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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข�อง 

    
 ในการวิจัยครั้งนี้ผู�วิจัยได�ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข�อง ท้ังในประเทศ และ
ต!างประเทศเพ่ือนํามาเป=นแนวทางการวิจัย และได�นําเสนอตามหัวข�อต!อไปน้ี 
 
เอกสารและตําราท่ีเก่ียวข�อง 
 1. ประวัติความเป=นมาของกีฬาป�นจักสีลัต 
 2. กติกาการแข!งขันป�นจักสีลัตประเภทต!อสู�  
 3. หลักการให�คะแนนกีฬาป�นจักสีลัต 
 4. สมรรถภาพทางกายในการฝbกทักษะกีฬาป�นจักสีลัต 
 5. หลักการและเทคนิคการแข!งขันกีฬาป�นจักสีลัต 
 6. ประวัติกีฬาซีเกมส� 
 7. งานวิจัยท่ีเก่ียวข�อง 
 
ประวัติความเปOนมาของกีฬาป�นจักสีลัต 

ป�นจักสีลัต (PencakSilat) เป=นกีฬาชนิดหนึ่งท่ีชาวเอเชียในแถบกลุ!มอาเซียนนิยมเล!นกัน
อย!างแพร!หลาย กีฬาประเภทนี้เดิมเป=นศิลปะการต!อสู�ของคนเชื้อสายมลายู ในภาคพ้ืนเอเชียอาคเนย� 
ได�แก! มาเลเซีย อินโดนีเซีย ฟ�ลิปป�นส� สิงคโปร� บรูไน และพ้ืนท่ีในจังหวัดชายแดนภาคใต�ของประเทศ
ไทย คือ ป�ตตานี ยะลา นราธิวาส สตูล และสงขลา เรียกว!า “สิละ” ต!อมามีการประยุกต�ปรับปรุง 
เปลี่ยนแปลง และพัฒนาเป=นกีฬาป�นจักสีลัต โดยเริ่มจากการประชุมท่ีประเทศอินโดนีเซีย อันมี
ประเทศอินโดนีเซีย มาเลเซีย บรูไน สิงคโปร� ซ่ึงเป=นประเทศสมาชิกของสหพันธ�ป�นจักสีลัตนานาชาติ 
(International PencakSilat Federation) ในสมัยนั้น ได�ร!วมกันกําหนดกฎ ระเบียบการแข!งขัน 
และจากการประชุมครั้งนั้นประเทศอินโดนีเซียขอให�ใช�ชื่อว!า ป�นจัก (Pencak) แต!ประเทศมาเลเซีย
ให�ใช�คําว!า สีลัต (Silat) จึงเกิดการรวมตัวกันของคําท้ังสองเป=นคําว!า(PencakSilat) หมายถึงศิลปะ
การป`องกันตัว 
  สิละเป=นศิลปะการต!อสู�ด�วยมือเปล!าเท�าเปล!า เน�นให�เห็นลีลาการเคลื่อนไหวท่ีสวยงาม       
มีบางท!านกล!าวว!า สิละรากคํามาจากภาษาสันสกฤต ท้ังนี้เพราะดินแดนมลายูในอดีตเป=นดินแดน
อาณาจักรศรีวิชัยท่ีมีวัฒนธรรมอินเดียเข�ามามีบทบาทสําคัญ จึงมีคําสันสกฤตปรากฏอยู!มาก ประวัติ
ความเป=นมาของสีละนั้น มีตํานานเล!าต!อกันมาหลายตํานาน ซ่ึงมีส!วนตรงกันและแตกต!างกันบ�าง ซ่ึง
การเขียนข้ึนอยู!กับแต!ละประเทศท่ีถ!ายทอดกันมา สิละ เป=นศิลปะการต!อสู�ป`องกันตัวในอดีตท่ีนิยม
แพร!หลายในหมู!ชนชาวมลายูพ้ืนท่ีเอเชียอาคเนย� รวมท้ังชาวไทยในจังหวัดชายแดนภาคใต� สิละเป=น
การต!อสู�ด�วยมือเปล!าเน�นลีลาการเคลื่อนไหวท่ีสวยงาม ประหนึ่งการแหวกว!ายของมัจฉาขณะต!อสู�กับ
ปรป�กษ� หรือเสมือนหนึ่งการเคลื่อนไหวท่ีสวยงาม ประหนึ่งการแหวกว!ายของมัจฉาขณะต!อสู�กับ
ปรป�กษ� หรือเสมือนหนึ่งการเคลื่อนไหวของดอกอินทนินท่ีลอยอยู!บนระลอกคลื่นคอยหาจังหวะ
ประชิดตัว ใช�มือหรือเท�าเข�าจู!โจมคู!ต!อสู�อย!างรวดเร็ว ปานสายฟ̀าแลบ ท!ามกลางเสียงโหมกระหน่ํา
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ของจังหวะดนตรี สิละ เป=นการต!อสู�ของชาวหมู!เกาะสุมาตรามานานกว!า 400 ปc โดยกําเนิดท่ีเกาะสุ
มาตรา และต!อมาได�มีการดัดแปลงแก�ไขให�เข�ากับยุคสมัยจนถึงป�จจุบัน มีเรื่องเล!าต!อกันมาว!าสมัย
หนึ่งมีกลุ!มเพ่ือน3คนเชื้อสายสุมัตตรา ได�แก!ชื่อ บูฮันนุดดิน ซัมซุดดิน และฮามินนุดดิน ได�เดินทาง
จากมีนังกาบัง ฝ��งตะวันตกของเกาะสุมาตราไปศึกษาวิทยายุทธ ณ เมืองอะแจ ซ่ึงอยู!ทางทิศ
ตะวันออกเฉียงเหนือของสุมาตรา สํานักวิทยายุทธนั้นอยู!ใกล�กับสระน้ําใหญ! น้ําในสระไหลมาจากหน�า
ผาสูงชันริมสระมีต�นบอมอร�(ต�นอินทนิน) ออกดอกสีม!วงสด กลมกลืนกับสีนกกินปลาซ่ึงถลาร!อนเล!น
น้ําอยู!เนืองนิตย� วันหนึ่ง ฮามินนุดดิน ไปตักน้ําท่ีสระแห!งนั้น ได�สังเกตเห็นว!าแรงน้ําตกทําให�น้ําในสระ
เป=นระลอกคลื่นหมุนเวียน และท่ีน!าท่ึงคือ ดอกบอมอร�ช!อหนึ่งซ่ึงหล!นจากต�นถูกน้ําพัดตกลงกลางสระ
แล�วจึงถอยย�อนกลับไปใกล�ตลิ่งลอยไปลอยมาประหนึ่งมีชีวิต จิตใจ ฮามินนุดดิน เพ่ิมความพิศวง
ถึงกับวางกระบอกไม�ไผ!ซ่ึงบรรจุน้ํา แล�วจ�องมองดอกไม�ในสระน้ําเป=นเวลานาน จากนั้นชายหนุ!มหา
จังหวะคว�าดอกไม�ช!อนั้นกลับมา เขาได�นําลีลาการลอยบนระลอกน้ําของดอกบอมอร�มาประยุกต�เป=น
การร!ายรําสอนให�เพ่ือนท้ังสอง และช!วยกันคิดวิธีเคลื่อนไหวโดยอาศัยแขนขาเพ่ือป`องกันฝ�ายปรป�กษ� 
วิชาสิละจึงเกิดข้ึนและสืบกันมาต้ังแต!บัดนั้น 

