่ใช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล  

       เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลมี 2 รูปแบบ คือแบบสอบถาม และการบันทึกการ
บริโภคอาหารท่ีผู้วิจยัศกึษาสร้างขึน้จากการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
     3.2.1 แบบสอบถาม        
     แบบสอบถามประกอบด้วย 3 สว่น ได้แก่     
    ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป ซึ่งประกอบด้วย ช่ือ สกลุ, สงักดัคา่ย, ช่ือในวงการ
มวยไทย, อาย,ุ ส่วนสงู, น า้หนกั, เวลาในการนอนหลบัสนิท, ระยะเวลาในการฝึกซ้อม, ภูมิล าเนา
เดมิ, รหสัประจ าตวันกัมวย, วฒุิการศกึษาสงูสดุ, รายได้จากการขึน้ชกมวยบนเวที  
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   ส่วนท่ี 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนระยะก่อนการ
แข่งขนั มี 4 ระดบั คือ ท าเป็นประจ า ท าบอ่ยครัง้ ท าบางครัง้ และไม่เคยท าเลย จ านวน 15 ข้อ 
โดยข้อรายการประกอบด้วยข้อความท่ีสมควรปฏิบตัิ และไม่สมควรปฏิบตัิ โดยก าหนดคะแนนการ
ปฏิบตัดิงันี ้
    การปฏิบตัทิางบวก ให้คะแนนดงันี ้   
  ปฏิบตัเิป็นประจ า ให้ 4  คะแนน  
  ปฏิบตัิบอ่ยครัง้  ให้ 3 คะแนน  
  ปฏิบตัน้ิอย  ให้ 2 คะแนน  
  ไมเ่คยปฏิบตัเิลย  ให้ 1  คะแนน 
    การปฏิบตัทิางลบ ให้คะแนนดงันี ้
  ปฏิบตัเิป็นประจ า ให้ 1  คะแนน 
  ปฏิบตัิบอ่ยครัง้  ให้ 2 คะแนน 
  ปฏิบตัน้ิอย  ให้ 3  คะแนน 
  ไมเ่คยปฏิบตัเิลย  ให้ 4  คะแนน 
    การแปลผลคะแนนเฉล่ียใช้เกณฑ์ ดงันี ้ 

3.51 - 4.00 หมายถึง  มีการปฏิบตัริะดบั ดีมาก 
2.51 - 3.50 หมายถึง  มีการปฏิบตัริะดบั ดี 
1.51 - 2.50 หมายถึง  มีการปฏิบตัริะดบั พอใช้ 

  1.00 - 1.50 หมายถึง  มีการปฏิบตัริะดบั ปรับปรุง 
    สว่นท่ี 3 ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนของนกัมวย
ไทยระยะก่อนการแขง่ขนั โดยเป็นแบบการแสดงความคิดเห็นมี 3 ระดบั คือ เห็นด้วย ไม่แน่ใจและ
ไม่เห็นด้วย จ านวน 10 ข้อ โดยข้อความท่ีสมควรปฏิบตัิและไม่สมควรปฏิบตัิโดยก าหนดคะแนน
ความคดิเห็น ดงันี ้
  การแปลผลคะแนนเฉล่ียใช้เกณฑ์ ดงันี ้ 

2.51 - 3.00 หมายถึง  เห็นด้วยอย่างมาก 
1.51 - 2.50 หมายถึง  เห็นด้วยปานกลาง 
1.00 - 1.50 หมายถึง  เห็นด้วยอย่างน้อย 
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     3.2.2 การบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารระยะก่อนการแข่งขันของนักมวยไทย              
เป็นระยะเวลา 3 วัน ติดต่อกัน ด้วยแบบบนัทึกจ านวนมือ้อาหาร, รายการอาหารและปริมาณ
อาหารท่ีบริโภคโดยกลุ่มตวัอย่างในการศกึษาและการสงัเกตการจากผู้ศึกษา จากนัน้ผู้ศึกษาน า
ข้อมูลท่ีได้มาค านวณหาปริมาณพลงังาน สารอาหารท่ีให้พลงังานได้แก่ คาร์โบไฮเดรต, ไขมนั, 
โปรตีน โดยโปรแกรม INMUCAL-Nutrients เป็นโปรแกรมท่ีสถาบนัโภชนาการได้พฒันาขึน้เพ่ือใช้
ค านวณสารอาหาร และประเมินคณุคา่ทางโภชนาการ น าคา่ท่ีได้มาเปรียบเทียบกบัเกณฑ์ความ
ต้องการพลงังานของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพ 
 
     3.2.3 การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
             3.2.3.1.การตรวจสอบความตรง (Validity) ทางด้านเนือ้หาของเคร่ืองมือโดยการน า
แบบสอบถามเสนอต่อผู้ทรงคณุวุฒิจ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงปรากฏ (Face 
Validity) ของแบบสอบถาม หลงัจากผ่านการตรวจสอบและปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของ
ผู้ทรงคณุวฒุิ 
               3.2.3.2.การตรวจสอบความเท่ียง (Reliability) โดยน าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้ว
ไปทดลองนกัมวยไทย จ านวน 16 คน จากนัน้น าผลท่ีได้มาค านวณหาความเช่ือมั่นโดยใช้สูตร
สมัประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาด (Cronbach’s alpa coefficient)  

                3.2.3.3.การตรวจสอบของการบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยการน าเสนอต่อ
ผู้ ทรงคุณวุฒิ จากนัน้จึงมาใช้ทดสอบกับกลุ่มตัวอย่างและปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะ
ผู้ทรงคณุวฒุิ  
 
     3.2.4 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
                 ผู้ วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองโดยมีขัน้ตอนการด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล
ดงัตอ่ไปนี ้
                3.2.4.1 ผู้วิจยัพบกบักลุม่ตวัอยา่งเพื่อชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของการศกึษารายละเอียดใน
การเก็บรวบรวมข้อมลูและขอความร่วมมือในการศกึษา 
                3.2.4.2.ด าเนินการแจกแบบสอบถาม และแบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
นักมวยไทยอาชีพ ให้เวลาในการตอบแบบสอบถามจากนัน้เก็บแบบสอบถามกลับคืน และให้
ระยะเวลา 3 วัน ในการบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารนักมวยไทยอาชีพตรวจสอบความ
สมบรูณ์ของแบบสอบถาม และบนัทกึพฤตกิรรมการบริโภคอาหารนกัมวยไทย 
               3.2.4.3 น าข้อมลูท่ีได้มาตรวจสอบความถกูต้อง เพื่อน าไปวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ           
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    3.2.5 ระยะเวลาการวิจัย 
   ผู้ วิจยัได้ท าการศึกษาโดยใช้เวลาในการศึกษาตัง้แต่เดือน มีนาคม 2556 ถึง มกราคม 

2557 ดงัแผนการปฏิบตังิานตอ่ไปนี ้
  3.2.5.1 การเตรียมการ 

ศกึษาหวัข้อและเค้าโครงวิทยานิพนธ์ 
การศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
ตดิตอ่หนว่ยงานและรวบรวมข้อมลู 
สร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

              -    แบบสอบถาม 
      -    แบบบนัทกึการบริโภคอาหาร 

  3.2.5.2 การปฏิบตังิาน 
            สอบหวัข้อและเค้าโครงวิทยานิพนธ์ 
 ตดิตอ่หนว่ยงานท่ีเก่ียวข้องในการเก็บข้อมลู 

ท าการเก็บข้อมลูภาคสนาม 
    3.2.5.3 การประมวลผลและการวิเคราะห์ข้อมลู 

วิเคราะห์สรุปและอภิปรายผล 
 

   3.2.6 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถติท่ีิใช้      
  ผู้วิจยัน าข้อมลูท่ีได้จากการใช้แบบสอบถาม การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การปฏิบตัตินของนกัมวยไทยระยะก่อนการแขง่ขนัมาวิเคราะห์ข้อมลูดงัตอ่ไปนี ้
             3.2.6.1 วิเคราะห์ข้อมลูด้วยการหาคา่ร้อยละของข้อมลูทัว่ไป 
              3.2.6.2 วิเคราะห์เก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนระยะก่อนการ
แขง่ขนัของนกัมวยไทยอาชีพ โดยหาคา่ร้อยละ หาคา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
              3.2.6.3.วิเคราะห์พลังงานจากสารอาหารท่ีรับประทาน โดยข้อมูลจากแบบบันทึก
พฤติกรรมการบริโภคอาหารนกัมวยไทยอาชีพเป็นระยะเวลา 3 วนัติดตอ่กนั ซึ่งได้ค านวณอาหาร
ในแตล่ะมือ้แยกเป็นรายการอาหาร และปริมาณอาหารท่ีบริโภค สรุปพลงังานและสารอาหารท่ีให้
พลงังาน ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต, ไขมนั, โปรตีน โดยโปรแกรม INMUCAL-Nutrients เป็นโปรแกรมท่ี
สถาบนัโภชนาการได้พฒันาขึน้เพ่ือใช้ค านวณสารอาหาร และประเมินคณุคา่ทางโภชนาการ                                           
              3.2.6.4 วิเคราะห์ความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชีพ ได้จากการ
ค านวณพลงังานท่ีใช้ในชีวิตประจ าวนัและพลงังานท่ีใช้ในการฝึกฝน  
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                3.2.6.5 วิเคราะห์การทดสอบสมมติฐานหาความสมัพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการปฏิบตัิตนระยะก่อนการแข่งขนัของนกัมวยไทยอาชีพ โดยใช้สถิติหาความสมัพนัธ์ 
Pearson Correlation 
              3.2.6.6 วิเคราะห์การเปรียบเทียบพลงังานท่ีร่างกายควรได้รับในแตล่ะวนักบัพลงังานท่ี 
ร่างกายได้รับจากการบริโภคโดย Paired Samples Test 
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บทที่ 4 
 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล และอภปิรายผล 
 
 

การศกึษาพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบตัิตนของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อน
การแข่งขนั :.กรณีศึกษาเขตห้วยขวาง, กรุงเทพมหานคร โดยเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลมี 2  รูปแบบ คือ แบบสอบถาม และการบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารระยะก่อนการ
แขง่ขนัของนกัมวยไทยอาชีพเป็นระยะเวลา 3  วนั ตดิตอ่กนั 

   
 4.1 การวิเคราะห์ข้อมูลจ าแนกออกเป็น 
        - ชดุแบบสอบถาม 
             สว่นท่ี 1 แบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป 
             สว่นท่ี 2 ปัจจยัท่ีเก่ียวข้องกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัตินของนกัมวย
ไทยระยะก่อนการแขง่ขนั 
             สว่นท่ี 3  แบบสอบถามการแสดงความคิดเห็นท่ีเก่ียวข้องกบัปัจจยัของพฤตกิรรมการ
บริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแขง่ขนั 
        - แบบการบนัทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารระยะก่อนการแข่งขันของนักมวยไทยเป็น
ระยะเวลา 3 วนั ตดิตอ่กนั  
 

.    4.1.1 ข้อมูลท่ัวไป 
               การศกึษาลกัษณะทัว่ไปของผู้บริโภคได้แก่ สงักดัคา่ยมวย, อาย,ุ นํา้หนกั,วฒุิการศกึษา, 
สว่นสงู, รายได้จากการขึน้ชกมวยบนเวทีแตล่ะครัง้ ซึง่ปรากฏผลดงัตอ่ไปนี ้
 

ตารางที่ 4.1 จํานวนคา่ร้อยละ เก่ียวกบัข้อมลูทัว่ไปของนกัมวยไทยอาชีพ  
         (n =  36) 
สังกัดค่ายมวยไทย จ านวน (คน) ร้อยละ 

        1. คา่ยมวยไทยลกูบ้านใหญ่                  18 50 
        2.  คา่ยมวยเกียรตเิพชร 18 50 

รวม 36 100 
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จากตารางท่ี 4.1 กลุ่มตวัอย่างในการตอบแบบสอบถามในการวิจยัครัง้นี ้ประกอบไปด้วย 
2 ค่ายมวยไทยซึ่งมีจํานวนกลุ่มตวัอย่างท่ีเท่ากัน คือ ค่ายมวยไทยลูกบ้านใหญ่จํานวน 18 คน                
ร้อยละ 50 และคา่ยมวยเกียรตเิพชรจํานวน 18 คน ร้อยละ 50   
 

ตารางที่ 4.2 แสดงจํานวน และร้อยละของกลุม่ตวัอยา่งจําแนกตามอายุ 
(n =  36) 

อายุ(ปี) จ านวน (คน) ร้อยละ 
18 - 20 ปี 9  25  
21 - 23 ปี 13  36.11  
24 - 26 ปี 14  38.89 
รวม 36 100 

 
จากตารางท่ี 4.2.กลุม่ตวัอยา่งท่ีตอบแบบสอบถามในการวิจยัครัง้นีมี้อายอุยู่ในช่วง18–26 

ปี ซึ่งช่วงอาย ุ24 -26  ปี มีจํานวนมากท่ีสดุคือ ร้อยละ 38.89 รองลงมาคือ ช่วงอายุ 21 – 23 ปี 
และชว่งอาย ุ18-20ปี.เน่ืองจากเป็นชว่งท่ีร่างกายอยูใ่นวยัผู้ใหญ่มีการเจริญเติบโตสมบรูณ์แข็งแรง
และมีความพร้อมแตเ่ม่ือมีอายเุพิ่มมากขึน้ประสิทธิภาพการทํางานของร่างกายก็จะช้าลงขึน้อยู่กบั
ภาวะโภชนาการและการดําเนินชีวิตของบคุลนัน้ๆ (พจนีย์ บญุนา,  2554) อาชีพนกัมวยไทยเป็น
อาชีพท่ีต้องใช้ระยะเวลาในการสะสมประสบการณ์ ความพร้อมทางด้านร่างกาย ทกัษะ และ
เทคนิค ในการแขง่ขนับนสงัเวียนแตล่ะครัง้จะเป็นตวับง่บอกความสามารถของนกัมวยไทยอาชีพ 
 
ตารางที่ 4.3 แสดงจํานวน และร้อยละของกลุม่ตวัอยา่งจําแนกตามนํา้หนกั 

(n =  36) 
น า้หนัก (กิโลกรัม) จ านวน (คน) ร้อยละ 

42-47 3 8.33 
48 1 2.78 

51-52 7 19.44 
53 5 13.89 

55-56 6 16.67 
57 3 8.33 
58 4 11.11 
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ตารางที่ 4.3 (ตอ่) 
(n =  36) 