 เม่ือท้ังสามคนเดินทางกลับถ่ินเดิมแล�ว ต!างต้ังตัวเป=นครูสอน สิละควบคู!กับศาสนาอิสลาม
ปรากฏว!ามีผู�สนใจสมัครฝbกฝนการต!อสู�แบบสิละจนเป=นท่ีแพร!หลายออกไปตามลําดับ เม่ือจะฝbกสิละ
ผู�สมัครใจต�องไหว�ครู โดยนําผ�าขาว ข�าว ด�ายขาว และแหวนหนึ่งวง มามอบให�กับครูฝbก ผู�เป=นศิษย�
ใหม!ต�องมีอายุไม!น�อยกว!าสิบห�าปc ระยะเวลาท่ีเรียน สามเดือน สิบวัน (100 วัน) จึงจะจบหลักสูตรการ
สอนนั้นจะมีครูสิละหนึ่งคนต!อศิษย�สิบสี่คน ในรุ!นหนึ่งๆผู�ท่ีเก!งท่ีสุดจะได�รับแหวนจากครูและได�รับ
เกียรติเป=นหัวหน�าทีมและสอนแทนครูได� การแต!งกายของนักสิละท่ีสังเกตมุ!งท่ีความสวยงามเป=น
ประการสําคัญ เช!น มีผ�าโพกศรีษะ สวมเสื้อคอกลมหรือคอต้ัง นุ!งกางเกงขายาว แล�วมีผ�าโสร!งเรียก
ผ�าชอเกตลาย สดสวยสวมทับพร�อมกับมีผ�าลือป�กคาดสะเอว หรือมิฉะนั้นก็คาดเข็มขัดทับโสร!งให�
กระชับนอกจากนั้นยังเหน็บกริชตามแบบฉบับนักสู�ไทยมุสลิม  

 วิธีการไหว�ครูแต!ละสํานักแตกต!างกันไป สังเกตว!าขณะรําไหว�ครูนั้น นักสิละจะทําปากขมุบ
ขมิบว!าคาถาเป=นภาษาอาหรับ และท่ีสําคัญคือขอพรสี่ประการ สรุปเป=นภาษาไทยดังนี้         

 1. ขออโหสิกรรมแก!คู!ชิงชัย   
 2. ขอให�ปลอดภัยจากปรป�กษ�   
 3. ขอให�เป=นท่ีรักของเพ่ือนบ�าน         
 4. ขอให�ท!านผู�ชมนิยมศรัทธา   
 อันเป=นวัฒนธรรมของการให�อภัยกันก!อนท่ีจะมีการต!อสู�  “สิละ” ในยุคป�จจุบันส!วนใหญ!จะ

เหลือเพียงแต!ผู�สูงอายุท่ีสืบทอดมรดกทางศิลปะมาจากบรรพบุรุษ ภาพของ “สิละ” ในสายตาของคน
ท่ัวไปคือการรําโชว�เพ่ือเป=นการแสดงเท!านั้น แต!ในความเป=นจริง “สิละ” สามารถนํามาใช�ในการต!อสู�
ป`องกันตัวได�เป=นอย!างดีและมีประสิทธิภาพเป=นอย!างยิ่ง ป�นจักสีลัต (PencakSilat)เป=นคําท่ีมาจาก
ภาษาอินโดนีเซียมาจากคําว!าป�นจัก (Pencak) หมายถึงการป̀องกันตนเอง และคําว!าสีลัต (Silat) 
หมายถึงศิลปะรวมความแล�วหมายถึงศิลปะการป`องกันตนเองกีฬาประเภทนี้เดิมเป=นศิลปะการต!อสู�
ของคนเชื้อสายมาลายู และพ้ืนท่ีในจังหวัดชายแดนภาคใต�ของประเทศไทย คือ ป�ตตานี ยะลา สตูล 
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นราธิวาสและสงขลา เรียกว!า “สิละ” “ดีกา” หรือ “บือดีกา” เป=นศิลปะการต!อสู�ด�วยมือเปล!าเท�า
เปล!า เน�นให�เห็นลีลาการเคลื่อนไหวท่ีสวยงามมีบางท!านกล!าวว!า สิละมีรากคําว!า  สิละ ภาษา
สันสกฤตท้ังนี้เพราะดินแดนของมลายูในอดีตเคยเป=นดินแดนอาณาจักรศรีวิชัยท่ีมีวัฒนธรรมอินเดีย
เข�ามามีบทบาทท่ีสําคัญ จึงมีคําสันสกฤตปรากฏอยู!มากประวัติความเป=นมาของ ป�นจักสีลัตนั้น มี
ตํานานเล!าต!อกันมาหลายตํานานซ่ึงมีส!วนตรงกันและแตกต!างกันบ�างโดยเฉพาะต�นกําเนิดของกีฬา
ประเภทนี้ซึ่งเขียนข้ึนอยู!กับแต!ละประเทศท่ีได�เขียนมา อินโดนีเซียเล!าไปอย!างหนึ่งมาเลเซียก็เล!าไปอีก
อย!างหนึ่ง แต!สําหรับครั้งนี้จะขอนําบทความส!วนหนึ่งท่ีเขียนโดย อาจารย�ประพนธ� เรืองณรงค�อดีต
อาจารย�มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร� เรื่องสิละมวยไทยมุสลิมเพ่ือเป=นการศึกษาในเรื่องสิละท่ีชาวไทย
มุสลิมในจังหวัดทางภาคใต�รู�จักกันดี 

 ก!อนนักสิละลงมือต!อสู�  ท้ังคู!จะทําความเคารพกันและกัน เรียกว!า “ สาลามัต” คือ          
ต!างสัมผัสมือแล�วแตะท่ีหน�าผากหลังจากนั้นจึงเริ่มวาดลวดลายร!ายรําตามศิลปะสิละบางครั้งนักสู�ต!าง
กระทืบเท�าให�เกิดเสียงหรือมิฉะนั้นเอาฝ�ามือตีท่ีต�นขา ของตนเองเพ่ือให�เกิดเสียงข!มขวัญปรป�กษ� เม่ือ
รําไปรํามา หรือก�าวไปถอยมาประหนึ่งว!าเป=นการลองเชิงพอสมควรแล�วต!างหาทางพิชิตคู!ต!อสู�คือหา
จังหวะให�มือฟาดหรือใช�เท�าดันร!างกายฝ�ายตรงกันข�ามจังหวะการประชิดตัวนั้นดูเหมือนว!าจะห้ําหั่น
กันชั่วฟ̀าแลบขณะนั้นดนตรีก็โหมจังหวะกระชั้น พลอยให�คนดูระทึกใจฝ�ายใดทําให�คู!ต!อสู�ล�มลงหรือ
อาศัยการตัดสินจากผู�ดูรอบสนามว!าเป=นเสียงปรบมือให�ฝ�ายใดดัง ฝ�ายนั้นเป=นฝ�ายชนะ 

  
สิละของมุสลิมภาคใต� แบ�งออกเปOน 3 ประเภท คือ  

 สิละยาโต1ะ คือสิละอาศัยศิลปะการต!อสู� เม่ือฝ�ายหนึ่งรุกอีกฝ�ายหนึ่งต�องรับถ�ารับไม!ได�ก็จะ
ตกไป เลยเรียกว!า สิละยาโต1ะ (ตก)ส!วนมากใช�ในการแข!งขันประชันฝcมือ 

 สิละตารี (รํา) คือสิละท่ีต!อกรด�วยความชํานาญในจังหวะลีลาการร!ายรํา ส!วนมากแสดง
เฉพาะหน�าเจ�าเมืองหรือเจ�านายชั้นสูง 