น า้หนัก (กิโลกรัม) จ านวน (คน) ร้อยละ 
60-61 4 11.11 

63 2 5.56 
65 1 2.78 
รวม 36 100 

 
จากตารางท่ี 4.3 กลุ่มตวัอย่างท่ีตอบแบบสอบถามในการวิจยัครัง้นีมี้นํา้หนกัตามเกณฑ์

การจําแนกรุ่นและการชัง่นํา้หนกั ตามลําดบัตอ่ไปนี ้ 
 

นํา้หนกั 51-52 กิโลกรัม  รุ่นจเูนียร์แบนตัม้เวท ร้อยละ  19.44 
นํา้หนกั 55-56 กิโลกรัม  รุ่นจเูนียร์เฟเธอร์เวท ร้อยละ  16.67  
นํา้หนกั 53 กิโลกรัม  รุ่นแบนตัม้เวท  ร้อยละ  13.89 
นํา้หนกั 58 กิโลกรัม  รุ่นจเูนียร์ไลท์เวท ร้อยละ  11.11 
นํา้หนกั 60-61 กิโลกรัม  รุ่นไลท์เวท  ร้อยละ  11.11 
นํา้หนกั 42-47 กิโลกรัม  รุ่นมินิฟลายเวท  ร้อยละ  8.33 
นํา้หนกั 57 กิโลกรัม  รุ่นเฟเธอร์เวท  ร้อยละ  8.33 
นํา้หนกั 63 กิโลกรัม  รุ่นจเูนียร์เวลเตอร์เวท ร้อยละ  5.56 
นํา้หนกั 48 กิโลกรัม  รุ่นจเูนียร์ฟลายเวท ร้อยละ  2.78 
นํา้หนกั 65 กิโลกรัม  รุ่นเวลเตอร์เวท  ร้อยละ  2.78 
 

จากเกณฑ์การจําแนกรุ่นและการชัง่นํา้หนกัพบว่านกัมวยไทยอาชีพรุ่นจเูนียร์แบนตัม้เวท 
มีจํานวนมากท่ีสดุ นํา้หนกั 51-52 กิโลกรัม ร้อยละ 19.44 ซึ่งมีนกัมวยไทยอาชีพท่ีสร้างช่ือเสียงใน
รุ่นจเูนียร์แบนตัม้เวท เช่น นรสิงห์เล็ก ลกูบ้านใหญ่ ในการแข่งขนัมวยไทยอาชีพจะมีโปรโมเตอร์
เป็นผู้จดัการแข่งขนัจดัหาคูช่กท่ีมีฝีมือ มีนํา้หนกัตวัเท่ากนัขึน้แข่งขนัการเจริญเติบโตของร่างกาย
ให้เป็นผลตอ่นํา้หนกัตวัควรมีการชัง่นํา้หนกัเป็นระยะๆ 
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ตารางที่ 4.4 แสดงจํานวน และร้อยละของกลุม่ตวัอยา่งจําแนกตามสว่นสงู 
(n =36) 

ส่วนสูง(เซนตเิมตร) จ านวน (คน) ร้อยละ 
160-165 10 27.78 
166-163 5 13.89 
170-173 11 30.56 
174-180 10 27.78 
รวม 36 100 

 

จากตารางท่ี 4.4 กลุ่มตวัอย่างท่ีตอบแบบสอบถามในการวิจยัครัง้นีมี้ส่วนสูงอยู่ในช่วง    
160-180 เซนติเมตร โดยส่วนสูงอยู่ในช่วง 160-165 เซนติเมตร มีจํานวนมากท่ีสุด คือร้อยละ 
27.78 รองลงมา คือ สว่นสงูอยูใ่นช่วง 166-168  เซนติเมตร ร้อยละ 13.89  ส่วนสงูอยู่ในช่วง 170-
173 เซนตเิมตร ร้อยละ 30.65 และส่วนสงูอยู่ในช่วง 174-180 เซนติเมตร ร้อยละ 27.78 เน่ืองจาก
การเจริญเตบิโตของร่างกายควรมีการวดัสว่นสงูเป็นระยะๆ 
 

 ตารางที่ 4.5 แสดงจํานวน และร้อยละของกลุม่ตวัอยา่งจําแนกตามวฒุิการศกึษา 
(n =36) 

วุฒกิารศึกษาสูงสุด จ านวน (คน) ร้อยละ 
          ต่ํากว่าปริญญาตรี 28 77.78 
          ปริญญาตรี 8 22.22 
          สงูกวา่ปริญญาตรี - - 

รวม 36 100 
 

จากตารางท่ี 4.5 กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามจําแนกตามระดับการศึกษาระดับ
ปริญญาตรีมีจํานวนมากท่ีสดุ ร้อยละ 77.78 รองลงมาคือ ต่ํากว่าปริญญาตรี ร้อยละ 22.22 และ
ไมมี่กลุม่ตวัอยา่งท่ีศกึษาในระดบัสงูกวา่ปริญญาตรี 
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ตารางที่ 4.6 แสดงจํานวน และร้อยละของกลุม่ตวัอยา่งจําแนกตามรายได้ 
(n = 36) 

 
จากตารางท่ี 4.6 กลุ่มตวัอย่างท่ีตอบแบบสอบถามจําแนกตามรายได้จากการขึน้ชกมวย

บนเวทีแต่ละครัง้ ซึ่งกลุ่มตวัอย่างมีรายได้ ต่ํากว่า 15,000 บาท มีมากท่ีสุด ร้อยละ 47.22 
รองลงมาคือช่วง 15,001-20,000 บาท ร้อยละ 30.56 รายได้ช่วง 25,001-30,000 บาท ขึน้ไป               
ร้อยละ13.89 และรายได้ช่วง 20,001 – 25,000 บาท ร้อยละ 8.33  ซึ่งไม่ว่าผลการแข่งขนัจะแพ้
หรือชนะนกัมวยไทยอาชีพตา่งก็ได้รับค่าตอบแทนในสดัส่วนท่ีแตกต่างกันและรายได้จากการขึน้
ชกมวยบนเวทีแตล่ะครัง้สว่นหนึง่จะเป็นคา่ตอบแทนแก่สงักดัคา่ยมวยไทยและเป็นคา่ตอบแทนแก่
นกัมวยไทยอาชีพซึง่สดัสว่นนัน้ขึน้อยูก่บัข้อตกลงระหวา่งกนัโดยจํานวนคา่ตอบแทนจากการขึน้ชก
มวยบนเวทีแตล่ะครัง้นัน้ทางโปรโมเตอร์จะเป็นผู้ กําหนดและดําเนินการแข่งขนัโดยให้คูม่วยไทยท่ี
มีคา่ตวัสงูเป็นคูเ่อกในรายการนัน้ 

 
      4.1.2 พฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัตตินของนักมวยไทยอาชีพระยะก่อน
การแข่งขัน โดยการวิเคราะห์ทางสถิตท่ีิเพ่ือหาคา่ร้อยละ หาคา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
 
 
 
 
 
 
 

รายได้จากการขึน้ชกมวยบนเวทแีต่ละคร้ัง จ านวน (คน) ร้อยละ 
ต่ํากว่า 15,000 บาท 17 47.22 

15,001 บาท – 20,000 บาท 11 30.56 

20,001 บาท – 25,000 บาท 3 8.33 

25,001 บาท – 30,000 บาท ขึน้ไป 5 13.89 

รวม 36 100 
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ตารางที่ 4.7 พฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนระยะก่อนการแขง่ขนัในเชิงบวก 
 (n = 36) 

 

จากตารางท่ี 4.7 พบวา่ กลุม่ตวัอยา่งมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนของ
นกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขนัในเชิงบวกจํานวน 36 คน โดยภาพรวมอยู่ในระดบัดีมี
คา่เฉล่ียเท่ากับ 3.01 เม่ือจําแนกเป็นรายการสามารถจดัได้เป็น 4 ระดบัได้แก่ ระดบัดีมาก คือ 
ระยะเวลาก่อนการแข่งขนัมีการบริโภคอาหารครบหลกั 5 หมู่ ทัง้ 3 มือ้ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.67  
การด่ืมนมอย่างน้อยวันละ 2 แก้ว มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 3.61 การด่ืมนํา้สะอาดวันละ6-9 แก้ว                      
มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 3.52  การบริโภคเนือ้ นม ไข่ ถัว่ตา่งๆ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 3.61 ระดบัดี คือ บริโภค

พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร
และ 

การปฏิบัตติน 

ระดับการปฏิบัติ 

 

 
S.D. 

การแปล
ความ 
หมาย 

ปฏิบติัเป็น
ประจ า
(ร้อยละ) 

ปฏิบติั
บ่อยคร้ัง 

(ร้อยละ) 

ปฏิบติันอ้ย 

(ร้อยละ) 

ไม่เคย
ปฏิบติัเลย 

(ร้อยละ) 

1.บริโภคอาหารท่ีปรุงเองใน
ครัวเรือน 

27   
(75) 

1              
(2.78) 

6 
(16.67) 

2   
(5.55) 

3.10 0.82 ดี 

2.  บริโภคอาหารครบหลกั 5 หมู ่ 
     ทัง้ 3 มือ้  

26 
(72.22) 

8 
(22.22) 

2   
(5.55) 

0        
(0) 

3.67 
 

0.58 ดีมาก 

3.ด่ืมนมอย่างน้อยวนัละ 2 แก้ว 25 
(69.44) 

8 
(22.22) 

3        
(8.34) 

0       
(0) 

3.61 
 

0.69 ดีมาก 

4.ด่ืมนํา้สะอาดวนัละ 6-9 แก้ว 28  
(77.8) 

7           
(19.4) 

1   
(2.78) 

0       
(0) 

3.52 
 

0.50 ดีมาก 

5.บริโภคผกั,ผลไม้สด 21  
(58.33) 

8 
(22.22) 

5 
(13.89) 

2  
(5.56) 

3.33 
 

0.92 ดี 

6.บริโภคเนือ้ นม ไข่ ถัว่  ตา่ง ๆ 23 
(63.89) 

12 
(33.33) 

1   
(2.78) 

0       
(0) 

3.61 
 

0.54 ดีมาก 

7.บริโภคข้าว แป้ง เผือก มนั 16  
(44.44) 

11  
(30.56) 

9                 
(25) 

0       
(0) 

3.19 
 

0.81 ดี 

8.บริโภคอาหารเช้าก่อนการ   
   ฝึกซ้อม 2-3 ชัว่โมง 

10  
(27.78) 

4 
(11.11) 

3   
(8.33) 

19 
(52.7) 

2.14 
 

1.33 พอใช้ 

รวม 3.01 0.95 ดี 
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อาหารท่ีปรุงเองในครัวเรือน มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 3.10 บริโภคผกั ผลไม้สด มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 3.33 
การบริโภคข้าว แป้ง เผือก มนั มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 3.19 ระดบัพอใช้ คือ การบริโภคอาหารเช้าก่อน
การฝึกซ้อม 2-3 ชัว่โมง มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 2.14 โดยพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัมวยไทย
อาชีพซึง่ในภาพรวมนัน้อยูใ่นระดบัดีเป็นพฤตกิรรมท่ีสมควรปฏิบตัอิยา่งตอ่เน่ืองเพ่ือส่งเสริมให้เกิด
ภาวะโภชนาการดีแก่นกัมวยไทยอาชีพเพราะการบริโภคอาหารนัน้ไมเ่พียงแตใ่ห้อ่ิมท้องเพียงอย่าง
เดียวแตจ่ะต้องคํานงึวา่อาหารท่ีบริโภคนัน้มีประโยชน์แก่ร่างกาย ซึ่งยงัยึดหลกัเดียวกบัการบริโภค
อาหารของคนปกต ิแตส่ดัสว่นจะแตกตา่งเพ่ือให้เกิดความเหมาะสมกบัความต้องการของร่างกาย  

          
ตารางที่  4.8  พฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัตินระยะก่อนการแขง่ขนัในเชิงลบ 

(n = 36) 

พฤตกิรรมการบริโภคอาหารและ            
การปฏิบัตติน 

ระดับการปฏิบัติ 

 

 S.D. 

การแปล
ความ  
หมาย 

ปฏิบตัิ
เป็น

ประจํา     
(ร้อยละ) 

ปฏิบตัิ
บอ่ยครัง้
(ร้อยละ) 

ปฏิบตัิ
น้อย

(ร้อยละ) 

ไมเ่คย
ปฏิบติัเลย
(ร้อยละ) 

1.ด่ืมเคร่ืองดื่มเกลือแร่หลงัจาก  
   การฝึกซ้อม 

27      
(75) 

5   
(13.89) 

4    
(11.11) 

0      
(0) 

1.36 
 

0.68 ปรับปรุง 

2.บริโภคอาหารเสริมเพ่ือสขุภาพ 25  
(69.44) 

6   
(16.67) 

5   
(13.89) 

0      
(0) 

1.44 
 

0.73 ปรับปรุง 

3.ด่ืมเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ 3     
(8.33) 

5   
(13.89) 

11 
(30.56) 

17 
(47.22) 

3.17 0.97 ดี 

4.บริโภคอาหารท่ีมีรสเคม็จดั 6    
(16.67) 

5 
(13.89) 

18   
(50) 

7 
(19.44) 

2.72 
 

0.97 ดี 

5.บริโภคอาหารท่ีมีไขมนัสงู 4    
(11.11) 

9              
(25) 

19 
(52.78) 

4 
(11.11) 

2.64 
 

0.83 ดี 

 6.บริโภคไข่ดบิหรือไขล่วกวนัละ  
    2-4 ฟอง  

20 
(55.56) 

10 
(27.78) 

5 
(13.88) 

1   
(2.78) 

1.64 
 

0.83 ปรับปรุง 

7.บริโภค นํา้ผึง้ กลโูคสหรือ  
   สารอาหารท่ีให้ พลงังานรวดเร็วใน 
   ระยะเวลาก่อนการแขง่ขนั 

25 
(69.44) 

10 
(27.78) 

1  
(2.78) 

0        
(0) 

1.33 
 

0.53 ปรับปรุง 

                                             รวม                                            2.04     0.77   พอใช้ 
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จากตาราง 4.8 พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนของ
นกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขนัในเชิงลบ จํานวน 36 คน โดยภาพรวมอยู่ในระดบัพอใช้มี
คา่เฉล่ียเท่ากบั 2.04 เม่ือจําแนกเป็นรายการสามารถจดัได้เป็น 2 ระดบั ได้แก่ ระดบัดี คือ การด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 3.17 การบริโภคอาหารท่ีมีรสเค็มจดั มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 
2.72 การบริโภคอาหารท่ีมีไขมนัสงูมีคา่เฉล่ียเท่ากบั 2.64 และระดบัปรับปรุง คือ การด่ืมเคร่ืองด่ืม
เกลือแร่หลงัจากการฝึกซ้อม มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 1.36 การบริโภคอาหารเสริมเพ่ือสขุภาพ มีคา่เฉล่ีย
เท่ากบั 1.44 การบริโภคไข่ดิบหรือไข่ลวกวนัละ 2-4 ฟองมีคา่เฉล่ียเท่ากบั 1.64 การบริโภค นํา้ผึง้ 
กลโูคสหรือสารอาหารท่ีให้ พลงังานรวดเร็วในระยะเวลาก่อนการแขง่ขนั มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 1.33 

โดยพฤตกิรรมการบริโภคอาหารของนกัมวยไทยอาชีพซึ่งในภาพรวมนัน้อยู่ในระดบัพอใช้
เป็นพฤติกรรมท่ีไม่สมควรปฏิบตัิอย่างตอ่เน่ืองจะส่งผลให้เกิดภาวะโภชนาการไม่ดีแก่นกัมวยไทย
อาชีพ เช่นการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่หลงัจากการฝึกซ้อม การบริโภคอาหารเสริมเพ่ือสุขภาพการ
บริโภคไข่ดิบหรือไข่ลวกวนัละ 2.4 ฟอง การบริโภค นํา้ผึง้ กลูโคสหรือสารอาหารท่ีให้ พลงังาน
รวดเร็ว วิธีการบริโภคอาหารประเภทนีเ้ป็นความเช่ือเร่ืองอาหารเสริมจากรุ่นสู่รุ่น ซึ่งวิธีการท่ีดีนัน้
นกัมวยไทยอาชีพควรบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณเพียงพอกับความต้องการของร่างกายและถกูต้อง
ตามหลกัโภชนาการในสดัสว่นท่ีมีความเหมาะสม 

 
      4.1.3 การแสดงความคิดเห็นที่ เก่ียวข้องกับปัจจัยของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการปฏิบัตตินของนักมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขัน 
 

ตารางที่ 4.9 การศกึษาการแสดงความคิดเห็นท่ีเก่ียวข้องกบัปัจจยัของพฤติกรรมการบริโภค 
                   อาหารและการปฏิบตัิตนของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแขง่ขนั 

 

หัวข้อ 

ระดับการแสดงความคิดเหน็ 
 

 

S.D. 

การ
แปล 
ความ 
หมาย 

เห็นด้วย
(ร้อยละ) 

ไม่แน่ใจ
(ร้อยละ) 

ไม่เหน็
ด้วย    

(ร้อยละ) 

1.คาร์โบไฮเดรตเป็นพลงังานแรกท่ีร่างกาย 
นําไปใช้เป็นพลงังานของกล้ามเนือ้ 

28 
(77.78) 

5   
(13.89) 

3             
(8.33) 

2.69 0.64 มาก 
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ตารางที่  4.9 (ตอ่) 
   (n = 36) 

หัวข้อ 

ระดับการแสดงความคิดเหน็ 
 

 

S.D. 

การ
แปล 
ความ 
หมาย 

เห็นด้วย
(ร้อยละ) 

ไม่แน่ใจ
(ร้อยละ) 

ไม่เหน็
ด้วย    

(ร้อยละ) 

2.พลงังานท่ีร่างกายได้รับขึน้อยู่กบัอาหารท่ี
บริโภค 

28 

(77.77) 

5 

(13.89) 

3 

(8.33) 

2.69 

 

0.62 มาก 

3.การอดอาหารเป็นวิธีการลดนํา้หนกัท่ีมี
ประสิทธิภาพ 

28 
(77.78) 

5 

(13.89) 

3 

(8.33) 

2.69 

 

0.74 มาก 

4.การฝึกซ้อมทําให้นกัมวยมีร่างกายท่ี
สมบรูณ์แข็งแรง 

34 
(94.44) 

0        
(0) 

2     
(5.56) 

2.89 

 

0.46 มาก 

5.สภาวะด้านอารมณ์มีผลตอ่การฝึกซ้อม 23  
(63.89) 

12  
(33.33) 

1     
(2.78) 

2.61 0.54 มาก 

6.การฝึกซ้อมเร่ิมจากเบาไปหาหนกัเพ่ือให้
ร่างกายเกิดการปรับตวั 

36     
(100) 

0        
(0) 

0         
(0) 

3 

 

0.00 มาก 

7.การฝึกซ้อมให้เหมือนกบัสภาพการแขง่ขนั   

จริงมีผลตอ่ประสิทธิภาพในการแขง่ขนั 

33   
(91.67) 

3          
(8.33) 

0          
(0) 

2.91 

 

0.28 มาก 

8.การฝึกซ้อมมีผลตอ่ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ 

33   
(91.67) 

3              
(8.33) 

0          
(0) 

2.91 

 

0.28 มาก 

9.อาชีพนกัมวยเป็นอาชีพท่ีต้องใช้แรงงานสงู 27             
(75) 

8  
(22.22) 

1    
(2.78) 

2.72 

 

0.51 มาก 

10.ฤดกูาลมีผลตอ่การฝึกซ้อม 19  
(52.78) 

12   
(33.33) 

5    
(13.89) 

2.38 

 

0.72 ปาน
กลาง 

รวม    2.75 0.18 มาก 
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จากตารางท่ี 4.9 พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีการแสดงความคิดเห็นท่ีเก่ียวข้องกับปัจจยัของ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขนันกัมวย
ไทยอาชีพเห็นด้วยว่าการฝึกซ้อมเร่ิมจากเบาไปหาหนกัเพ่ือให้ร่างกายเกิดการปรับตวั จํานวน 36 
คน ร้อยละ 100 การฝึกซ้อมให้เหมือนกบัสภาพการแข่งขนัจริงมีผลตอ่ประสิทธิภาพในการแข่งขนั 
จํานวน 33 คน ร้อยละ 97.67การฝึกซ้อมทําให้นกัมวยมีร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง จํานวน 34 คน 
ร้อยละ 94.44 คาร์โบไฮเดรตเป็นพลังงานแรกท่ีร่างกายนําไปใช้เป็นพลังงานของกล้ามเนือ้ 
พลังงานท่ีร่างกายได้รับขึน้อยู่กับอาหารท่ีบริโภค การอดอาหารเป็นวิธีการลดนํา้หนักท่ีมี
ประสิทธิภาพ จํานวน 28 คน ร้อยละ 77.78 อาชีพนกัมวยเป็นอาชีพท่ีต้องใช้แรงงานสงู จํานวน  
27 คน ร้อยละ 75 สภาวะด้านอารมณ์มีผลตอ่การฝึกซ้อม จํานวน 23 คน ร้อยละ 36.89  ฤดกูาลมี
ผลตอ่การฝึกซ้อมจํานวน 19 คน ร้อยละ 52.78 ซึ่งมีคา่เฉล่ียตามความคิดเห็นท่ีเห็นด้วยในระดบั
มากมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 2.75  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.18 

นกัมวยไทยอาชีพเห็นด้วยวา่ฝึกซ้อมให้เหมือนกบัสภาพการแข่งขนัจริงโดยเร่ิมจากเบาไป
หาหนกัทําให้ร่างกายมีความสมบรูณ์แข็งแรง การฝึกซ้อมก่อนการแข่งขนัต้องกระทําควบคูก่บัการ
บริโภคอาหาร แหล่งพลงังานท่ีสําคญัคือ คาร์โบไฮเดรต  การอดอาหารเป็นวิธีการลดนํา้หนกัท่ีมี
ประสิทธิภาพแตก่ารลดนํา้หนกัในระยะเวลาสัน้ ๆ ทําให้ร่างกายปรับตวัไมท่นั มีการสญูเสียนํา้และ
เกลือแร่  เป็นสาเหตทํุาให้ร่างกายอ่อนแอ และหมดแรงระหว่างการแข่งขนั และอาจจะเป็นสาเหตุ
สง่ผลให้สมรรถภาพในการแขง่ขนัลดลง 
 
ตารางที่  4.10 คะแนนความคิดเห็นท่ีเก่ียวข้องกบัปัจจยัของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ 
ตารางท่ี 4.8   ปฏิบตัตินของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแขง่ขนั 

(n =  36) 
ช่วงคะแนน จ านวน ร้อยละ 

2.51-3.00  (เห็นด้วยอย่างมาก) 19 52.8 
1.51-2.50  (เห็นด้วยปานกลาง) 16 44.4 

         1.00-1.50   (เห็นด้วยน้อย) 1 2.8 
รวม 36 100 

 
จากตารางท่ี 4.10 กลุ่มตวัอย่างท่ีมีความคิดเห็นท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารและการปฏิบตัิตนของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขนัท่ีอยู่ในระดบัเห็นด้วยอย่าง
มาก จํานวน 19 คน ร้อยละ 52.8 โดยมีคะแนนคา่เฉล่ียอยู่ระหว่าง 2.51-3.00 คะแนน ระดบัเห็น
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ด้วยปานกลางจํานวน 16 คน ร้อยละ 44.4 โดยมีคะแนนคา่เฉล่ียอยู่ระหว่าง 1.5-2.50 คะแนน 
และเห็นด้วยน้อยจํานวน 1 คน ร้อยละ 2.8 มีคะแนนคา่เฉล่ียอยู่ระหว่าง 1.00-1.50 คะแนนการ
แสดงความคิดเห็นของนกัมวยไทยอาชีพเห็นด้วยเป็นอย่างมากเก่ียวกับปัจจยัของพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนเพ่ือให้เกิดการพฒันาทางด้านร่างกายและความสามารถในการ
เรียนรู้เทคนิคตา่งๆเพิ่ม การบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนจงึเป็นสิ่งท่ีควรให้ความสําคญั  

 
  4.1.4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารระยะก่อนการแข่งขันของนักมวยไทยอาชีพ

ระยะเวลา 3 วันตดิต่อกันและความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชีพ 
            จากการวิเคราะห์พลังงานจากสารอาหารท่ีบริโภค โดยข้อมูลจากแบบบันทึก

พฤติกรรมการบริโภคอาหารนกัมวยไทยอาชีพเป็นระยะเวลา 3 วนัติดตอ่กนั ซึ่งได้คํานวณอาหาร
ในแตล่ะมือ้แยกเป็นรายการอาหาร และปริมาณอาหารท่ีบริโภค สรุปพลงังานและสารอาหารท่ีให้
พลงังาน ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต, ไขมนั, โปรตีน  

            ความต้องการพลงังานของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพวิเคราะห์ได้จากการคํานวณ
พลงังานท่ีใช้ในชีวิตประจําวนัและพลงังานท่ีใช้ในการฝึกฝน 

 
คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ให้พลงังาน  4  กิโลแคลอร่ี    ร้อยละ   60  ของพลงังานทัง้หมด

 โปรตีน  1 กรัม ให้พลงังาน  4  กิโลแคลอร่ี    ร้อยละ   15  ของพลงังานทัง้หมด
 ไขมนั  1 กรัม ให้พลงังาน  9  กิโลแคลอร่ี    ร้อยละ    25  ของพลงังานทัง้หมด 
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     ตารางที่  4.11 พลงังานจากสารอาหารท่ีบริโภค 3  วนัตดิตอ่กนั และความต้องการพลงังานของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพ 
       (n=36) 

ล าดับ
ที่ 

น า้หนัก 
(กิโลกรัม) 

พลังงานจากสารอาหารที่บริโภค 3 วันตดิต่อกนั ความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชพี 
พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

1 58* 3279.53 
659.66 
(99.86) 

1528.68 
382.17 
(46.61) 

1145.11 
127.23 
(34.92) 

601.01 
150.25 
(18.33) 

2,930.96 
630.97 
(100) 

1,758.58 
439.64 
(60) 

439.64 
109.91 
(25) 

32.74 
81.42 
(15) 

2 57** 3016.57 
636.09 
(99.67) 

1676.85 
419.21 
(55.59) 

831.92 
92.44 
(27.58) 

497.75 
124.44 
(16.50) 

3,482.23 
749.65 
(100) 

2,089.34 
522.33 
(60) 

522.33 
130.58 
(25) 

870.56 
96.73 
(15) 

3 61** 2643.33 
542.79 
(99.08) 

1262.06 
315.52 
(47.75) 

806.33 
89.59 
(30.50) 

550.72 
137.68 
(20.83) 

3,601.86 
775.40  
(100) 

2,161.11 
540.28 
(60) 

540.28 
135.07 
(25) 

900.46 
100.05 
(15) 

4 60* 3666.12 
721.98 
(99.78) 

1622.13 
405.53 
(44.25) 

1386.09 
154.01 
(37.81) 

649.76 
162.44 
(17.72) 

3,550.68 
764.38 
 (100) 

2,130.41 
532.60 
(60) 

532.60 
133.15 
(25) 

887.67 
98.63 
(15) 

            หมายเหตุ :  *ภาวะโภชนาการเกิน **ภาวะโภชนาการต่ํา (พลงังาน ±20 ร้อยละ ±5)  
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 ตารางที่  4.11 (ตอ่) 
       (n=36) 

ล าดับ
ที่ 

น า้หนัก 
(กิโลกรัม) 

พลังงานจากสารอาหารที่บริโภค 3 วันตดิต่อกนั ความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชพี 
พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

5 58* 3541.41 
701.57 
(99.69) 

1562.01 
390.50 
(44.11) 

1303.39 
144.82 
(36.80) 

664.99 
166.25 
(18.78) 

3,473.84 
747.84 
(100) 

2,084.31 
521.08 
(60) 

521.08 
130.27 
(25) 

868.46 
96.50 
(15) 

6 63** 2486.20 
532.06 
(100.09) 

1411.86 
352.96 
(56.79) 

648.44 
72.05 
(26.08) 

428.17 
107.04 
(17.22) 

3,791.93 
816.32  
(100) 

2,275.16 
568.79 
(60) 

568.79 
142.20 
(25) 

947.98 
105.33 
(15) 

7 55** 2949.88 
608.90 
(99.79) 

1445.88 
361.47 
(49.01) 

914.47 
101.61 
(31.00) 

583.29 
145.82 
(19.77) 

3,318.99 
714.50 
(100) 

1,991.39 
497.85 
(60) 

497.85 
124.46 
(25) 

829.75 
92.19 
(15) 

8 52** 2486.20 
532.06 
(100.09) 

1411.86 
352.96 
(56.79) 

648.44 
72.05 
(26.08) 

428.17 
107.04 
(17.22) 

3,164.14 
681.17 
(100) 

1,898.48 
474.62 
(60) 

474.62 
118.66 
(25) 

791.03 
87.89 
(15) 

     หมายเหตุ :  *ภาวะโภชนาการเกิน ** ภาวะโภชนาการต่ํา (พลงังาน ±20 ร้อยละ ±5) 
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 ตารางที่  4.11 (ตอ่) 
       (n=36) 

ล าดับ
ที่ 

น า้หนัก 
(กิโลกรัม) 

พลังงานจากสารอาหารที่บริโภค  3 วันตดิต่อกนั ความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชพี 
พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีนกิโล
แคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 
9 65** 3666.12 

721.98 
(99.78) 

1622.13 
405.53 
(44.25) 

1386.09 
154.01 
(37.81) 

649.76 
162.44 
(17.72) 

3,895.17 
838.54 
(100) 

2,337.10 
584.28 
(60) 

584.28 
146.07 
(25) 

973.79 
108.20 
(15) 

10 55** 3207.12 
662.97 
(100.17) 

1673.54 
418.38 
(52.18) 

1009.15 
112.13 
(31.47) 

529.82 
132.45 
(16.52) 

3,378.99 
727.42 
(100) 

2,027.39 
506.85 
(60) 

506.85 
126.71 
(25) 

844.75 
93.86 
(15) 

11 56** 3286.47 
676.97 
(100.16) 

1690.15 
422.54 
(51.43) 

1050.96 
116.77 
(31.98) 

550.65 
137.66 
(16.76) 

3,430.61 
738.53 
(100) 

2,058.36 
514.59 
(60) 

514.59 
128.65 
(25) 