 สิละกายอ (กริช) คือสิละใช�กริชประกอบการร!ายรําไม!ใช�การต!อสู�จริง ๆ แต!อวดลีลา
กระบวนท!าทางต!อสู�ส!วนมากแสดงในเวลากลางคืน 
 รวมความแล�วจุดประสงค�ส!วนใหญ!ของสิละมุ!งศิลปะการร!ายรํามากกว!าศิลปะการต!อสู�แบบ
สม จริงท!าทางยกไม�ยกมือมีส!วนคล�ายคลึงกับมวยจีนหรือกังฟูชวนให�คิดไปว!าต�นกําเนิดสิละนั้น อาจ
มิใช!อย!าง ท่ีเสนอไว�ข�างต�นคงสืบเนื่องมาจากพ!อค�าจีน นําศิลปะของตนมาเผยแพร!  ณเมืองป�ตตานี
ครั้งโบราณตํานานป�ตตานีมักปรากฏชาวจีนเข�ามาเก่ียวข�องเสมอไม!ว!าเป=นตํานานของลิ่มโต1ะเค่ียม
นายช!างป�นใหญ!นางพญาตานี และตํานานลิ่มกอเหนี่ยวผู�เป=นน�องสาวเม่ือชาวจีนเข�ามาค�าขายท่ีเมือง
ป�ตตานีแล�วก็นําศิลปะการต!อสู�ของตนมาเผยแพร!ผสมผสานกับมวยพ้ืนเมืองจึงเป=นศิลปะการต!อสู�
แบบใหม!เรียกว!า สิละ อย!างไรก็ตามยังมีท่ีมาของสิละอีกหลายสํานวนซ่ึงยังสรุปแน!นอนมิได� (สมาคม
ป�นจักสีลัตแห!งประเทศไทย. เอกสารประกอบการอบรม ผู�ตัดสินและผู�ฝbกสอนกีฬาป�นจักสีลัต ในการ
แข!งขันกีฬาแห!งชาติ ณ จังหวัดพิษณุโลก :2551) 
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กติกาการแข�งขันป�นจักสีลัตประเภทต�อสู�    
 ประชา ฤาชุตกูล. (2539: 13-26)ได�กล!าวว!ากีฬาป�นจักสีลัต เป=นกีฬาท่ีใช�ศิลปะการป`องกัน
ตนเองในการต!อสู�ป`องกันตัว ท่ีพร�อม     ไปด�วยการเคลื่อนไหวท่ีสง!างาม การต!อสู�ป`องกันตัวท่ีดุเดือด 
ต่ืนเต�น เร�าใจ ภายใต�กฎระเบียบ กติกา และวัฒนธรรม ประเพณีท่ีดีงาม เต็มเปc�ยมไปด�วยความ
เข�มแข็งความผสมผสานกับอ!อนโยน ท้ังภายนอกและภายใน เป=นการแข!งขันท่ีนักกีฬาท้ังสองฝ�ายยึด
หลักการ ความเป=นภารดรภาพ และความกล�าหาญต!อกัน โดยมีกติกา และระเบียบการแข!งขันท่ีได�
กําหนดไว�เป=นหลักปฏิบัต ิ
 
ระเบียบ และกติกาการแข�งขันกีฬาป�นจักสีลัต 
 กีฬาป�นจักสีลัตแข!งขันกันภายในสนามซ่ึงทําด�วยเบาะ หรือแผ!นยางสังเคราะห�ท่ีราบเรียบ 
ไม!ยืดหยุ!นมาก ไม!ลื่น มีความกว�าง และความยาว 10 เมตร ภายในมีวงกลม 2 วง มีเส�นผ!าศูนย�กลาง8 เมตร
และ 3 เมตร พ้ืนท่ีภายในวงกลมท่ีมีเส�นผ!าศูนย�กลาง 8 เมตร เป=นสังเวียนท่ีทําการแข!งขัน (Competition 
Ring)ส!วนวงกลมรัศมี 3 เมตรเป=นเส�นกําหนดให�นักกีฬาต้ังท!าเตรียมแข!งขัน นักกีฬาต�องอยู!ในชุด
กีฬาป�นจักสีลัตซ่ึงมีสีดํา มีเครื่องป`องกันร!างกาย และอวัยวะเพศ   
รุ�นการแข�งขัน 
 การแบ!งรุ!นการแข!งขันในการแข!งขันระดับนานาชาติ ประเภทประชาชน กําหนดให�นักกีฬา
มีอายุไม!น�อยกว!า 18 ปc และไม!เกิน 35 ปc โดยแบ!งรุ!นการแข!งขันตามความแตกต!างของน้ําหนักตัว 
ดังนี้  
  
รุ!น A ต้ังแต!    45 กิโลกรัม ไม!เกิน 50 กิโลกรัม           
 รุ!น B มากกว!า 50 กิโลกรัม ไม!เกิน 55 กิโลกรัม  
 รุ!น C มากกว!า 55 กิโลกรัมไม!เกิน 60 กิโลกรัม   
 รุ!น D มากกว!า 60 กิโลกรัม ไม!เกิน 65 กิโลกรัม  
 รุ!น E มากกว!า 65 กิโลกรัม ไม!เกิน 70 กิโลกรัม    
 รุ!น F มากกว!า 70 กิโลกรัม ไม!เกิน 75 กิโลกรัม  
 รุ!น G มากกว!า 75 กิโลกรัม ไม!เกิน 80 กิโลกรัม    
 รุ!น H มากกว!า 80 กิโลกรัม ไม!เกิน 85 กิโลกรัม  
 รุ!น  I  มากกว!า 85 กิโลกรัม ไม!เกิน 90 กิโลกรัม  
 รุ!น J  มากกว!า 90 กิโลกรัม ไม!เกิน 95 กิโลกรัม 
 ประเภทชายมีการแข!งขัน 10 รุ!น (A - J) ประเภทหญิงจะมี 5 รุ!น (A - E) 
 วิธีการแข�งขัน 
 -  นักกีฬาต�องชั่งน้ําหนักเพ่ืออยู!ในรุ!นท่ีแข!งขัน โดยสวมชุดป�นจักสีลัต 
 - มีผู�ฝbกสอนไม!เกิน 2 คนในกรณีท่ีเป=นนักกีฬาหญิงต�องมีผู�ฝbกสอนท่ีเป=นผู�หญิงอย!างน�อย 1 
คน   
 - นักกีฬาต�องชั่งน้ําหนักก!อนทําการแข!งขัน 15 นาที ถ�าชั่งไม!ผ!านนักกีฬา ผู�นั้นถูกตัดสิทธิ์ 
จากการแข!งขัน 
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 - การลงสนามแข!งขัน ให�นักกีฬาลงสนามเม่ือได�สัญญาณจากผู�ชี้ขาด โดยเริ่มจากมุมแดงก!อน 
ให�ทําความเคารพผู�ฝbกสอนด�วยการยกมือไหว� แล�วเดินมากลางสนามทําความเคารพผู�ชี้ขาด และ
ประธานผู�ตัดสินตามลําดับ 
 -  กรรมการผู�ชี้ขาด เรียกนักกีฬามาสํารวจความพร�อม เพ่ือสัมผัสมือกัน และเริ่มทําการ
แข!งขัน  
 
เวลาของการแข�งขัน 
 การแข!งขันมี 3 ยก เวลาของแต!ละยกละ 2 นาที และเวลาของการพักระหว!างยก 1 นาที 
เวลาในแต!ละยกจะไม!รวมเวลาท่ีมีการหยุดการแข!งขัน 
 
คําส่ังท่ีใช�ในการแข�งขัน  
 - คําสั่งว!า “เบอร�ซีเดีย” (Bersedia) หมายถึง การเตรียมพร�อม คําสั่งนี้ใช�สําหรับเตือนผู�
แข!งขัน กรรมการ และเจ�าหน�าท่ีท่ีเก่ียวข�องกับการแข!งขันให�เตรียมความพร�อม ขณะท่ีการแข!งขัน
กําลังจะเริ่มทําต�น 
 - คําสั่งว!า “มูลาย” (Mulai) หมายถึง เริ่มได� คําสั่งนี้ใช�เม่ือต�องการให�เริ่มแข!งขัน หรือ
แข!งขันต!อไปได� 
 - คําสั่งว!า “เบอร�เฮนที” (Berhenti) หมายถึง หยุด คําสั่งนี้ใช�เม่ือต�องการหยุดการแข!งขัน 
 - คําสั่ งว!า “ปาซัง” (Pasang) หมายถึง การจับ คู!  คําสั่ งนี้ ใช� เพ่ือให�ผู� แข! งขันจับ คู! 
เตรียมพร�อมแข!งขันตามแบบฉบับของกีฬาป�นจักสีลัต 
 - เสียงฆ�องเป=นสัญญาณให�เริ่มต�นหรือยุติการแข!งขัน 
 
เปmาหมายในการทําคะแนน 
 เป`าหมาย คือ ส!วนต!าง ๆ ของร!างกายท่ีนักกีฬาสามรถเข�ากระทําได� ตามกําหนด (ยกเว�น
คอและอวัยวะเพศ) ดังนี้คือ 
 - อก 
 - ท�อง (บริเวณลําตัวและเหนือข้ึนไป) 
 - บริเวณหลัง 
 แขน และขาอาจเป=นเป`าหมายของการเข�ากระทํา เพ่ือท่ีจะให�คู!ต!อสู�ล�มลงได� หรือ หยุดคู!
ต!อสู� แต!การกระทําท่ีแขน และขาจะไม!ได�คะแนน 
  