857.65 
95.29 
(15) 

12 48* 3310.88 
694.34 
(99.64) 

1807.35 
451.84 
(54.59) 

938.69 
104.30 
(28.35) 

552.82 
138.21 
(16.70) 

2,957.66 
636.72 
(100) 

1,774.60 
443.65 
(60) 

443.65 
110.91 
(25) 

739.42 
82.16 
(15) 

    หมายเหตุ :  *ภาวะโภชนาการเกิน ** ภาวะโภชนาการต่ํา (พลงังาน ±20 ร้อยละ ±5) 
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  ตารางที่  4.11 (ตอ่) 
         (n=36) 

ล าดับ
ที่ 

น า้หนัก 
(กิโลกรัม) 

พลังงานจากสารอาหารที่บริโภค  3 วันตดิต่อกนั ความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชพี 
พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 
13 55** 2730.42 

558.74 
(99.21) 

1277.04 
319.26 
(46.77) 

852.87 
94.76 
(31.24) 

578.88 
144.72 
(21.20) 

3,378.99 
727.42  
(100) 

2,027.39 
506.85  
(60) 

506.85 
126.71 
(25) 

844.75 
93.86 
(15) 

14 51* 3744.93 
737.94 
(99.82) 

1653.40 
413.35 
(44.15) 

1415.46 
157.27 
(37.80) 

669.27 
167.32 
(17.87) 

3,172.52 
682.97 
 (100) 

1,903.51 
475.88 
(60) 

475.88 
118.97 
(25) 

793.13 
88.13 
(15) 

15 51** 2527.97 
542.53 
(100.15) 

1448.68 
362.17 
(57.31) 

650.81 
72.31 
(25.74) 

432.19 
108.05 
(17.10) 

3,172.52 
682.97 
(100) 

1,903.51 
475.88 
(60) 

475.88 
118.97 
(25) 

793.13 
88.13 
(15) 

16 53** 2919.12 
605.08 
(99.85) 

1454.01 
363.50 
(49.81) 

890.21 
98.91 
(30.50) 

570.66 
142.66 
(19.55) 

3,275.75 
705.20 
(100) 

1,965.45 
491.36 
(60) 

491.36 
122.84 
(25) 

818.94 
90.99 
(15) 

     หมายเหตุ :  *ภาวะโภชนาการเกิน ** ภาวะโภชนาการต่ํา (พลงังาน ±20 ร้อยละ ±5) 
    65 
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ตารางที่  4.11 (ตอ่) 
         (n=36) 

ล าดับ
ที่ 

น า้หนัก 
(กิโลกรัม) 

พลังงานจากสารอาหารที่บริโภค  3 วันตดิต่อกนั ความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชพี 
พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 
17 53** 2730.42 

662.97 
(99.21) 

1673.54 
319.26 
(46.77) 

1009.15 
94.76 
(31.24) 

529.82 
144.72 
(21.20) 

3,275.75 
705.20  
(100) 

1,965.45 
491.36 
(60) 

491.36 
122.84 
(25) 

818.94 
90.99 
(15) 

18 56** 2646.22 
560.69 
(100.14) 

1443.49 
360.87 
(54.55) 

732.79 
81.42 
(27.69) 

473.57 
118.39 
(17.90) 

3,430.61 
738.53 
(100) 

2,058.36 
514.59 
(60) 

514.59 
128.65 
(25) 

857.65 
95.29 
(15) 

19 49** 2776.13 
578.67 
(100.06) 

1486.04 
371.51 
(53.53) 

833.36 
92.60 
(30.02) 

458.25 
114.56 
(16.51) 

3,069.28 
660.75 
(100) 

1,841.57 
460.39 
(60) 

460.39 
115.10 
(25) 

767.32 
85.26 
(15) 

20 42* 3093.66 
648.22 
(99.75) 

1687.95 
421.99 
(54.56) 

887.49 
98.61 
(28.69) 

510.50 
127.62 
(16.50) 

2,947.96 
570.05 
(100) 

1,588.77 
397.19 
(60) 

397.19 
99.30 
(25) 

661.99 
73.55 
(15) 

     หมายเหตุ :  *ภาวะโภชนาการเกิน ** ภาวะโภชนาการต่ํา (พลงังาน ±20 ร้อยละ ±5) 
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 ตารางที่  4.11 (ตอ่) 
         (n=36) 

ล าดับ
ที่ 

น า้หนัก 
(กิโลกรัม) 

พลังงานจากสารอาหารที่บริโภค  3 วันตดิต่อกนั ความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชพี 
พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 
21 50* 3607.57 

748.20 
(99.54) 

1895.02 
473.76 
(52.53) 

1076.42 
119.60 
(29.84) 

619.36 
154.84 
(17.17) 

2,906.05 
625.61 
(100) 

1,743.63 
435.91 
(60) 

435.91 
108.98 
(25) 

726.51 
80.72 
(15) 

22 60* 4186.23 
869.66 
(100.16) 

2175.94 
543.99 
(51.98) 

1285.81 
142.87 
(30.72) 

731.23 
182.81 
(17.47) 

3,637.08 
782.98 
(100) 

2,182.25 
545.56 
(60) 

545.56 
136.39 
(25) 

909.27 
101.03 
(15) 

23 58** 3195.84 
695.92 
(100.13) 

1984.60 
496.15 
(62.10) 

749.19 
83.24 
(23.44) 

466.12 
116.53 
(14.59) 

3,533.84 
760.76 
(100) 

2,120.31 
530.08 
(60) 

530.08 
132.52 
(25) 

883.46 
98.16 
(15) 

24 53** 3068.89 
643.96 
(100.10) 

1612.49 
403.12 
(52.54) 

892.97 
99.22 
(29.10) 

566.50 
141.62 
(18.46) 

3,215.75 
692.28 
(100) 

1,929.45 
482.36 
(60) 

482.36 
120.59 
(25) 

803.94 
89.33 
(15) 

     หมายเหตุ :  *ภาวะโภชนาการเกิน ** ภาวะโภชนาการต่ํา (พลงังาน ±20 ร้อยละ ±5) 
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 ตารางที่  4.11 (ตอ่) 
          (n=36) 

ล าดับ
ที่ 

น า้หนัก 
(กิโลกรัม) 

พลังงานจากสารอาหารที่บริโภค  3 วันตดิต่อกนั ความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชพี 
พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 
25 47** 2251.79 

496.27 
(100.24) 

1462.69 
365.67 
(64.96) 

489.78 
54.42 
(21.75) 

304.70 
76.17 
(13.53) 

3,482.23 
749.65  
(100) 

2,089.34 
522.33 
(60) 

522.33 
130.58 
(25) 

870.56 
96.73 
(15) 

26 51** 2574.45 
544.95 
(100.03) 

1468.68 
367.17 
(57.05) 

711.55 
79.06 
(27.64) 

394.89 
98.72 
(15.34) 

3,112.52 
670.06 
(100) 

1,867.51 
466.88 
(60) 

466.88 
116.72 
(25) 

778.13 
86.46 
(15) 

27 55** 2952.68 
616.64 
(100.16) 

1474.93 
368.73 
(49.95) 

883.55 
98.17 
(29.92) 

598.95 
149.74 
(20.28) 

3,378.99 
727.42  
(100) 

2,027.39 
506.85 
(60) 

506.85 
126.71 
(25) 

844.75 
93.86 
(15) 

28 58** 2847.27 
607.84 
(99.47) 

1697.03 
424.26 
(59.60) 

721.66 
80.18 
(25.35) 

413.59 
103.40 
(14.53) 

3,473.84 
747.84 
(100) 

2,084.31 
521.08 
(60) 

521.08 
130.27 
(25) 

868.46 
96.50 
(15) 

   หมายเหตุ :  *ภาวะโภชนาการเกิน ** ภาวะโภชนาการต่ํา (พลงังาน ±20 ร้อยละ ±5) 
        68 
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ตารางที่  4.11 (ตอ่) 
          (n=3.6) 

ล าดับที่ 
น า้หนัก 
(กิโลกรัม) 

พลังงานจากสารอาหารที่บริโภค  3 วันตดิต่อกนั ความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชพี 
พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 
29 45** 2776.13 

578.67 
(100.06) 

1486.04 
371.51 
(53.53) 

833.36 
92.60 
(30.02) 

458.25 
114.56 
(16.51) 

3,731.93 
803.40 
 (100) 

2,239.16 
559.79 
(60) 

559.79 
139.95 
(25) 

932.98 
103.66 
(15) 

30 43* 2847.27 
607.84 
(99.47) 

1697.03 
424.26 
(59.60) 

721.66 
80.18 
(25.35) 

413.59 
103.40 
(14.53) 

2,699.57 
581.16 
 (100) 

1,619.74 
404.94 
(60) 

404.94 
101.23 
(25) 

674.89 
74.99 
(15) 

31 51** 3093.66 
648.22 
(99.75) 

1687.95 
421.99 
(54.56) 

887.49 
98.61 
(28.69) 

510.50 
127.62 
(16.50) 

3,112.52 
670.06 
(100) 

1,867.51 
466.88 
(60) 

466.88 
116.72 
(25) 

778.13 
86.46 
(15) 

32 53* 3607.57 
748.20 
(99.54) 

1895.02 
473.76 
(52.53) 

1076.42 
119.60 
(29.84) 

619.36 
154.84 
(17.17) 

3,252.43 
700.18  
(100) 

1,951.46 
487.87 
(60) 

487.87 
121.97 
(25) 

813.11 
90.35 
(15) 

     หมายเหตุ :  *ภาวะโภชนาการเกิน ** ภาวะโภชนาการต่ํา (พลงังาน ±20 ร้อยละ ±5) 
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  ตารางที่  4.11 (ตอ่)                      (n=36) 

ล าดับ
ที่ 

น า้หนัก 
(กิโลกรัม) 

พลังงานจากสารอาหารที่บริโภค  3 วันตดิต่อกนั ความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชพี 
พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

พลังงาน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

ไขมัน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 

โปรตีน 
กิโลแคลอร่ี 
กรัม 

(ร้อยละ) 
33 60*  4186.23 

869.66 
(100.16) 

2175.94 
543.99 
(51.98) 

1285.81 
142.87 
(30.72) 

731.23 
182.81 
(17.47) 

3,610.68 
777.30 
(100) 

2,166.41 
541.60 
(60) 

541.60 
135.40 
(25) 

902.67 
100.30 
 (15) 

34 53** 3195.84 
695.92 
(100.13) 

1984.60 
496.15 
(62.10) 

749.19 
83.24 
(23.44) 

466.12 
116.53 
(14.59) 

3,252.43 
700.18 
(100) 

1,951.46 
487.87 
(60) 

487.87 
121.97 
(25) 

813.11 
90.35 
(15) 

35 52** 3068.89 
643.96 
(100.10) 

1612.49 
403.12 
(52.54) 

892.97 
99.22 
(29.10) 

566.50 
141.62 
(18.46) 

3,201.26 
689.16 
(100) 

1,920.75 
480.19 
(60) 

480.19 
120.05 
(25) 

800.31 
88.92 
(15) 

36 51** 2251.79 
496.27 
(100.24) 

1462.69 
365.67 
(64.96) 

489.78 
54.42 
(21.75) 

304.70 
76.17 
(13.53) 

3,150.08 
678.14 
(100) 

1,890.05 
472.51 
(60) 

472.51 
118.13 
(25) 

787.52 
87.50 
(15) 

  3,080.48 
641.62 
(99.89) 

1628.11 
407.03 
(53.30) 

919.13 
102.13 
(29.45) 

529.88 
132.47 
(17.15) 

3,309.77        
712.52  
(100) 

1,985.86 
496.47 
 (60) 

496.47 
124.12 
(25) 

827.44 
91.94 
(15) 

หมายเหตุ :  *ภาวะโภชนาการเกิน ** ภาวะโภชนาการต่ํา (พลงังาน ±20 ร้อยละ ±5) 70 
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  จากตารางท่ี 4.11 มีกลุ่มตวัอย่างเพศชายโดยค่าเฉล่ีย พลงังานจากสารอาหารท่ีบริโภค
อาหาร 3 วนัติดตอ่กนัมีพลงังานคา่เฉล่ียเท่ากบั 3,080.48 กิโลแคลอร่ี 641.62 กรัม ร้อยละ 99.98 
แบ่งเป็น คาร์โบไฮเดรต 1,628.11 กิโลแคลอร่ี 407.03 กรัม ร้อยละ 53.30, ไข่มัน 919.13                    
กิโลแคลอร่ี 102.13 กรัม ร้อยละ 29.45 และโปรตีน 529.88 กิโลแคลอร่ี 132.47 กรัม ร้อยละ
17.15 ซึง่นกัมวยไทยอาชีพมีสภาพร่างกาย เชน่ สว่นสงู นํา้หนกั อาย ุและพฤติกรรมในการบริโภค
ท่ีแตกตา่งกนัทัง้ชนิดของอาหารและปริมาณท่ีบริโภคส่งผลให้นกัมวยไทยอาชีพได้รับพลงังานจาก
สารอาหารไมเ่ทา่กนั  

ความต้องการพลงังานของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพมีพลงังานคา่เฉล่ียเทา่กบั 3,309.77  
กิโลแคลอร่ี 712.52 กรัม ร้อยละ 100 แบง่เป็น คาร์โบไฮเดรต 1,985.86 กิโลแคลอร่ี 496.47 กรัม
ร้อยละ 60, ไขมนั 827.44 กิโลแคลอร่ี 91.94 กรัม ร้อยละ15 และ โปรตีน 496.47 กิโลแคลอร่ี
124.12 กรัม ร้อยละ 25 ซึ่งความต้องการพลงังานของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพในแตล่ะบคุลนัน้
จะแตกตา่งกนัซึง่มีสาเหตจุากปัจจยัตา่งๆเช่น นํา้หนกัตวั ส่วนสงู เวลาในการพกัผ่อนในขณะหลบั
สนิทและเวลาในการฝึกซ้อมท่ีแตกตา่งกนัทําให้พลงังาน่ีร่างกายต้องการแตกตา่งกนั 
 
ตารางที่.4.12.การศกึษาพลงังานจากสารอาหารท่ีบริโภค 3 วนัตดิตอ่กนั และความต้องการ 
                     พลงังานของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพท่ีสง่ผลตอ่ภาวะโภชนาการ 

 (n = 36) 
ช่วงคะแนน จ านวน ร้อยละ 

                   ภาวะโภชนาการเกิน 12 33.3 
                   ภาวะโภชนาการต่ํา 24 66.7 

รวม 36 100 
 

   จากตารางท่ี 4.12 พบว่าจากการศกึษานกัมวยไทยอาชีพมีภาวะโภชนาการต่ําร้อยละ 
66.7  ภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 33.33 ซึ่งนกัมวยไทยอาชีพส่วนมากยงัมีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารท่ีมีลกัษณะเป็นอาหารทัว่ไปไม่คํานึงถึงคณุคา่พลงังานสารอาหารท่ีร่างกายควรได้รับ หรือ
ยงัคงคํานึงถึงรสชาติอาหาร ความชอบ ความเช่ือเก่ียวกับการบริโภคอาหารพิเศษเพ่ือให้ได้รับ
สารอาหารในระยะเวลารวดเร็ว หรือผู้ประกอบอาหารอาจขาดความรู้ทางโภชนาการส่งผลให้เกิด
ภาวะโภชนาการต่ําร้อยละ 66.7  และภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 33.3 ซึ่งช่วงเวลาท่ีไม่ได้มีการ
เก็บตวัฝึกซ้อม หรือระหวา่งพกัจากการฝึกซ้อมนกัมวยไทยอาชีพขาดการควบคมุการบริโภคอาหาร
และการปฏิบัติตนจะส่งผลให้มีปัญหานํา้หนักเกินพิกัดต้องทําการลดนํา้หนักให้อยู่ในพิกัดท่ี
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กําหนดไว้ทําให้ร่างกายปรับตัวไม่ทันมีการสูญเสียนํา้และเกลือแร่เป็นสาเหตุ ท่ีทําให้ร่างกาย
ออ่นแอ สมรรถภาพลดลง ไมมี่กําลงัในการตอ่สู้   

นกัมวยไทยอาชีพได้รับพลงังานจากสารอาหารท่ีบริโภคไม่เหมาะสมจึงควรบริโภคอาหาร
ท่ีให้พลงังานและสารอาหารครบถ้วนตามสภาพความต้องการของร่างกาย ตลอดระยะเวลาการ
ฝึกซ้อม เพ่ือทดแทนพลงังานท่ีใช้ในชีวิตประจําวนัและพลงังานท่ีใช้ในการฝึกซ้อม ซึ่งอาจส่งผลให้
เกิดภาวะโภชนาการต่ํา ภาวะโภชนาการเกิน ควรมีการชั่งนํา้หนักเป็นระยะๆโดยเร่ิมแรกควร
ควบคมุนํา้หนักให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน เม่ือนํา้หนักตวัคงท่ีแล้วให้จดชนิดอาหารและปริมาณ
อาหารท่ีบริโภคเพ่ือคํานวณพลงังานท่ีร่างกายควรได้รับ 
 
    4.1.5 การทดสอบสมมุตฐิานการวิจัย 
             สมมตฐิานที่ 1 ความสมัพนัธ์พลงังานจากสารอาหารท่ีบริโภคกบัความต้องการพลงังาน
ของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพ 
 
ตารางที่.4.13 ความสมัพนัธ์พลงังานจากสารอาหารท่ีบริโภคกบัความต้องการพลงังานของ 
                      ร่างกายนกัมวยไทยอาชีพ 

Paired Samples Test 

 

*มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 
 

จากตารางท่ี  4.13 ผลการวิเคราะห์ข้อมลูเปรียบเทียบความต้องการพลงังานของร่างกาย
นกัมวยไทยอาชีพกบัพลงังานท่ีร่างกายได้รับจากสารอาหารท่ีบริโภค พบว่าความต้องการพลงังาน
ของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพกบัพลงังานท่ีร่างกายได้รับจากสารอาหารท่ีบริโภคมีคา่  
Sig=0.013 มีคา่น้อยกวา่ 0.05 แสดงวา่มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 

  
  

Paired Differences 

t 
  
  

df 
  
  

Sig. (2-
tailed) 

  
  

Mean 
  

Std. 
Deviation 

  

Std. 
Error 
Mean 

  

95% Confidence 
Interval of the 

Difference 

Lower Upper 
พลงังานที่ ร่างกายได้รับจาก

การบริโภคและความ

ต้องการพลงังานของร่างกาย 

-229.2817 524.66027 87.44338 -406.8012 -51.7622 -2.622 35 0.013 
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สมมติฐานที่  2 ความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบตัิตนของ
นกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแขง่ขนั กบัพลงังานจากสารอาหารท่ีบริโภค 
ตารางที่ 4.14.ความสมัพนัธ์ของพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบตัตินของนกัมวยไทย 
                      อาชีพระยะก่อนการแขง่ขนั กบัพลงังานจากสารอาหารท่ีบริโภค 
  
 

ตัวแปร 
พลังงานจาก

สารอาหารที่ได้รับ 
พฤตกิรรมการบริโภค

อาหารและการปฏิบัตติน 
พลังงานจากสารอาหารที่

ได้รับ 

Pearson 

Correlation 1 0.192 

  Sig. (2-tailed) . 0.029 

  N 36 36 

พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร

และการปฏิบัตติน 

Pearson 

Correlation 0.192 1 

  Sig. (2-tailed) 0.029 . 

  N 36 36 

                                                                                             *มีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั 0.05 
 
จากตารางท่ี 4.14 คา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์แบบเพียร์สนั = 0.192 คา่ Sig. = 0.029              

ซึ่งน้อยกว่า  0.05 จึงปฏิเสธ H0แสดงว่า ท่ีระดบันยัสําคญั 0.05 พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การปฏิบัติตนจากกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 36.คน มีความสัมพันธ์ทางบวก กับพลังงานจาก
สารอาหารท่ีได้รับของนกัมวยไทยอาชีพ ในระดบัต่ํามาก 

 
 
 
 
 



74 
 

4.2  อภปิรายผล 
     จากการศกึษาพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบตัตินของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อน
การแขง่ขนั : กรณีศกึษาเขตห้วยขวาง, กรุงเทพมหานครสามารถอภิปรายผลได้ดงันี ้
 
     4.2.1 พฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตนของนักมวยไทยอาชีพระยะก่อน
การแข่งขัน 
            พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนในเชิงบวก จํานวน 36 คน รวมอยู่ใน
ระดบัดี มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.01 เม่ือจําแนกเป็นรายการสามารถจดัได้เป็น 4 ระดบัได้แก่ ระดบัดี
มาก คือระยะเวลาก่อนการแข่งขนัมีการบริโภคอาหารครบหลกั 5 หมู่ ทัง้ 3 มือ้ การด่ืมนมอย่าง
น้อยวนัละ 2 แก้ว การด่ืมนํา้สะอาดวนัละ 6-9 แก้ว การบริโภคเนือ้ นม ไข่ ถัว่ตา่ง ๆ เน่ืองจาการ
สนบัสนนุจากหวัหน้าคา่ยมวยไทยท่ีเห็นความสําคญัต่อโภชนาการโดยทางค่ายมวยไทยจะมีครัว
กลางและแม่บ้าน พ่อบ้านประจําค่ายมวยเพ่ือประกอบอาหารให้แก่นกัมวยไทยได้บริโภคอาหาร
มือ้หลงัทัง้ 3 มือ้ ได้แก่ มือ้เช้า มือ้เท่ียง และมือ้เย็น ในการประกอบอาหารจะคํานึงถึงคณุคา่ทาง
โภชนาการเป็นสําคัญ ระดับดี คือ การบริโภคผัก, ผลไม้สด การบริโภคข้าว แป้ง เผือก มัน                
การบริโภคอาหารท่ีปรุงเองในครัวเรือน และระดบัพอใช้  คือ การบริโภคอาหารเช้าก่อนการฝึกซ้อม 
2-3 ชัว่โมง   
             พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนในเชิงลบ จํานวน 36 คน รวมอยู่ใน
ระดบัพอใช้ คา่เฉล่ียเท่ากบั 2.04   เม่ือจําแนกเป็นรายการสามารถจดัได้เป็น 2 ระดบัได้แก่ ระดบั
ดี คือ การไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์เน่ืองจากนกัมวยไทยอาชีพปฏิบตัิตามกฎระเบียบท่ีคา่ย
มวยไทยได้กําหนดไว้อยา่งเคร่งครัด การบริโภคอาหารจากครัวกลางจะช่วยลดการบริโภคอาหารท่ี
มีรสเค็มจัด และการบริโภคอาหารท่ีมีไขมันสูง ระดับปรับปรุง คือ การด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่
หลงัจากการฝึกซ้อม การบริโภคอาหารเสริมเพ่ือสขุภาพ  การบริโภคไข่ดิบหรือไข่ลวก วนัละ 2-4 
ฟอง การบริโภค นํา้ผึง้ กลูโคสหรือสารอาหารท่ีให้พลงังานรวดเร็วในระยะเวลาก่อนการแข่งขัน 
เน่ืองจากนักมวยไทยอาชีพมีความเช่ือเก่ียวกับการบริโภคอาหารพิเศษเพ่ือให้ร่างกายได้รับ
พลงังานในปริมาณท่ีเพิ่มขึน้ในระยะเวลาสัน้ ช่วยเพิ่มความสามารถในการฝึกซ้อม และลดอาการ
หมดแรงหรือออ่นเพลีย ซึง่พฤตกิรรมการบริโภคอาหารเชน่นีทํ้าให้ร่างกายได้รับสารอาหารอย่างใด
อย่างหนึ่งในปริมาณท่ีมากเกินความต้องการของร่างกาย และอาจขดัขวางการดดูซึมวิตามินและ
เกลือแร่ตวั อ่ืน ๆ ได้ทําให้ได้รับสารอาหารไม่ครบ 5 หมู่ อาจเป็นสาเหตขุองการเกิดโรคขาด
สารอาหารหรือโรคพลงังานเกิน 
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      4.2.2 การศึกษาความคิดเห็นที่เก่ียวข้องกับปัจจัยของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการปฏิบัติตนของนักมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขัน  นกัมวยไทยอาชีพ จํานวน 
28 คน ร้อยละ 77.78 เห็นด้วยว่าคาร์โบไฮเดรตเป็นพลงังานแรกท่ีร่างกายนําไปใช้เป็นพลงังาน
ของกล้ามเนือ้ เน่ืองจากกีฬามวยไทยเป็นกีฬาท่ีต้องใช้พลงังานสงูในการขึน้ชกแตล่ะครัง้เพ่ือความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้ นักมวยไทยอาชีพจึงมีวิธีการต่าง ๆ ให้ร่างกายสามารถรับพลังงานจาก
คาร์โบไฮเดรตในระยะเวลาท่ีรวดเร็วเพ่ือประสิทธิภาพในการฝึกซ้อม คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหาร
ท่ีดีแก่ร่างกายและมีราคาถกู ร่างกายจะเก็บคาร์โบไฮเดรตไว้เพ่ือใช้เป็นพลงังานในรูปของไกลโค
เจน (Glycogen) โดยเก็บสะสมไว้ท่ีตบัและกล้ามเนือ้ การเก็บสะสมพลงังานสามารถเก็บได้ใน
ปริมาณท่ีจํากดั ร่างกายควรได้รับพลงังานเท่ากบัพลงังานท่ีใช้ไปในขณะทําการฝึกซ้อม ดงันัน้ ใน
การฝึกซ้อมในระยะยาว หรือใช้เวลานานควรได้รับคาร์โบไฮเดรตอย่างน้อยท่ีสดุ 55-65% ของ
พลงังานท่ีได้รับควรเป็นคาร์โบไฮเดรตชนิดเชิงซ้อน (Complex Carbohydrate) เช่น ข้าว แป้ง 
เผือก มนั ถัว่เมล็ดแห้งชนิดตา่ง ๆ เพ่ือให้ได้รับสารอาหารชนิดอ่ืนร่วมด้วย เช่น วิตามิน เกลือแร่ 
และใยอาหาร สําหรับนมและผลไม้เป็นอาหารท่ีมีคาร์โบไฮเดรตเชิงเด่ียวเช่นเดียวกบันํา้ตาล แต่
ควรบริโภคร่วมด้วย เพราะเป็นแหล่งท่ีให้สารอาหารท่ีจําเป็นแก่ร่างกาย โปรตีน วิตามิน เกลือแร่ 
และใยอาหาร (เทพวาณี, 2547) 

นกัมวยไทยอาชีพ จํานวน 28 คน ร้อยละ 77.78 เห็นด้วยว่าพลงังานท่ีร่างกายได้รับขึน้อยู่
กับอาหารท่ีบริโภค ในการฝึกซ้อมนักมวยไทยอาชีพจะบริโภคอาหารในปริมาณท่ีเพิ่มขึน้จึงจะ
เพียงพอสําหรับร่างกายท่ีจะทําให้แข็งแรง มีกําลังมากพอในการฝึกซ้อมและไม่เกิดอาการ
ออ่นเพลีย หรือหมดแรง ซึ่งอาหารท่ีบริโภคนัน้จะคํานึงถึงความสะดวกในการบริโภคและพลงังาน
ท่ีได้รับเป็นสว่นสําคญั 

นกัมวยไทยอาชีพ จํานวน 28 คน ร้อยละ 77.78 เห็นด้วยกบัการอดอาหารเป็นวิธีการลด
นํา้หนกัท่ีมีประสิทธิภาพด้วยนกัมวยไทยอาชีพไม่สามารถรักษานํา้หนกัให้อยู่ในพิกัดของรุ่นได้
สาเหตเุกิดจากช่วงเวลาในการฝึกซ้อมและในช่วงท่ีร่างกายอยู่ในวยัเจริญเติบโต การขึน้ชกแตล่ะ
ครัง้นกัมวยไทยอาชีพ จึงจําเป็นต้องทํานํา้หนกัสําหรับรายการ การชกนัน้ ๆ นกัมวยไทยอาชีพจึง
เห็นด้วยกบัการลดนํา้หนกัโดยวิธีการอดอาหาร ซึ่งการอดอาหารมาก ๆ ทําให้นํา้หนกัตวัลดลงได้ 
แต่อาจทําให้ร่างกายขาดสารอาหารและพลงังานท่ีทําให้ร่างกายมีสุขภาพดีอาจส่งผลกระทบต่อ
ระบบการเผาผลาญของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพ จํานวน 34 คน ร้อยละ 94.44 เห็นด้วยในการ
ฝึกซ้อมทําให้นกัมวยมีร่างกายท่ีสมบรูณ์แข็งแรง นกัมวยไทยอาชีพจะปฏิบตัิและยึดมัน่ในระเบียบ
วินยัในการฝึกซ้อมอยา่งเคร่งครัด ดงัตารางการฝึกซ้อมคา่ยมวยไทย 
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ตารางที่ 4.15 ฝึกซ้อมประจําคา่ยมวยไทย ลกูบ้านใหญ่ 
 

ล าดับที่ เวลาในการฝึกซ้อม รายการของการฝึกซ้อม 
1 06.00 น. ต่ืนนอนและทําภารกิจสว่นตวั  
2 06.50 น. วอมล์ร่างกาย จดัแถวว่ิงระยะไกล  
3 07.30 น. กระโดดเชือก ชกลม แตะกระสอบ  
4 09.00 น. บริโภคอาหารเช้า และทําภารกิจสว่นตวั 

พักผ่อนตามอัธยาศัย 
5 12.00 น. บริโภคอาหารเท่ียง และทําภารกิจสว่นตวั 
6 13.00 น. กระโดดเชือก ชกลม แตะกระสอบ 

7 
13.30 น. วิ่งลากหว่งยาง 10 รอบ ชกลม 3 ชก เล่นกระสอบ 

10 ยก  ลอ่เป้า 12 ยก ปลํา้คู ่ 6-12 ยก  

8 
17.30 น. 