การให�คะแนน 
 1. หลักการให�คะแนน สําหรับการแข!งขันจากเทคนิคของการต!อสู�มีดังต!อไปนี้ 
 - ได� 1 คะแนน สําหรับการกระทําถูกเป`าหมายด�วยการใช�มือ โดยคู!ต!อสู�ไม!ได�หลบหลีกหรือ
ป`องกัน 
 - ได� 2 คะแนน สําหรับการกระทําถูกเป`าหมายด�วยการใช�เท�า โดยคู!ต!อสู�ไม!ได�หลบหลีก
หรือป`องกัน 
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 - ได� 3 คะแนน สําหรับการใช�เทคนิคการทําให�ล�มสมบูรณ�ภายใน 5 วินาที 
 - ได� 1+1 คะแนนสําหรับการตอบโต� ป`องกัน หรือ หลบหลีกจากการเข�ากระทําของคู!ต!อสู�
อย!างได�ผล และเข�ากระทําถูกเป`าหมายด�วยการใช�มือโดยทันที 
 - ได� 1+2 คะแนนสําหรับการตอบโต�ป`องกันหรือหลบหลีกจากการเข�ากระทําของคู!ต!อสู�
อย!างได�ผล และเข�ากระทําถูกเป`าหมายด�วยการใช�มือโดยทันที 
 - ได� 1+3 คะแนน สําหรับการตอบโต� ป`องกันหรือหลบหลีกจากการเข�ากระทําของคู!ต!อสู�
อย!างได�ผล และตามด�วยการใช�เทคนิคทําให�คู!ต!อสู�ล�มสมบูรณ�โดยทันที 
 2. ระบบเทคนิคการให�คะแนน 
 - การใช�มือเข�ากระทํา จะได�คะแนนเม่ือการเข�ากระทํานั้นถูกเป`าหมายด�วยเทคนิค การใช�
มือ (ในลักษณะใดก็ได�ท่ีไม!ผิดกติกา) ซ่ึงการเข�ากระทํานั้นต�องหนักแน!น มีน้ําหนักและมีแรงส!ง อย!าง
เห็นได�ชัด 

 - การใช�เท�าหรือการยกขากระทํา จะได�คะแนนเม่ือการเข�ากระทํานั้นถูกเป`าหมายด�วย
เทคนิคการใช�เท�า (ในลักษณะใดก็ได�ท่ีไม!ผิดกติกา) ซ่ึงการเข�ากระทํานั้นต�องหนักแน!น มีน้ําหนัก และ
มีแรงส!ง อย!างเห็นได�ชัด 
 - การใช�เทคนิคทําล�ม จะได�คะแนนเม่ือผู�แข!งขันสามารถทําให�คู!ต!อสู�ล�มลงโดยสมบรูณ� 
ภายใน 5 วินาที (การทําให�ร!างกายส!วนหนึ่งส!วนใดต้ังแต!เข!าสัมผัสพ้ืน) เทคนิคการทําล�มไม!ได�เก่ียวกับ
การปล้ํา การทําลักษณะนี้ต�องเกิดข้ึนเนื่องจาก ความพยายามในการท่ีจะป`องกันตัวจากการเข�าทํา 
หรือเกิดข้ึนจากมีการเข�าทําก!อน 
 
การทําผิดกติกาการแข�งขัน                                                                          
 ถ�านักกีฬาทําผิดกติกาจะถูกลงโทษ ดังนี้ 
 ความผิด สถานเบา จะถูกตัดคะแนน 1 คะแนน และ 2 คะแนน ตามลําดับ ความผิดสถาน
เบา เช!น กอด รัด ฟ�ด เหวี่ยง ออกนอกสนามแข!งขัน พยายามใช�มือยึดเกราะคู!ต!อสู� เตะมือหรือเตะขา 
การทําผิดสถานเบาจะเริ่มจากการตัดคะแนน 1 คะแนนก!อนแล�วตัด 2 คะแนน ถ�ากระทําผิดอีก
หลังจากถูกตัด 2 คะแนนแล�ว จะถูกเปลี่ยนเป=นความผิดสถานหนักโดยต�องเกิดข้ึนภายในยกเดียวกัน 
แต!เม่ือเริ่มยกใหม! กรรมการจะเริ่มทําการตัดคะแนนจาก 1 คะแนนใหม!อีกครั้ง ความผิดสถานเบาจะ
นับเป=นยกต!อยก เม่ือเริ่มยกใหม!ก็จะเริ่มนับการตัดคะแนนใหม!  
 ความผิด สถานหนัก จะถูกตัดคะแนน 5 คะแนน 10 คะแนน และปรับเป=นแพ�ฟาล�วในท่ีสุด
หากมีการทําผิดหลังจากถูกตัด 10 คะแนนไปแล�ว ความผิด สถานหนัก เช!น กระทําคู!ต!อสู�ก!อนผู�
ตัดสินสั่งเริ่มแข!งขัน กระทําคู!ต!อสู�หลังจากผู�ตัดสินสั่งหยุด กระทําคู!ต!อสู�ในส!วนท่ีไม!ใช�เป`าหมาย เช!น 
ลําคอ ใบหน�า อวัยวะเพศ แสดงกริยาก�าวร�าว ใช�คําหยาบคาย ต!อผู�ตัดสินชี้ขาด และประธานผู�ตัดสิน 
การถูกลงโทษแบบนี้จะมีผลต!อเนื่องตลอดทุกยก 
 
การตัดสินผู�ชนะการแข�งขัน  
 1. การชนะโดยคะแนน (Winning Score) 
 - ในกรณีท่ีแข!งขันครบ 3 ยก นักกีฬาท่ีได�คะแนนมากกว!าเป=นผู�ชนะ  
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 - ถ�าคะแนนเท!ากัน ผู�ท่ีถูกตัดคะแนนน�อยกว!าจะเป=นผู�ชนะ  
 - เม่ือเสมอกันอีก นักกีฬาท่ีมีคะแนนเทคนิคสูงกว!าจะเป=นผู�ชนะ (1+3, 3 , 1+2, 2 , 1+1, 1) 
 - ถ�าคะแนนเทคนิคเท!ากันให�ทําการแข!งขันใหม!ในยกท่ี 4   
 - หลังจากแข!งในยกท่ี 4 แล�วหากยังเสมอกันให�ทําการชั่งนํ้าหนักนักกีฬา นักกีฬาท่ีน้ําหนัก
ตัวน�อยกว!าจะเป=นผู�ชนะและสุดท�าย ถ�ายังเสมอกันอีกให�ตัดสินด�วยการจับฉลาก 
 2. การชนะโดยเทคนิค (Technical Win) 
  - โดยแพทย�สนาม  
  - โดยตัวนักกีฬาเอง  
  - โดยผู�ฝbกสอน  
  - โดยผู�ชี้ขาด 
 3. ชนะโดยสมบูรณ� หรือชนะโดยน็อคเอาท�(Absolute Win)                                                                                                               
  - นักกีฬาท่ีถูกกระทําอย!างถูกต�องตามกติกาอยู!ในสภาพท่ีไม!สามารถจะทําการแข!งขัน
ต!อไปได�ภายใน 10 วินาที  
 4. การชนะโดยให�ออกจากการแข!งขัน (Win due to Disqualification) 
  - ถูกตัดคะแนนแบบรุนแรง 2 ครั้ง (5, 10) แล�วยังทําความผิดสถานหนักอีก นักกีฬาไม!
ผ!านการชั่งน้ําหนักก!อนแข!งขัน  
 5. การชนะเนื่องจากคู!แข!งขันฝcมือต!างกันมาก (R.S.C.) 
  - เม่ือผู�ชี้ขาดเห็นว!าคู!แข!งขันมีความสามารถต!างกันมาก 
 6. การชนะเนื่องจากคู!ต!อสู�ไม!ปรากฏตัวท่ีสนามแข!งขัน หรือชนะผ!าน (Walk Over) 
 
คณะกรรมการผู�ตัดสินช้ีขาด     
 การทําหน�าท่ีของคณะกรรมการผู�ตัดสินชี้ขาดต!อการแข!งขัน 1 คู!ประกอบไปด�วย 
  - ประธานผู�ตัดสิน    จํานวน    1 คน 
  - ผู�ช!วยประธานผู�ตัดสิน จํานวน    2 คน 
  - ผู�ตัดสินชี้ขาด     จํานวน    1 คน 
  - กรรมการให�คะแนน     จํานวน    5   คน  
 
คําอธิบายเก่ียวกับการตัดสินและระเบียบสําหรับการแข�งขันป�นจักสีลัตนานาชาติ 
 1. กติกาข�อ  14.1   ระเบียบการแข!งขัน 
  ก.  หลักการของการแข!งขัน  :  หลักการของการแข!งขัน หมายถึงการใช�เทคนิคต!าง ๆ       
ในการแข!งขันท่ีผู�แข!งขันจะต�องพัฒนารูปแบบของการต!อสู� โดยเริ่มจากเทคนิคท!าจับคู! ท!าในการต!อสู�  
พร�อมกับการการคํานวณระยะทางระหว!างผู�แข!งขันกับคู!ต!อสู�  การประสานสัมพันธ�ของการเข�าทํา
และการป`องกัน  แล�วกลับไปสู!การใช�เทคนิคท!าจับคู!ใหม! 
  ข.  กลวิธีของท!าจับคู!  :  ท!าการเข�าจับคู!เป=นกลวิธีท!าหนึ่ง โดยมีจุดมุ!งหมายเพ่ือการเข�า
ทําและการป`องกันท่ีเป=นลักษณะของกีฬาป�นจักสีลัต ประกอบด�วย การประสานสัมพันธ�ของการวาง
เท�าท!าของร!างกาย  และท!าของมือ เทคนิคการจับคู! เป=นท!าเร่ิมต�นก!อนท่ีจะก�าวไปสู!ท!าในการแข!งขัน 
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คือ ท!าในการเข�าทําและท!าป`องกัน ซ่ึงในท่ีสุดก็จะกลับมาสู!ท!าจับคู!อีกครั้งหนึ่ง หลังจากท่ีผู�แข!งขันได�
เป=นผู�เข�ากระทําหรือเป=นฝ�ายป`องกัน  การแข!งขันจะดําเนินการต!อไปจนกระท่ังสิ้นสุดการแข!งขัน  ผู�ชี้
ขาดจะใช�คําสั่ง “พาแซง”(Pasang)  และ  “มูลาย”  (Mulai) 