 
จดัแถวว่ิงระยะไกล 

9 18.30 น. บริหารร่างกาย  เช่น  ลุกนั่ง ทุบท้อง ดับพืน้              
โหนคอโหนเชือก กระโดดเขย่ง กัดลูกตุ้ม ดึงข้อ 
ยกลกูเหล็ก และยกคานเหล็ก เป็นต้น  

10 20.00 น. บริโภคอาหารเย็น ทําภารกิจสว่นตวั 
11 21.30 น. พกัผอ่น เข้านอน 

 

ตารางที่ 4.16 การฝึกซ้อมประจําคา่ยมวยไทย เกียรตเิพชร 
 

ล าดับที่ เวลาในการฝึกซ้อม รายการของการฝึกซ้อม 
1 06.00 น. ต่ืนนอนและทําภารกิจสว่นตวั  
2 06.30 น. วอมล์ร่างกาย  
3 06.50 น. วิ่งระยะไกล 10-15 นาที  
4 07.30 น. กระโดดเชือก 15-30 นาที 
5 08.00 น. ชกลม 2 ยก 
6 08.15 น. แตะกระสอบทราย 2 ยก  
7 08.20 น. บริโภคอาหารเช้า และทําภารกิจสว่นตวั 

พักผ่อนตามอัธยาศัย 
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ตารางที่  4.16 (ตอ่) 
 

ล าดับที่ เวลาในการฝึกซ้อม รายการของการฝึกซ้อม 
8 12.00 น. บริโภคอาหารเท่ียง และทําภารกิจสว่นตวั 
9 14.00 น. วอมล์ร่างกาย 
10 15.00 น. วิ่งระยะไกล 10-15 นาที 
11 16.30 น. วิ่งลากหว่งยาง 10 เท่ียว 

 
นกัมวยไทยอาชีพ จํานวน 23 คน ร้อยละ 63.89 เห็นด้วยว่าสภาวะด้านอารมณ์มีผลต่อ

การฝึกซ้อม เช่น การจากบ้านเกิด ภูมิลําเนา หรือสิ่งแวดล้อมท่ีเปล่ียนแปลงไป ความเหน่ือยล้า
จากการฝึกซ้อม แรงกดดนัจากความคาดหวงัในการแข่งขนั การปรับตวัในการใช้ชีวิตอยู่ร่วมกับ
เพ่ือนนกัมวยไทยอาชีพในคา่ยมวยไทย การเรียนรู้เทคนิคในการตอ่สู้จากครูผู้ ฝึก  

นกัมวยไทยอาชีพ จํานวน 36 คน ร้อยละ 100 เห็นด้วยว่าการฝึกซ้อมเร่ิมจากเบาไปหา
หนักเพ่ือให้ร่างกายเกิดการปรับตวั ฝึกซ้อมเร่ิมจากเบาเป็นการอบอุ่นร่างกายโดยการบริหาร
ร่างกายจากเบาไปหาหนกัเพ่ือเตรียมสภาพร่างกายให้พร้อมตอ่การออกกําลงัอย่างหนกั ส่งผลให้
อุณหภูมิกล้ามเนือ้และปริมาณเลือดท่ีไหลเวียนสู่กล้ามเนือ้ท่ีจะใช้งานเพิ่มสูงขึน้จากสภาวะพัก 
และเพิ่มความยดึหยุน่ของกล้ามเนือ้ เอ็นกล้ามเนือ้และเอ็นข้อตอ่ตา่ง ๆ (สายธิดา, 2547) 

นกัมวยไทยอาชีพ จํานวน 33 คน ร้อยละ 97.67 เห็นด้วยว่าการฝึกซ้อมให้เหมือนกับ
สภาพการแข่งขนัจริงมีผลตอ่ประสิทธิภาพในการแข่งขนัการฝึกซ้อมเพ่ือเพิ่มทกัษะและเทคนิคใน
การต่อสู้ ให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวในการหลบหลีกคู่ต่อสู้  ความสัมพันธ์ของระบบประสาท
และกล้ามเนือ้ และไม่เกิดอาการต่ืนเวที ฝึกกําลังในการชกแต่ละยก และความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ทําให้ร่างกายสามารถปรับตวักบัสภาพการแขง่ขนัจริง  

นกัมวยไทยอาชีพ จํานวน 27 คน ร้อยละ 75 เห็นด้วยว่า อาชีพนกัมวยเป็นอาชีพท่ีต้องใช้
แรงงานสูง มวยไทยอาชีพมีการฝึกซ้อมอย่างหนกัเพ่ือให้ร่างกายเกิดการปรับโดยพลังงานจาก
สารอาหารท่ีรับประทานเป็นสว่นท่ีทดแทนพลงังานในการฝึกซ้อม 

นักมวยไทยอาชีพ 19 คน ร้อยละ 57.78 เห็นด้วยว่าฤดูกาลมีผลต่อการฝึกซ้อมการ
ฝึกซ้อมในฤดฝูนและฤดหูนาวจะมีประสิทธิภาพน้อยกว่าฤดรู้อน เน่ืองจากสภาพอากาศท่ีมีฝนตก
ทําให้นักมวยไทยอาชีพไม่สามารถออกกําลังในสนามได้ เช่น การวิ่ง ในระยะไกล การอบอุ่น
ร่างกายในฤดหูนาวร่างกายมีอตัราความเร็วในขบวนการเผาผลาญพลงังานช้าลง                     
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ค่าเฉล่ียในความคิดเห็นท่ีเก่ียวข้องกับปัจจัยของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
ปฏิบัติตนของนักมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขันท่ีมีความสัมพันธ์ต่อภาวะโภชนาการ 
คา่เฉล่ียเทา่กบั 2.75 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.18 ซึง่อยูใ่นระดบัเห็นด้วยเป็นอยา่งมาก 

 
 4.2.3 พลังงานจากสารอาหารที่บริโภค 3 วันตดิต่อกัน และความต้องการพลังงาน

ของร่างกายนักมวยไทย มีกลุ่มตวัอย่างเพศชายโดยค่าเฉล่ียพลังงานจากสารอาหารท่ีบริโภค
อาหาร 3 วนัตดิตอ่กนัมีพลงังานคา่เฉล่ียเท่ากบั 3,080.48  กิโลแคลอร่ี 641.62 กรัม ร้อยละ 99.98 
แบ่งเป็น คาร์โบไฮเดรต 1,628.11 กิโลแคลอร่ี 407.03 กรัม ร้อยละ 53.30, ไข่มัน 919.13                    
กิโลแคลอร่ี 102.13 กรัม ร้อยละ 29.45 และโปรตีน 529.88  กิโลแคลอร่ี 132.47 กรัม ร้อยละ
17.15 จากการสํารวจพบว่านกัมวยไทยอาชีพได้รับพลงังานทัง้หมดในปริมาณท่ีต่ํากว่าเกณฑ์เม่ือ
กระจายสารอาหาร ได้แก่ คาร์โบไฮเดรตซึ่งมีปริมาณสารอาหารอยู่ในเกณฑ์ท่ีต่ํา ไขมัน และ
โปรตีน มีปริมาณสารอาหารอยูใ่นเกณฑ์ท่ีสงู ซึง่คาร์โบไฮเดรตจะผลิตพลงังานได้เร็วกว่าไขมนัและ
โปรตีน เม่ือคาร์โบไฮเดรตลดลงร่างกายจะใช้พลังงานจากไขมนัและโปรตีน และคาร์โบไฮเดรตมี
หน้าท่ีป้องกนัเนือ้เย่ือกล้ามเนือ้ซึ่งร่างกายจะใช้โปรตีนในการสร้างซึ่งร่างกายจะใช้โปรตีนในการ
สร้างและซ่อมแซมเนือ้เย่ือกล้ามเนือ้ ถ้าร่างกายมีคาร์โบไฮเดรตไม่เพียงพอความต้องการของ
ร่างกาย ร่างกายจะเร่ิมสลายเนือ้เย่ือกล้ามเนือ้ผ่านกระบวนการ กลูโคนีโอเจนีซีส เป็นการผลิต
กลโูคสขึน้มาใหม ่ดงันัน้จงึควรบริโภคอาหารให้เหมาะสมกบัความต้องการของร่างกาย   

ความต้องการพลงังานของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพมีค่าเฉล่ียพลงังาน ค่าเฉล่ียเท่ากับ 
3,309.77 กิโลแคลอร่ี 712.52  กรัม ร้อยละ 100 แบ่งเป็น คาร์โบไฮเดรต 1,.985.86 กิโลแคลอร่ี 
496.47 กรัม ร้อยละ 60, ไขมนั 827.44 กิโลแคลอร่ี 97.94 กรัม ร้อยละ15, โปรตีน 496.74               
กิโลแคลอร่ี 124.12 กรัม ร้อยละ 25 การบริโภคอาหารนกัมวยไทยอาชีพส่วนมากมีพฤติกรรมใน
การบริโภคอาหารท่ียงัคงคํานึงถึงรสชาติอาหาร ความชอบ ความเช่ือเก่ียวกับการบริโภคอาหาร
พิเศษเพ่ือให้ได้รับสารอาหารในระยะเวลารวดเร็ว หรือผู้ ประกอบอาหารอาจขาดความรู้ทาง
โภชนาการส่งผลให้ ได้รับพลังงานจากสารอาหารท่ีบริโภคไม่ครบถ้วนจึงมีความนิยมในกลุ่ม
นักมวยไทยอาชีพในการบริโภคอาหารเพ่ือเพิ่มพละกําลัง ในการฝึกซ้อม เช่น อาหารเสริม, 
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่, ไข่ดิบหรือไข่ลวกวนัละ 2-4 ฟอง, นํา้ผึง้, กลโูคส เป็นต้น ซึ่งการบริโภคอาหาร
เชน่นีอ้าจทําให้เกิดการขดัขวางการดดูซึมวิตามินและเกลือแร่ตวัอ่ืน ๆ ได้ทําให้ได้รับสารอาหารไม่
ครบ 5หมู่ โดยได้รับพลังงานจากสารอาหารท่ีบริโภคไม่เหมาะสมกับปริมาณความต้องการ
พลงังานของร่างกายในแตล่ะวนัเพ่ือทดแทนพลงังานท่ีใช้ในชีวิตประจําวนั  จากการศกึษาพบว่า



79 
 

นกัมวยไทยอาชีพมีภาวะโภชนาการต่ําร้อยละ 66.7 ภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 33.3 พลงังานท่ี
ใช้ในการฝึกซ้อม อาจเป็นสาเหตขุองการเกิดโรคขาดสารอาหารเช่น โรคขาดโปรตีน ขาดแคลอร่ี 
หรือขาดวิตามิน และโรคพลงังานเกิน เชน่ โรคอ้วน โรคไข้มนัในเลือดสงู โรควิตามินเอและดีเกินได้ 
นกัมวยไทยอาชีพควรไดรับพลงังานสารอาหารในปริมาณสารอาหารท่ีเหมาะสมและมีคณุคา่ทาง
โภชนาการ โดยเฉพาะคาร์โบไฮเดรตชนิดเชิงซ้อน (Complex Carbohydrate) ซึ่งให้ผลดีกว่า
คาร์โบไฮเดรตชนิดเชิงเด่ียว (Simple Sugar) นอกจากคาร์โบไฮเดรตชนิดเชิงซ้อนจะให้พลงังาน
แล้วยงัให้สารอาหารชนิดอ่ืนร่วมด้วย เช่น วิตามิน เกลือแร่ และใยอาหารซึ่งช่วยให้นกัมวยไทย
อาชีพมีภาวะโภชนาการท่ีดี   

 
4.2.5.ความสัมพันธ์ของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบัติตนของ

นักมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขัน กับพลังงานจากสารอาหารที่รับประทาน 
พฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขนั

มีความสัมพันธ์กับพลังงานจากสารอาหารท่ีได้รับ Correlation 0.192 สัมพันธ์กันต่ํามาก               
Sig. = 0.029 อย่างนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 จากตวัอย่างทัง้หมด 36 คน แสดงว่า
พฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัตินจะสง่ผลตอ่พลงังานท่ีร่างกายได้รับจากสารอาหารท่ี
บริโภคเพ่ือทดแทนพลงังานท่ีร่างกายต้องการในแต่ละวัน พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการ
ปฏิบตัิตนเชิงบวกรวมอยู่ในระดบัดี คา่เฉล่ียเท่ากบั 3.01 ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะนกัมวยไทยอาชีพให้
ความสําคญัตอ่การบริโภคอาหารและการปฏิบตัตินเพ่ือเตรียมความพร้อมร่างกายก่อนการแข่งขนั
โดยคํานึงถึงคณุภาพและปริมาณสารอาหารท่ีเพียงพอตอ่ความต้องการของร่างกาย  พฤติกรรม
การบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนในเชิงลบรวมอยู่ในระดบัพอใช้ ค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.04  เป็น
พฤติกรรมท่ีไม่สมควรปฏิบตัิอย่างต่อเน่ือง เช่น การบริโภคไข่ดิบหรือไข่ลวกวันละ  2-4 ฟอง                 
การบริโภค นํา้ผึง้ กลูโคสหรือสารอาหารท่ีให้พลงังานรวดเร็วเกิดจากความเช่ือเร่ืองอาหารเสริม
จากรุ่นสูรุ่่น  
 การศกึษาครัง้นีส้อดคล้องกบัการศกึษาของ รจนา ปี 2553 เร่ืองการบริโภคอาหารหลกั 5
หมู ่และปัจจยัท่ีเก่ียวข้องของนกักีฬาประเภททีม จงัหวดัเชียงใหม่พบว่าอาหารท่ีนกักีฬาส่วนใหญ่
รับประทานบ่อยครัง้ ได้แก่ อาหารประเภทเนือ้สตัว์ ไข่ นม ข้าว ก๋วยเต๋ียว ขนมหวาน ขนมปัง ผกั 
ผลไม้ แต่นักกีฬาส่วนใหญ่รับประทานไข่ดิบในระยะฝึกซ้อมเป็นประจําและนกักีฬาส่วนใหญ่ไม่
เห็นด้วยวา่เคร่ืองดื่มเกลือแร่สามารถทดแทนการศนูย์เสียนํา้จากร่างกายทางเหง่ือ 
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4.2.6 ความสัมพันธ์พลังงานจากสารอาหารที่บริโภคกับความต้องการพลังงานของ
ร่างกายนักมวยไทยอาชีพ 

มีความสมัพนัธ์กนัโดยมีคา่ Sig = 0.013 ซึ่งมีคา่น้อยกว่า 0.05 แสดงว่ามีความแตกตา่ง
กันอย่างมีนัยสําคญั ท่ีระดบั 0.05 เน่ืองจากนกัมวยไทยอาชีพบริโภคอาหารตามความชอบและ
ความรู้สกึโดยไมคํ่านงึถึงปริมาณพลงังานและสารอาหารท่ีร่างกายได้รับ โดยจากการสํารวจพบว่า
นกัมวยไทยอาชีพได้รับพลงังานทัง้หมดเม่ือกระจายสารอาหาร ได้แก่ คาร์โบไฮเดรตซึ่งมีปริมาณ
สารอาหารอยู่ในเกณฑ์ท่ีต่ํา ไขมัน และโปรตีน  มีปริมาณสารอาหารอยู่ในเกณฑ์ท่ีสูง เม่ือ
เปรียบเทียบกับเกณฑ์สัดส่วนการกระจายพลังงานกับการ กําหนดความต้องการสารอาหาร
โภชนาการการกีฬา สง่ผลให้นกัมวยไทยอาชีพมีภาวะโภชนาการต่ําร้อยละ 66.7 ภาวะโภชนาการ
เกิน ร้อยละ 33.3 