  ค.  การก�าวเท�า  :  การก�าวเท�า  หมายถึง  การท่ีผู�แข!งขันพยายามท่ีจะเคลื่อนไหวให�ได�
ระยะตามต�องการ  โดยมีวัตถุประสงค�เพ่ือเข�าทําคู!ต!อสู�  ท!าทาง การเคลื่อนไหวทําได�โดยการยกเท�า   
ลากเท�า  การหมุน การก�าวชิด  หรือการกระโดด การวิ่งหรือท!าทางเคลื่อนไหวใด ๆ ก็ตามท่ีไม!มี
ลักษณะการประสานสัมพันธ�ท่ีดีตามแบบของป�นจักสีลัต จะไม!ได�รับอนุญาตให�กระทํา ผู�ชี้ขาดจะใช�
คําสั่งว!า “ลังคาห�”(Langkah)  ถ�าผู�แข!งขันไม!ปฏิบัติท!าทางการเคลื่อนไหวอย!างมีศิลปะ และผู�ชี้ขาด
จะใช�คําสั่งว!า  “สีลัต”(Silat)  ถ�าผู�แข!งขันไม!ได�ต!อสู�ตามเทคนิคศิลปะการต!อสู�แบบสีลัต 
  ง.  การเข�าทําท่ีติดต!อกัน  :  รูปแบบของการแข!งขันต�องประกอบด�วยการเข�าทําหรือ
การป`องกันท่ีติดต!อกัน  ซ่ึงเป=นไปตามลําดับอย!างมีระเบียบได�มากท่ีสุด 4 ครั้ง  ผู�แข!งขันจะใช�การเข�า
ทําติดต!อกันด�วยการรุกและป`องกันได�ไม!เกินชุดละ 4 ครั้ง ถ�าผู�แข!งขันทําเกิน  ผู�ชี้ขาดจะสั่งหยุดการ
แข!งขัน  การเข�าทําคู!ต!อสู�ด�วยมือท่ีมีรูปแบบ  (วิธี)  อย!างเดียวกันซํ้ากัน 2 ครั้ง  จะนับเข�าทําเพียง  1  
ครั้งเท!านั้น  เพ่ือพัฒนาให�หลักการของการแข!งขันเป=นไปด�วยดี  ชุดของการเข�าทําจะต�องปฏิบัติใน
รูปแบบและวิธีต!าง ๆ  กัน 
  จ.  การลงโทษ : การกระทําท่ีละเมิดกติกาท่ีได�กล!าวมาแล�ว จะได�รับคําแนะนํา จากผู�ชี้
ขาดก!อนเป=นครั้งแรก และถ�าผู�แข!งขันยังละเมิดกติกาอีก ผู�แข!งขันจะได�รับการเตือนและการตําหนิ
โทษจากผู�ชี้ขาดในท่ีสุด 
 2.  กติกาข�อ  4.4  และ  ข�อ  4.5  การกระทําผิดและการลงโทษ 
  ก.  การกระทําผิดท่ีเกิดข้ึนบ!อย ๆ  คือ  การเข�ากระทําท่ีอวัยวะต!าง ๆ ของร!างกาย ซ่ึง
ไม!ได�เป=นเป`าหมายท่ีถูกต�องตามกติกา ได�แก! บริเวณคอ  ศีรษะ  ท�องด�านล!าง  และอวัยวะเพศ ถ�าเข�า
กระทําบริเวณท่ีห�ามไว�โดยตรงและรวดเร็ว  จนเป=นเหตุให�คู!ต!อสู�ได�รับบาดเจ็บหรือล�มลง  ผู�ท่ีเข�า
กระทําจะได�รับการตําหนิโทษ  และถ�าคู!ต!อสู�ท่ีได�รับบาดเจ็บจนไม!สามารถทําการแข!งขันต!อได� โดย
การวินิจฉัยของแพทย�ประจําสนาม  ผู�แข!งขันท่ีทําผิดจะถูกให�ออกจากการแข!งขัน  การพยายามจะ
เข�ากระทําไปท่ีส!วนต!าง ๆ  ของร!างกาย  ซ่ึงเป=นเป`าหมายท่ีไม!ถูกต�องตามกติกาจะได�รับการเตือน  
และถ�ายังพยายามทําต!อไปอีก  ผู�เข�ากระทําจะได�รับการตําหนิโทษ 
  ข.  การใช�เทคนิคการป`องกันไม!ถูกต�อง  :  การเข�าทําท่ีเป`าหมายซ่ึงถูกต�องตามกติกา 
แต!เกิดผิดพลาดไปถูกเป`าหมายส!วนท่ีไม!ถูกตามกติกา เนื่องจากความผิดพลาดในการใช�เทคนิคการ
ป`องกันของคู!ต!อสู� (การหลบหลีกท่ีไปตรงกับทิศทางของการเข�ากระทํา) การเข�ากระทําครั้งนั้นจะไม!
ถือว!าเป=นการละเมิดกติกาถ�าผู�แข!งขันท่ีถูกกระทําด�วยลักษณะดังกล!าวมานี้ไม!สามารถท่ีจะแข!งขัน
ต!อไปได�โดยการวินิจฉัยของแพทย�ประจําสนาม ผู�แข!งขันผู�นั้นจะถูกประกาศให�เป=นผู�แพ�โดยเทคนิค 
  ค.  โดยหลักการแล�ว  ผู�แข!งขันไม!ควรท่ีแสร�งทําเป=นบาดเจ็บเพ่ือท่ีจะได�เป=นผู�ชนะ  โดย
คู!ต!อสู�ถูกให�ออกจากการแข!งขัน  ดังนั้น  ผู�ท่ีชี้ขาดจึงต�องสังเกตเสมอว!า  การใช�เทคนิคในการแข!งขัน
เป=นไปตามหลักการท่ีดีของการกีฬาหรือไม! 
  ง.  ระดับการลงโทษ : ระดับการลงโทษท่ีตัดสินโดยผู�ชี้ขาดมีดังนี้ การเตือนสําหรับการ
ละเมิดกติกาท่ีไม!รุนแรง  ผู�ชี้ขาดต�องแจ�งให�ผู�แข!งขันทราบ การเตือนจะมีผลบังคับใช�ภายในการ
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แข!งขันหนึ่งยกเท!านั้น ซ่ึงในระหว!างการแข!งขันหนึ่งยกนี้  การเตือนอาจจะเปลี่ยนข้ึนเป=นการตําหนิ
โทษก็ได� ผู�แข!งขันท่ีได�รับการตําหนิโทษครั้งท่ี 1 และครั้งท่ี 2 เม่ือผู�แข!งขันได�รับการตําหนิโทษครั้งท่ี 3 
ผู�แข!งขันจะถูกจับให�แพ�โดยให�ออกจากการแข!งขัน  การตําหนิโทษมีผลบังคับใช�ตลอดการแข!งขันทุก
ยก 
 3.  กติกาข�อ 5.1 และข�อ5.2การให�คะแนนและข�อกําหนดสําหรับเทคนิคการให�คะแนน 
  ก. การให�คะแนนสําหรับเทคนิคการต!อสู�:การให�คะแนนสําหรับเทคนิคการต!อสู�นั้น          
มีความคาดหวังว!าผู�แข!งขันโดยใช�หลักการแข!งขันท่ีดีด�วยการใช�เทคนิคและกลวิธี  โดยไม!มุ!งหวังเพ่ือ
การเข�าทําอย!างเดียว  ในการแข!งขันท่ีแท�จริง  ผู�แข!งขันจะต�องสามารถหลบหลีกและโต�ตอบโดยการ
เข�ากระทํากลับไป  (รูปแบบการสกัด)  ซ่ึงจะได�คะแนนดีกว!าผู�แข!งขันท่ีมุ!งเข�ากระทําโดยอย!างเดียว  
เพ่ือให�การแข!งขันมีผลดีข้ึนการต!อสู�ควรใช�กลวิธีท่ีเรียกว!า“การรุกและการรับ” 
(GiveandTakeTactics) และผู�แข!งขันท่ีต!อสู�ด�วยการใช�กลวิธีโดยการรุก (GiveTactics)  มีโอกาสมาก
ท่ีจะได�คะแนนดีกว!า 
  ข.  การหลบหลีกและการโต�ตอบท่ีได�คะแนน  :  การหลบหลีกและการโต�ตอบท่ีได�
คะแนน คือ ความสามารถในการหลบหลีกป`องกันหรือสกัดการเข�ากระทําของคู!ต!อสู�ได�แล�วตามด�วย
การเข�าทําถูกเป`าหมายของคู!ต!อสู�  หรือตามด�วยการทําให�คู!ต!อสู�ล�มลงได�โดยใช�เทคนิคทําให�ล�ม (จะได�
คะแนน 1+1 หรือ 1+2 หรือ 1+3)  ตามแต!กรณี 
  ค. การเข�าทําถูกเป`าหมาย : การเข�าทําถูกเป`าหมายจะพิจารณาจากการเข�ากระทําท่ีถูก
เป`าหมายอย!างมีน้ําหนักและมีแรงส!ง อยู!ในท!าท่ีมีการวางเท�าดีและม่ันคง มีความแม!นยําในระยะทาง
และทิศทางในการเข�ากระทํา 
  ง.  เทคนิคทําให�ล�ม 
   1)  เทคนิคทําให�ล�มอาจจะทําได�โดย  การกระทําโดยตรง  การป�ดด�วยเท�า  การงัด
ด�วยเท�า  หรือการใช�เทคนิคทําให�ล�มด�วยการจับขาก!อนทํา 
   2)  ใช�ท!าป�ดด�วยเท�า  การงัดด�วยเท�า  การใช�เท�าขัดให�คู!ต!อสู�สะดุดล�ม และการใช�
เทคนิคท!ากรรไกร  (ใช�ขาหนีบ)  จะจับหรือปล้ําคู!ต!อสู�ก!อนเข�าทําไม!ได�  แต!อาจจะใช�การผลักหรือดัน
ช!วย  การใช�ท!าป�ดด�วยเท�า  อาจจะทําพร�อมกับเหวี่ยงให�คู!ต!อสู�ล�มลงกับพ้ืนได� และถ�าคู!ต!อสู�สามารถ
หลบหลีกเทคนิคท!านี้ได�  ผู�แข!งขันสามามารถเข�าทําต!อไปด�วยท!าปกติได�  แต!ต�องไม!เข�าจับหรือทับคู!
ต!อสู�ด�วยน้ําหนักตัวท้ังหมดของผู�แข!งขัน 
  3) เทคนิคทําให�ล�ม  โดยใช�กลวิธีแบบการจับ ต�องทําเพ่ือพยายามท่ีจะป`องกันตนเอง
จากการเข�ากระทํา  หรือถูกกระทําก!อนและต�องไม!ทํากลับด�วยการเข�ากระทําโดยตรง แต!อาจจะทํา
โดยการผลักหรือใช�ท!าป�ดด�วยเท�า  การทําให�คู!ต!อสู�ล�มหลังจากการเข�าจับ จะต�องทําให�ล�มลงภายใน
เวลา 5 วินาที ถ�าไม!สามารถทําให�คู!ต!อสู�ล�มลงได�  ผู�ชี้ขาดจะแยกผู�แข!งขันออกจากกันและถือว!าไม!มี
การล�มเกิดข้ึน 
  4) การเข�ากระทําอย!างต!อเนื่อง โดยผู�แข!งขันท้ังสองคน เม่ือผู�แข!งขันคนหนึ่งหรือท้ังสอง
คนล�มลง จะนับว!าเป=นการล�ม และถ�าผู�แข!งขันคนใดคนหนึ่งไม!สามารถลุกข้ึนจะถูกนับจนครบ 10 จะ
ถูกตัดสินให�แพ�โดยสมบูรณ� (น1อคเอาท�) หรือถ�าผู�แข!งขันท้ังสองคนไม!สามารถลุกข้ึนผู�ชี้ขาดจะนับผู�
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แข!งขันท้ังสองคน ระหว!างการนับ ถ�าผู�แข!งขันท้ังสองคนไม!สามารถลุกข้ึนหลังจากท่ีมีการนับถึง 10 
จะตัดสินผู�ชนะจากคะแนนของการแข!งขัน 
  5) การล�มลงด�วยตนเอง ถ�าผู�แข!งขันล�มลงด�วยตนเอง  โดยไม!ใช!เกิดข้ึนจากการเข�า
กระทําของคู!ต!อสู� และไม!สามารถลุกข้ึนมาได� ผู�แข!งขันท่ีล�มลงด�วยตนเองนี้จะถูกนับ 10 และจะถูก
ตัดสินให�แพ�โดยเทคนิค 
  6)  การจับคู!ต!อสู�ท่ีใช�เทคนิคทําให�ล�มหรือการจับท่ีผู�ช้ีขาดแจ�งว!าเป=นการจับท่ีไม!เป=นผล  
การจับท่ีไม!เป=นผลจะเกิดข้ึนในกรณีต!อไปนี้ 
   6.1  ถ�าคู!ต!อสู�สามารถเข�าทําถูกเป`าหมายท่ีถูกต�องตามกติกา 
   6.2  ถ�าคู!ต!อสู�สามารถท่ีจะจับยึดมือ  หรือไหล!ของผู�แข!งขัน  และสามารถหยุด
กระบวนการท่ีจะทําให�ล�มลงได� 
   6.3  ผู�แข!งขันใช�กระบวนการท่ีจะทําให�ล�มนานเกินกว!า 5 วินาที  หรือมีการปล้ํา
เกิดข้ึน 
   6.4  ถ�าผู�แข!งขันล�มลง  ขณะท่ีพยายามใช�เทคนิคการทําให�ล�มกับคู!ต!อสู�  ถ�าอยู!ใน
ระหว!างการจับผู�แข!งขัน  ผู�แข!งขันท่ีถูกจับท่ีเท�าสามารถจับไหล!คู!ต!อสู�  และสามารถทําให�คู!ต!อสู�ล�มลง
ในภายในระยะเวลา  5  วินาที  (ก!อนผู�ชี้ขาดสั่งหยุด)  การล�มลงพ้ืนนั้นจะถือว!าเป=นผล ถ�าการจับ
ดังกล!าวแน!นมาก  ถูกท่ีคอหรือศีรษะ  หรือผู�แข!งขันท้ังสองคนล�มลง  ผู�แข!งขันท่ีเป=นผู�จับอยู!จะได�รับ
การเตือน 
 