การศึกษาครัง้นีส้อดคล้องกับการศึกษาเร่ืองการบริโภคอาหารและสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาว่ายนํา้ พบว่า กลุ่มประชากรท่ีศึกษารับประทานอาหารหลกั  5 หมู่ ของก่ิงกาญจน์ 
(2548) พบว่าการบริโภคอาหารไม่เหมาะกับความต้องการของร่างกาย โดยรับประทานอาหาร
ประเภทไขมนัสูงมากเกินความต้องการของร่างกายและการบริโภคอาหารในมือ้ก่อนการแข่งขนั 
กลุ่มประชากรบริโภคอาหารไม่เหมาะสม โดยรับบริโภคอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต และอาหาร
ประเภทโปรตีนไมถ่กูต้อง 
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บทที่ 5 

 
สรุปผล และข้อเสนอแนะ 

 
                        การศกึษาครัง้นีเ้ป็นการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบตัิตนของ
นกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแขง่ขนั : กรณีศกึษาเขตห้วยขวาง, กรุงเทพมหานคร มีวตัถปุระสงค์
เพ่ือศึกษาปัจจยัท่ีมีผลตอ่พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขนั
เพ่ือศกึษาการปฏิบตัตินในการควบคมุร่างกายของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขนั และเพ่ือ
ศึกษาความต้องการพลงังานของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพและพลังงานจากสารอาหารท่ีบริโภค 
กลุ่มตวัอย่างก าหนดจากตารางแสดงจ านวนประชากรและจ านวนกลุ่มตวัอย่างของ Krejcie and 
Morgan กลุม่ตวัอยา่งท่ีได้จ านวน 32 คน เน่ืองจากประชากรกบักลุ่มตวัอย่างไม่แตกตา่งกนัมากนกั 
ดงันัน้ผู้วิจยัจึงเลือกประชากรทัง้ 36 คนเป็นกลุ่มตวัอย่างในการศกึษา สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์คือ
คา่ร้อยละ,หาคา่เฉล่ีย, ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน, Pearson Correlation , Paired Samples Test            
ท่ีระดบัความส าคญัทางสถิติ 0.05  

สว่นท่ี 1 ข้อมลูทัว่ไป 
สว่นท่ี 2 พฤตกิรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนของนกัมวยไทยอาชีระยะ 

ก่อนการแขง่ขนั 
                        ส่วนท่ี 3 การแสดงความคิดเห็นท่ีเก่ียวข้องกับปัจจัยของพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร และการปฏิบตัตินของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแขง่ขนั  

            ส่วนท่ี 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารระยะก่อนการแข่งขนัของนกัมวยไทยอาชีพ
ระยะเวลา 3 วนัตดิตอ่กนั และความต้องการพลงังานของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพ 

 
5.1 สรุปผล 
 
      5.1.1 ข้อมูลท่ัวไป 
                  กลุ่มตวัอย่างท่ีตอบแบบสอบถามในการวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักมวยไทยอาชีพท่ีช่วงอาย ุ               
24-26  ปีมีจ านวนมากท่ีสดุคือ ร้อยละ 38.89 ซึ่งอายุมากกว่า 20 ปี เป็นช่วงท่ีร่างกายสมบูรณ์
แข็งแรงมีความพร้อมท่ีสดุ นกัมวยไทยอาชีพมีน า้หนกั 51.52 กิโลกรัม ร้อยละ19.44 อยู่ในรุ่นจเูนียร์
แบนตัม้เวท สว่นสงูอยูใ่นชว่ง 160-165 เซนตเิมตร ร้อยละ 27.78 จ าแนกตามระดบัการศกึษาระดบั
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ปริญญาตรี ร้อยละ 77.78 และมีรายได้ ต ่ากว่า 15,000 บาท ร้อยละ 47.22 โดยจ านวน
คา่ตอบแทนจากการขึน้ชกมวยบนเวทีแตล่ะครัง้นัน้ทางโปรโมเตอร์จะเป็นผู้ก าหนดและ ด าเนินการ
แขง่ขนัโดยให้คูม่วยไทยท่ีมีคา่ตวัสงูเป็นคูเ่อกในรายการนัน้ 
 
      5.1.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตนของนักมวยไทยอาชีพระยะก่อน
การแข่งขัน  

  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนเชิงบวก จ านวน 36 คน รวมอยู่ในระดบั
ดี มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 3.01 เม่ือจ าแนกเป็นรายการสามารถจดัได้เป็น 4 ระดบัได้แก่ ระดบัดีมาก คือ
ระยะเวลาก่อนการแข่งขนัมีการบริโภคอาหารครบหลกั 5 หมู่ ทัง้ 3 มือ้ การด่ืมนมอย่างน้อยวนัละ  
2 แก้ว การบริโภค เนือ้ นม ไข่ ถัว่ตา่งๆ การด่ืมน า้สะอาดวนัละ 6-9 แก้ว มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 3.67, 
3.61, 3.61และ3.52 ตามล าดบั ระดบัดี คือ การบริโภคผกั,ผลไม้สด การบริโภคข้าว แป้ง เผือก มนั 
มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 3.33 และ3.19 ระดบัพอใช้ คือ การบริโภคอาหารเช้าก่อนการฝึกซ้อม 2-3 ชัว่โมง 
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.14 และระดบัปรับปรุง คือ การบริโภคอาหารท่ีปรุงเองในครัวเรือน มีค่าเฉล่ีย
เทา่กบั 1.00 

  พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนเชิงลบ จ านวน 36 คน รวมอยู่ในระดบั
พอใช้ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 2.04 เม่ือจ าแนกเป็นรายการสามารถจดัได้เป็น 2 ระดบัได้แก่ ระดบัดี คือ 
การไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ การบริโภคอาหารท่ีมีรสเค็มจดั การบริโภคอาหารท่ีมีไขมนัสงูมี
คา่เฉล่ียเท่ากบั 3.17, 2.72 และ2.64 ตามล าดบั ระดบัปรับปรุง คือ การบริโภคไข่ดิบหรือไข่ลวก               
วนัละ 2-4 ฟอง การบริโภคอาหารเสริมเพ่ือสขุภาพ การด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่หลงัจากการฝึกซ้อม                  
การบริโภคน า้ผึง้ กลูโคสหรือสารอาหารท่ีให้ พลังงานรวดเร็วในระยะเวลาก่อนการแข่งขัน                    
มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 1.64, 1.14, 1.36 และ1.33 ตามล าดบั 

 
      5.1.3.การแสดงความคิดเห็นที่ เก่ียวข้องกับปัจจัยของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
และการปฏิบัตตินของนักมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขัน 
                 นกัมวยไทยอาชีพเห็นด้วยว่าการฝึกซ้อมเร่ิมจากเบาไปหาหนกัเพ่ือให้ร่างกายเกิดการ
ปรับตวั ร้อยละ 100 การฝึกซ้อมให้เหมือนกับสภาพการแข่งขนัจริงมีผลต่อประสิทธิภาพในการ
แข่งขันร้อยละ 97.67 การฝึกซ้อมท าให้นักมวยมีร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง  ร้อยละ 94.44 
คาร์โบไฮเดรตเป็นพลังงานแรกท่ีร่างกายน าไปใช้เป็นพลงังานของกล้ามเนือ้ พลังงานท่ีร่างกาย
ได้รับขึน้อยู่กบัอาหารท่ีบริโภค การอดอาหารเป็นวิธีการลดน า้หนกัท่ีมีประสิทธิภาพ ร้อยละ77.78
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อาชีพนกัมวยเป็นอาชีพท่ีต้องใช้แรงงานสูง ร้อยละ 75 สภาวะด้านอารมณ์ท่ีมีผลตอ่การฝึกซ้อม
ร้อยละ 63.89 ฤดกูาลมีผลตอ่การฝึกซ้อม ร้อยละ 52.78 ตามความคิดเห็นท่ีเห็นด้วยเป็นอย่างมาก

มีเฉล่ียเทา่กบั  2.75 สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานเทา่กบั 0.18    
                  คะแนนความคิดเห็นท่ีเก่ียวข้องกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนของ
นกัมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขนัท่ีอยู่ในระดบัระดบัดีจ านวน 19 คน ร้อยละ 52.8 โดยมี
คะแนนคา่เฉล่ียอยู่ระหว่าง 2.51-3.00 คะแนน ระดบัพอใช้จ านวน 16 คน ร้อยละ 44.4 โดยมี
คะแนนคา่เฉล่ียอยู่ระหว่าง 1.51-2.50 คะแนน และต้องปรับปรุงจ านวน 1 คน ร้อยละ 2.8 โดยมี
คะแนนคา่เฉล่ียอยูร่ะหวา่ง 1.00-1.50 คะแนน  
 
      5.1.4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารระยะก่อนการแข่งขันของนักมวยไทยอาชีพ
ระยะเวลา 3 วันตดิต่อกัน และความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชีพ  

    มีกลุ่มตวัอย่างเพศชายโดยคา่เฉล่ียน า้หนกั 54  กิโลกรัม และพลงังานจากสารอาหารท่ี
บริโภคอาหาร 3  วนัติดตอ่กนัมีพลงังานคา่เฉล่ียเท่ากบั 3,080.48 กิโลแคลอร่ี 641.62 กรัม ร้อยละ 
99.89 แบ่งเป็น คาร์โบไฮเดรต 1,628.11 กิโลแคลอร่ี 407.03 กรัม ร้อยละ 53.30,ไข่มนั 919.13          
กิโลแคลอร่ี 102.13 กรัม ร้อยละ 29.45 และโปรตีน 529.88 กิโลแคลอร่ี 132.47 กรัม ร้อยละ17.15  

    ความต้องการพลังงานของร่างกายนักมวยไทยอาชีพ มีพลังงานค่าเฉล่ียเท่ากับ 
3,309.77 กิโลแคลอร่ี 172.52 กรัม ร้อยละ100 แบ่งเป็น คาร์โบไฮเดรต 1,985.86 กิโลแคลอร่ี 
496.47 กรัม  ร้อยละ 60, ไขมนั 827.44 กิโลแคลอร่ี  91.94 กรัม ร้อยละ15 และโปรตีน 496.47            
กิโลแคลอร่ี 124.12 กรัม   ร้อยละ 25  พบว่านกัมวยไทยอาชีพมีภาวะโภชนาการต ่า ร้อยละ 66.7 
ภาวะโภชนาการเกิน ร้อยละ 33.3 ซึ่งนกัมวยไทยอาชีพส่วนมากยงัมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
มีลกัษณะเป็นอาหารท่ีไม่ค านึงถึงคณุคา่พลงังานสารอาหารท่ีร่างกายควรได้รับ หรือยงัคงค านึงถึง
รสชาติอาหาร ความชอบ ความเช่ือเก่ียวกับการบริโภคอาหารพิเศษเพ่ือให้ได้รับสารอาหารใน
ระยะเวลารวดเร็ว หรือผู้ประกอบอาหารอาจขาดความรู้ทางโภชนาการส่งผลให้ นกัมวยไทยอาชีพ
ได้รับพลงังานจากสารอาหารท่ีบริโภคไมเ่หมาะสมกบัปริมาณความต้องการพลงังานของร่างกายใน
แตล่ะวนัเพ่ือทดแทนพลงังานท่ีใช้ในชีวิตประจ าวนัและพลงังานท่ีใช้ในการฝึกซ้อม ซึ่งอาจส่งผลให้
เกิดภาวะโภชนาการต ่า ภาวะโภชนาการเกิน  
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      5.1.5 การทดสอบสมมตฐิานการวิจัย 
     5.1.5.1 พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบตัิตนของนกัมวยไทยอาชีพระยะก่อน

การแขง่ขนั มีความสมัพนัธ์ในระดบัต ่ามากกบัพลงังานจากสารอาหารท่ีบริโภค 
     5.1.5.2 พลังงานจากสารอาหารท่ีบริโภคมีความสัมพันธ์ในระดบัต ่ามากกับความ

ต้องการพลงังานของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพ 
 

5.2 ข้อเสนอแนะ 
 

               5.2.1 จากการศกึษาพบว่ากลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบตัิ
ตนมีความสมัพนัธ์ทางบวก กับพลงังานจากสารอาหารท่ีได้รับของนกัมวยไทยอาชีพ ในระดบัต ่า
มากแต่ในทางการปฏิบตัิมวยไทยอาชีพยงับริโภคท่ีมีสารอาหารไม่ครบถ้วนหรือได้รับพลงังานจาก
สารอาหารในปริมาณท่ีไม่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายซึ่งอาจส่งผลให้เกิดภาวะ
โภชนาการต ่า ภาวะโภชนาการเกิน ดงันัน้ควรมีการให้ความรู้เก่ียวกบัโภชนาการแก่นกัมวยไทยเพ่ือ
แนวทางการสง่เสริมพฤตกิรรมการบริโภคอาหารและเป็นการปฏิบตัิตนของนกัมวยไทยอาชีพ 
               5.2.2 องค์กร หนว่ยงาน และสถาบนัท่ีเก่ียวข้องกบัมวยไทยอาชีพควรมีการจดักิจกรรม
การอบรมให้ความรู้ด้านโภชนาการแก่นกัมวยไทยอาชีพหรือผู้ ท่ีมีหน้าดแูลควบคมุนกัมวยไทยชีพ
เพ่ือเป็นแนวทางในการบริโภคอาหารให้ร่างกายได้รับสารอาหารท่ีมีประโยชน์และมีปริมาณท่ี
เพียงพอกบัความต้องการของร่างกาย 
               5.2.3.อาชีพมวยไทยเป็นกีฬาท่ีมีความรุนแรงในการแข่งขันซึ่งต้องปะทะกันด้วย
ร่างกายดงันัน้ร่างกายของนกัมวยไทยอาชีพต้องมีความพร้อง ความแข็งแรง มีทกัษะ และเทคนิคใน
การต่อสู้บนเวที นกัมวยไทยอาชีพควรให้ความส าคญัในการดแูลร่างกายทัง้ระยะก่อนการแข่งขนั 
ระยะหลงัการแขง่ขนั และระยะหลงัการแขง่ขนั 
 

5.3 ข้อเสนอแนะส าหรับงานวิจัยครัง้ต่อไป 
 

       5.3.1 ควรมีการศกึษาเก่ียวกบัพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร และการปฏิบตัิตนของนกัมวยไทย
อาชีพเป็นรายบคุคล 
 