7)  การล�มออกนอกบริเวณสังเวียน 
   7.1  การใช�เทคนิคทําให�ล�มท่ีมีผลทําให�คู!ต!อสู�ล�มออกนอกบริเวณสังเวียน  นั่นก็คือ  
การท่ีบางส!วนของร!างกายอยู!นอกเส�นแบ!งเขตของบริเวณสังเวียนแข!งขัน  การล�มครั้งนั้นถือว!าไม!เป=น
ผล 
   7.2  ถ�าการล�มเกิดข้ึนภายในบริเวณสังเวียน  และตัวคู!ต!อสู�ไถลออกนอกบริเวณ
สังเวียนหลังการล�ม  ให�ถือว!าการล�มครั้งนี้เป=นผล 
   7.3  สําหรับการเข�าทําท่ีถูกกติกามีผลให�คู!ต!อสู�ล�มลงภายในบริเวณสังเวียน และไม!
สามารถลุกข้ึนมาได�  หรือยังมึนงงอยู!  ผู�แข!งขันท่ีล�มมีเวลาท่ีจะลุกข้ึนภายใน 10 วินาที  เพ่ือท่ีจะ
แข!งขันต!อไป  และถ�าไม!สามารถแข!งขันต!อไปได�อีกจะถูกตัดสินให�แพ�โดยสมบูรณ� (น1อคเอาท�) 
4.  การยุติป�ญหาท่ีตกลงกันไม!ได�ระหว!างการแข!งขัน 
  ก.  การเสนอป�ญหาท่ีตกลงกันไม!ได�ในระหว!างการแข!งขัน  ต�องกระทําอย!างสุภาพ  
ภายในระยะเวลา  10  นาที  หลังจากการแข!งขันยุติลง  และต�องปฏิบัติตามข�อบังคับอ่ืน ๆ 
  ข.  การตัดสินใจข้ันแรกเก่ียวกับป�ญหาท่ีตกลงกันไม!ได�  จะถูกตัดสินโดยประธานแข!งขัน 
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หลักการให�คะแนนกีฬาป�นจักสีลัต 
 การให�คะแนน 

 การให�คะแนน สําหรับการแข!งขันจากเทคนิคของการต!อสู�มีดังต!อไปนี้ 

  - ได� 1 คะแนน สําหรับการกระทําถูกเป`าหมายด�วยการใช�มือ โดยคู!ต!อสู�ไม!ได�หลบหลีก
ป`องกันหรือโต�ตอบ 

  - ได� 2 คะแนน สําหรับการกระทําถูกเป`าหมายด�วยการใช�เท�า โดยคู!ต!อสู�ไม!ได�หลบหลีก
ป`องกันหรือโต�ตอบ 

  - ได� 3 คะแนน สําหรับการใช�เทคนิคการทําให�ล�ม มีผลทําให�การล�มสมบูรณ� 
  - ได� 1+1 คะแนน สําหรับการโต�ตอบ ป`องกัน หรือหลบหลีกจากการเข�าทําของคู!ต!อสู�
อย!างได�ผล และตามด�วยการเข�ากระทําถูกเป`าหมาย ด�วยการใช�มือโดยทันที 
  - ได� 1+2 คะแนน สําหรับการโต�ตอบ ป`องกัน หรือหลบหลีกจากการเข�าทําของคู!ต!อสู�
อย!างได�ผล และตามด�วยการเข�าทําถูกเป`าหมาย ด�วยการใช�เท�าโดยทันที 
  - ได� 1+3 คะแนน สําหรับการโต�ตอบ ป`องกัน หรือหลบหลีกจากการเข�าทําของคู!ต!อสู�
อย!างได�ผล และตามด�วยการใช�เทคนิคการทําให�คู!ต!อสู�ล�มสมบูรณ� โดยทันที 
 ข�อ 5.2 ระบบเทคนิคการให�คะแนน 
  1. ผู�แข!งขัน  จะได�คะแนนสําหรับการป`องกันและโต�ตอบ เม่ือผู�แข!งขันทําการสกัดก้ัน
การเข�ากระทําของคู!ต!อสู�อย!างได�ผล ด�วยการใช�เทคนิคการป`องกัน หรือโดยการป�ดการเข�าทําของคู!
ต!อสู�และตามด�วยการกระทําโต�ตอบถูกเป`าหมาย หรือตามด�วยการใช�เทคนิคทําให�คู!ต!อสู�ล�มโดย
สมบูรณ�ในทันทีทันใด 
  2. ผู�แข!งขันจะได�คะแนนสําหรับเทคนิคการหลบหลีก เม่ือผู�แข!งขันสามารถหลบหลีก 
พ�นจากการเข�ากระทําของคู!ต!อสู� ด�วยการใช�เทคนิคการหลบหลีกป`องกัน ไม!ให�คู!ต!อสู�เข�ากระทําถูก
เป`าหมายท่ีต�องการได� และตามด�วยการกระทํา โต�ตอบถูกเป`าหมาย หรือตามด�วยการใช�เทคนิคทําให�
คู!ต!อสู�ล�มโดยสมบูรณ�ในทันทีทันใด 
  3. การใช�มือเข�ากระทํา จะได�คะแนนเม่ือการเข�ากระทําน้ันถูกเป`าหมายด�วยเทคนิคการ
ใช�มือ (ในลักษณะใดก็ได�ท่ีไม!ผิดกติกา) ซ่ึงการเข�ากระทํานั้นต�องหนักแน!น มีน้ําหนักและมีแรงส!ง 
อย!างเห็นได�ชัด 
  4. การใช�เท�า หรือขาเข�ากระทํา จะได�คะแนนเม่ือการเข�ากระทํานั้นถูกเป`าหมายด�วย
เทคนิคการใช�เท�า (ในลักษณะใดก็ได�ท่ีไม!ผิดกติกา) ซ่ึงการเข�ากระทําน้ันต�องหนักแน!น มีน้ําหนัก 
  5. การใช�เทคนิคการทําให�ล�มจะได�คะแนนเม่ือผู�แข!งขันสามารถทําให�คู!ต!อสู�ล�มลงโดย
สมบูรณ� นั้นคือการทําให�ส!วนต!าง ๆ ของร!างกายส!วนใดส!วนหนึ่งถูกพ้ืน เทคนิคการทําให�ล�มไม!ได�
เก่ียวกับการปล้ํา  และผู�แข!งขันไม!จําเป=นต�องล�มลงกับพ้ืน หรือหมดสติจากการทําให�ล�มลงของคู!ต!อสู� 
หากการใช�เทคนิคทําให�ล�มเกิดข้ึนพร�อมกับการจับส!วนต!าง ๆ ของร!างกายคู!ต!อสู�  การทําลักษณะนี้
ต�องเกิดข้ึนเนื่องจากความพยายามในการท่ีจะป`องกันตัวจากการเข�าทํา หรือเกิดข้ึนเนื่องจากมีการเข�า
ทําก!อน 
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  6. การเข�ากระทําด�วยมือ เท�าหรือขา ซ่ึงเป=นความพยายามท่ีจะทําให�ตนเองเป=นอิสระ
จากการจับของคู!ต!อสู� ถูกเป`าหมาย การกระทํานี้ถือว!าเป=นการกระทําครั้งเดียวถึงแม�ว!าจะกระทํา
หลาย ๆ ครั้งก็ตาม 
 หมายเหตุ การให�คะแนนสําหรับการหลบหลีก ป`องกันแล�วโต�ตอบในทันทีทันใดนั้น จะให�
คะแนน 1 คะแนนสําหรับการป`องกันหรือหลบหลีก แล�วบวกด�วยคะแนนจากการโต�ตอบ (การเข�า
กระทําตามเทคนิคท่ีใช�) คือ ถ�าใช�มือจะได�คะแนน 1+1 ใช�เท�าหรือขาได�คะแนน 1+2 และถ�าโต�ตอบ
ด�วยการกระทําให�คู!ต!อสู�ล�มอย!างสมบูรณ�จะได�คะแนน 1+3 
 ข�อ 5.3 ระบบการให�คะแนนในการลงโทษ 
  -1   (ลบหนึ่ง) คะแนน จะให�เม่ือผู�แข!งขันได�รับการเตือนครั้งท่ี 1 
  -2   (ลบสอง) คะแนน จะให�เม่ือผู�แข!งขันได�รับการเตือนครั้งท่ี 2 
  -5   (ลบห�า) คะแนน จะให�เม่ือผู�แข!งขันได�รับการตําหนิโทษครั้งท่ี 1  
  -10 (ลบสิบ) คะแนน จะให�เม่ือผู�แข!งขันได�รับการตําหนิโทษครั้งท่ี 2  
(สมาคมป�นจักสีลัตแห!งประเทศไทย.(2555), เอกสารการอบรมกรรมการผู�ตัดสินชี้ขาดป�นจักสีลัต
ระดับชาติ ข้ัน 1) 
 