       5.3.2 ควรมีการศึกษาความต้องการสารอาหารท่ีไม่ให้พลงังาน เช่น วิตามิน เกลือแร่ น า้ ซึ่ง
ร่างกายต้องการสารอาหารเหลา่นีเ้พ่ือก าหนดและควบคมุกระบวนการท างานของร่างกาย 
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       5.3.3 ควรมีการศกึษาการหลกัการก าหนดรายการอาหารมือ้ตา่งๆ เพ่ือให้นกัมวยไทยอาชีพ
ได้บริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์เหมาะสมกบัความต้องการพลงังานของร่างกายนกัมวยไทยอาชีพ 
 
       5.3.4 ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนของนกัมวยไทยอาชีพ              
ในระยะอ่ืนๆ เชน่ ระยะหลงัการแขง่ขนั หรือระหวา่งการแขง่ขนั 
 
       5.3.5 ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบตัิตนของกลุ่มนกักีฬาอ่ืนๆ 
เชน่ นกักีฬาวา่ยน า้ นกักีฬาเทควนัโด นกักีฬายกน า้หนกั เป็นต้น  
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ภาคผนวก 

 
ภาคผนวก   ก  แบบสอบถามการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการ 
                      ปฏิบัติตนของนักมวยไทยระยะก่อนการแข่งขัน 
ภาคผนวก   ข  แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารระยะก่อนการแข่งขัน                  
                     ของนกัมวยไทยระยะเวลา 3 วัน ติดต่อกัน 

ภาคผนวก   ค  Table for Determining Sample Size from a Given  
                     Population 

ภาคผนวก   ง   หนังสือขอเชิญผู้เชียวชาญพิจารณาเครื่องมอืวิจัย 

ภาคผนวก   จ  หนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลการท าวิทยานิพนธ์  
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ภาคผนวก   ก 
แบบสอบถามการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  

และการปฏิบัติตนของนักมวยไทยระยะก่อนการแข่งขัน 
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แบบสอบถามที่ใช้ในการวิจัย 
 
เรื่อง การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตนของนักมวยไทยอาชีพระยะก่อนการ  
        แข่งขัน : กรณีศึกษาเขตห้วยขวาง, กรุงเทพมหานคร 
 
ค าชี้แจง  
            แบบสอบถามนี้จัดท าขึ้นเพื่อรวบรวมข้อมูลที่ใช้ในการท างานวิจัยของนักศึกษาระดับปริญญาโท        
สาขาวิชาคหกรรมศาสตร์ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
  

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 ส่วนที่ 2 แบบสอบถามพฤติกรรมการการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตนระยะก่อนการแข่งขัน 
 ส่วนที่ 3 แบบสอบถามการแสดงความคิดเห็นที่เกี่ยวข้องกับปัจจัยของพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการปฏิบัติตนของนักมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขัน 
 
        การตอบแบบสอบถามครั้งนี้เพื่อเป็นแนวทางในการศึกษา  ผู้ตอบแบบสอบถามจะไม่มีผลกระทบ
ต่อการตอบแบบสอบถามนี้  และทางผู้จัดท าจะน าข้อมูลที่ได้ไปใช้ในการเสนอผลงานวิจัยต่อไป 
 

ขอขอบคุณท่านที่กรุณาให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม 
 

 
นางสาววิไลพร จอมพล 

นักศึกษาปริญญาโท  สาขาวิชาคหกรรมศาสตร์ 
  คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 

 
 
 
 
 
 

 
 

ชุดที่............... 
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แบบสอบถาม 
 

เรื่อง  การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตนของนักมวยไทยอาชีพระยะก่อนการ    
            แข่งขัน : กรณีศึกษาเขตห้วยขวาง, กรุงเทพมหานคร          
 
ส่วนที่ 1  :  ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ค าชี้แจง  :  โปรดตอบค าถามต่อไปนี้   
 

 ชื่อ …………….…………………………….……..นามสกุล…………………….……….………….. 
สังกัดค่าย……………………………………………………………………………………………......        
ชื่อในวงการมวยไทย………………………………………อายุ………………ปี.........................เดือน 
ส่วนสูง………………..…เมตร น้ าหนัก….………….กิโลกรัม 
ภูมิล าเนาเดิม……………………………………………………………………………………….....  
รหัสประจ าตัวนักมวย……………………………………………………………………………….... 
ระยะเวลาการฝึกซ้อมวันในแต่ละวัน 
 [ 1 ]   9 ชั่วโมง/วัน   [ 2 ]   8 ชั่วโมง/วัน 
 [ 3 ]   7 ชั่วโมง/วัน   [4 ]    6 ชั่วโมง/วัน 
ระยะเวลาการนอนหลับในแต่ละวัน 
 [ 1 ]   9 ชั่วโมง/วัน   [ 2 ]   8 ชั่วโมง/วัน 
 [ 3 ]   7 ชั่วโมง/วัน   [ 4 ]   6 ชั่วโมง/วัน 
วุฒิการศึกษาสูงสุด 
 [ 1 ] ต่ ากว่าปริญญาตรี  [ 2 ] ปริญญาตรี  [ 3 ] สูงกว่าปริญญาตรี    
รายได้จากการขึ้นชกมวยบนเวทีแต่ละครั้ง 

[ 1 ]  ต่ ากว่า 15,000 บาท  [ 2 ] 15,001 บาท – 20,000 บาท                     
[  3]  20,000 บาท – 25,000    บาท [ 4 ] 25,001 บาท – 30,000 บาทขึ้นไป 
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ส่วนที ่2 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตนระยะก่อนการแข่งขัน 
 

ค าชี้แจง โปรดอ่านข้อความแล้วเขียนเครื่องหมาย √ ให้ตรงกับความเป็นจริงของนักมวยไทย 

  โดยมีเกณฑ์ในการเลือกค าตอบดังต่อไปนี้ 
    ปฏิบัติเป็นประจ า หมายถึง ปฏิบัติ  มากกว่าหรือเท่ากับ 9 ครั้งต่อสัปดาห์ 
    ปฏิบัติบ่อยครั้ง หมายถึง ปฏิบัติ 5-8 ครั้งต่อสัปดาห์ 
    ปฏิบัติน้อย  หมายถึง ปฏิบัติ 1-4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
    ไม่เคยปฏิบัติเลย หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติ 

 

ข้อที ่
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตน

ระยะ  3  วันก่อนการแข่งขัน 

ปฏิบัติ
เป็น
ประจ า 

ปฏิบัติ
บ่อยครั้ง 

ปฏิบัติ
น้อย 

ไม่เคย
ปฏิบัติ
เลย 

1. ท่านบริโภคอาหารที่ปรุงเองในครัวเรือน     
2. ในระยะเวลาก่อนการแข่งขันท่านบริโภคอาหาร              

ครบหลัก 5 หมู่ ทั้ง 3 มื้อ  
    

3. ท่านด่ืมนมอย่างน้อยวันละ 2 แก้ว     
4. ท่านด่ืมน้ าสะอาดวันละ 6-9  แก้ว     
5. ท่านด่ืมเครื่องด่ืมเกลือแร่หลังจากการฝึกซ้อม     
6. ท่านบริโภคอาหารเสริมเพื่อสุขภาพ     
7. ท่านบริโภคผัก, ผลไม้สด     
8. ท่านด่ืมเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์     
9. ท่านบริโภคเนื้อ นม ไข่ ถั่วต่างๆ     
10. ท่านบริโภคข้าว แป้ง เผือก มัน     
11. ท่านบริโภคอาหารที่มีรสเค็มจัด     
12. ท่านบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง      
13. ท่านบริโภคอาหารเช้าก่อนการฝึกซ้อม 2-3 ชั่วโมง     
14. ท่านบริโภคไข่ดิบหรือไข่ลวกวันละ 2-4 ฟอง      
15. ท่านบริโภคน้ าผึ้ง กลูโคสหรือสารอาหารที่ให้ พลังงาน

รวดเร็วในระยะเวลาก่อนการแข่งขัน 
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ส่วนที่ 3 แบบสอบถามการแสดงความคิดเห็นที่เกี่ยวข้องกับปัจจัยของพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การปฏิบัติตนของนักมวยไทยอาชีพระยะก่อนการแข่งขัน 

ค าชี้แจง  โปรดอ่านข้อความต่อไปนี้และท าเครื่องหมาย√ลงในช่องว่างขวามือตามข้อความที่ตรงกับ
ความคิดเห็นของนักมวยไทยโดยมีเกณฑ์ในการเลือกค าตอบดังต่อไปนี้   

 
 เห็นด้วย หมายถึง ข้อความในประโยคนั้นตรงกับความรู้สึกนึกคิด ความเข้าใจ  

                                                    ความคิดเห็น และความเชื่อของผู้ตอบทุกประการ 
 ไม่แน่ใจ หมายถึง ข้อความในประโยคนั้นไม่แน่ใจว่าตรงกับความรู้สึกนึกคิด                               
                                       ความเข้าใจ ความคิดเห็นและความเชื่อของผู้ตอบแบบสอบถาม  
ไม่เห็นด้วย หมายถึง ข้อความในประโยคนั้นไม่ตรงกับความรู้สึกนึกคิด ความเข้าใจ  

                                                   ความคิดเห็น และความเชื่อของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 
 
 

ข้อ
ที ่

หัวข้อ 
เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เหน็
ด้วย 

1. คาร์โบไฮเดรตเป็นพลังงานแรกที่ร่างกายน าไปใช้เป็นพลังงานของกล้ามเนื้อ    

2. พลังงานที่ร่างกายได้รับขึ้นอยู่กับปริมาณอาหารท่ีบริโภค    

3. การอดอาหารเป็นวิธีการลดน้ าหนักที่มีประสิทธิภาพ    

4. การฝึกซ้อมท าให้นักมวยมีร่างกายที่สมบูรณ์แข็งแรง    

5. สภาวะด้านอารมณ์มีผลต่อการฝึกซ้อม    

6. การฝึกซ้อมเริ่มจากเบาไปหาหนักเพื่อให้ร่างกายเกิดการปรับตัว    

7. การฝึกซ้อมให้เหมือนกับสภาพการแข่งขันจริงมีผลต่อประสิทธิภาพในการ

แข่งขัน 

   

8. การฝึกซ้อมมีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ    

9. อาชีพนักมวยเป็นอาชีพที่ต้องใช้พลังงานสูง    

10. ฤดูกาลมีผลต่อการฝึกซ้อม    
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ภาคผนวก   ข 
แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารระยะก่อนการแข่งขัน 

ของนักมวยไทยระยะเวลา 3 วัน ติดต่อกัน 
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แบบบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารระยะก่อนการแข่งขันของนักมวยไทยอาชีพ
ระยะเวลา 3 วัน ติดตอ่กัน 
 
เรื่อง การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตนของนักมวยไทยอาชีพระยะก่อนการ  
         แข่งขัน : กรณีศึกษาเขตห้วยขวาง, กรุงเทพมหานคร          
 
ค าชี้แจง  
        แบบบันทึกนี้จัดท าขึ้นเพื่อรวบรวมข้อมูลที่ใช้ในการท างานวิจัยของนักศึกษาปริญญาโท     
สาขาวิชาคหกรรมศาสตร์ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
  

ส่วนที่ 1   แบบบันทึกชนิดรายการอาหารและปริมาณอาหารที่บริโภค 
 
 
 
        แบบบันทึกนี้ใช้เป็นข้อมูลในการศึกษางานวิจัย ผู้บันทึกจะไม่มีผลกระทบต่อการบันทึกข้อมูล         
และทางผู้จัดท าจะน าข้อมูลที่ได้ไปใช้ในการเสนอผลงานวิจัยต่อไป 
 

       ขอขอบคุณท่านที่กรุณาให้ความร่วมมือ 
 

 
  นางสาววิไลพร จอมพล 

นักศึกษาปริญญาโท  สาขาวิชาคหกรรมศาสตร์  
คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
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แบบบันทึกชนิดรายการอาหาร 
ค าชี้แจง : โปรดบันทึกข้อความรายการอาหารท่ีท่านบริโภคในแต่ละมื้อและระหว่างมื้อลงในแบบบันทึกชนิดรายการอาหารโดยบอกเป็นปริมาณการ   
                บริโภคอาหารต่อครั้ง 
 

รายการอาหารที่ท่านบริโภคในวันที่ 1 
มื้อเช้า มื้อว่างเช้า มื้อเที่ยง มื้อว่างเที่ยง มื้อเย็น มื้อก่อนนอน 
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รายการอาหารที่ท่านบริโภคในวันที่ 2 
มื้อเช้า มื้อว่างเช้า มื้อเที่ยง มื้อว่างเที่ยง มื้อเย็น มื้อก่อนนอน 
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รายการอาหารที่ท่านบริโภคในวันที่ 3 
มื้อเช้า มื้อว่างเช้า มื้อเที่ยง มื้อว่างเที่ยง มื้อเย็น มื้อก่อนนอน 

 
 
 
 
 

     

 

99 



81 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก   ค 

Table for Determining Sample Size from a Given Population 
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ตาราง Table for Determining Sample Size from a Given Population 

Note.—N is population size.  S is sample size. 

ที่มา : Krejcie,  Daryle (1970) 

 

N S N S N S 
10  10 220 140 1200 291 

15  14 230 144 1300 297 
20 19 240 148 1400 302 

25 24 250 152 1500 306 
30 28 260 155 1600 310 

35 32 270 159 1700 313 
40 36 280 162 1800 317 
45 40 290 165 1900 320 

50 44 300 169 2000 322 

55 48 320 175 2200 327 

60 52 340 181 2400 331 

65  56 360 186 2600 335 

70 59 380 191 2800 338 

75 63 400 196 3000 341 

80  66 420 201 3500 346 

85 70 440 205 4000 351 

90  73 460 210 4500 354 

95  76 480 214 5000 357 

100 80 500 217 6000 361 

110 86 550 226 7000 364 

120 92 600 234 8000 367 

130 97 650 242 9000 368 

140 103 700 248 10000 370 

150 108 750 254 15000 375 
160 113 800 260 20000 377 
170 118 850 265 30000 379 
180 123 900 269 40000 380 
190 127 950 274 50000 381 

200 132 1000 278 75000 382 

210 136 1100 285 1000000 384 
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ภาคผนวก  ง   
หนังสือขอเชิญผู้เชี่ยวชาญพิจารณาเครื่องมือวจิัย 
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ภาคผนวก  จ 

หนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลการท าวทิยานิพนธ์  
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ประวัติการศึกษาและการท างาน 

 
ชื่อ  นามสกุล  นางสาววิไลพร จอมพล 

วัน เดือน ปีเกิด 5 เมษายน 2532 
ภูมิล าเนา  อ าเภอทุ่งใหญ่  จังหวัดนครศรีธรรมราช 
 
 ประวัติการศึกษา 

            วุฒิการศึกษา                                   ชือ่สถาบัน                   ปทีี่ส าเร็จการศึกษา 

 
ต าแหน่งและสถานท่ีท างานปัจจุบัน 

ต าแหน่งครูอัตราจ้าง และเจ้าหน้าที่ธุรการส านักงานผู้อ านวยการ 

โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ รัชดา   
170   ถนนรัชดาภิเษก แขวงห้วยขวาง  
เขตห้วยขวาง  จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
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