สมรรถภาพทางกายในการฝoกทักษะกีฬาป�นจักสีลัต 
 หลักการฝbกการพัฒนากล�ามเนื้อ 
  ในการแข!งขันกีฬานั้นนักกีฬาจําเป=นต�องมีการพัฒนาพลังกล�ามเนื้อของตนเพ่ือใน
สถานการณ�ต!าง ๆของการแข!งขันซ่ึงอาจจะแตกต!างกันไปบางตามชนิดกีฬา (Bompa.1993:251) ได�
สรุปแบบของพลังกล�ามเนื้อท่ีใช�ในสถานการณ�ของการแข!งขันกีฬาไว� ดังนี้ 
 1.  พลังกล�ามเนื้อท่ีใช�ในการลงสู!พ้ืนและเปลี่ยนทิศทาง (Landing/Reactive  Power) 
ในการแข!งขันกีฬาหลายชนิดนั้นทักษะในการลงสู!พ้ืนเป=นทักษะท่ีสําคัญอย!างหนึ่ง และมักจะต!อเนื่อง
กับทักษะของการเปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดด นักกีฬาจําเป=นต�องใช�พลังกล�ามเนื้อในการควบคุม
ร!างกายในขณะลงสู!พ้ืนและสามารถท่ีจะปฏิบัติทักษะท่ีตามมานั้นได�อย!างรวดเร็วไม!ว!าจะเป=นการ
เปลี่ยนทิศทางหรือการกระโดดก็ตามพลังกล�ามเนื้อท่ีใช�ในการควบคุมร!างกายและลดแรงกระแทก
ในขณะลงสู!พ้ืนจะมีความสัมพันธ�กับความสูงของการตกลงสู!พ้ืนนั้น การลงสู!พ้ืนจากความสูง  80 – 
100  เซนติเมตรนั้นข�อเท�าจะต�องรับน้ําหนักประมาณ  6 – 8  เท!าของน้ําหนักตัวซ่ึงในขณะท่ีลงสู!พ้ืน
นั้นกล�ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพ่ิมข้ึน  (Eccentric  Contraction)  นักกีฬาท่ีได�รับการพัฒนา
พลังกล�ามเนื้อมาอย!างดีแล�วก็จะสามารถควบคุมร!างกายและลดแรงกระแทกในขณะลงสู!พ้ืนได�ซ่ึง
กล�ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพ่ิมข้ึนหลังจากนั้นถ�ามีการกระโดดข้ึนในทันทีหรือมีการเปลี่ยน
ทิศทางกล�ามเนื้อมัดนั้นก็จะหดตัวแบบความยาวลดลง (Concentric    Contraction)  สถานการณ�
เหล!านี้จะเกิดข้ึนในการแข!งขันกีฬาประเภททีมชนิดต!าง ๆและกีฬาท่ีใช�แร็คเก็ต  (Racket) 
 2.  พลังกล�ามเนื้อท่ีใช�ในการทุ!ม – พุ!ง – ขว�าง  (Throwing  Power) ในการแข!งขัน
กีฬาหลายชนิดท่ีต�องมีการทุ!ม – พุ!ง – ขว�างอุปกรณ�กีฬาแต!ละชนิดนั้นต�องการพลังกล�ามเนื้อเพ่ือท่ีจะ
สร�างความเร็วให�กับอุปกรณ�กีฬาเหล!านั้นจากจุดเริ่มต�นให�เร็วท่ีสุดเท!าท่ีจะทําได�และมีอัตราเร!งเพ่ิมข้ึน
ตลอดระยะทางของการเคลื่อนท่ีโดยเฉพาะอย!างยิ่งในกีฬาชนิดท่ีจะต�องปล!อยอุปกรณ�ออกไปจากมือ
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เพ่ือให�ได�ระยะทางมากท่ีสุด 
 3.  พลังกล�ามเนื้อท่ีใช�ในการกระโดดข้ึนจากพ้ืน (Take – off Power) ในการแข!งขัน
กีฬาหลายชนิดท่ีมีการกระโดดนั้นต�องการพลังกล�ามเนื้อในลักษณะแรงระเบิด (Explosive) เพ่ือให�
ประสิทธิภาพของการกระโดดดีท่ีสุดซ่ึงเป=นการกระโดดในขณะท่ีวิ่งมาด�วยความเร็วสูงหรือมีการย!อตัว
ก!อนท่ีจะกระโดดข้ึนไปซ่ึงถ�ายิ่งย!อตัวลงมากก็จะต�องมีพลังกล�ามเนื้อมากเพ่ือท่ีจะออกแรงยกตัวลอย
ข้ึนจากพ้ืนได�อย!างรวดเร็วแต!ถ�านักกีฬามีพลังกล�ามเนื้อไม!มากพอก็จะทําให�การกระโดดนั้นช�าลงและ
มีผลให�ประสิทธิภาพของการกระโดดลดลงด�วย 
 4.  พลังกล�ามเนื้อท่ีใช�ในการเริ่มต�นเคลื่อนท่ี  (Starting Power) ในการแข!งขันกีฬา
หลายชนิดท่ีความเร็วต�นของการเคลื่อนท่ีมีผลต!อประสิทธิภาพของการเคลื่อนท่ีนั้นๆสถานการณ�
เหล!านี้จะเกิดข้ึนในการแข!งขันกีฬาท่ีมีการต!อสู�การออกอาวุธได�เร็วกว!าย!อมได�เปรียบคู!ต!อสู�รวมท้ังการ
เริ่มต�นวิ่งออกจากท่ียันเท�าของนักวิ่งระยะสั้นผู�ท่ีมีพลังกล�ามเนื้อมากกว!าก็จะเริ่มต�นวิ่งได�เร็วกว!า 
 5.  พลังกล�ามเนื้อท่ีใช�ในการชะลอความเร็ว (Deceleration Power) ในการแข!งขัน
กีฬาประเภททีมชนิดต!าง ๆและกีฬาท่ีใช�แร็คเก็ตท่ีมีการหลอกล!อคู!ต!อสู�หรือมีการชะลอความเร็วสลับ
กับการเร!ง ความเร็วหรือมีการชะลอความเร็วแล�วเปลี่ยนทิศทางต�องการพลังกล�ามเนื้อเป=นอย!างมาก 
ซ่ึงกล�ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพ่ิมข้ึนเพ่ือรับแรงกระแทกจากการวิ่งจําเป=นต�องมีพลังกล�ามเนื้อ
มากพอซ่ึงการเคลื่อนไหวในลักษณะนี้จะเกิดการบาดเจ็บกล�ามเนื้อได�ง!าย 
 6.  พลังกล�ามเนื้อท่ีใช�ในการเร!งความเร็ว (Acceleration Power) ในการแข!งขัน
ประเภททีมและกีฬาประเภทบุคคลชนิดต!าง ๆท้ังท่ีแข!งขันกันบนบกและในน้ําต!างก็มีสถานการณ�ใน
การเร!งความเร็วด�วยกันท้ังสิ้นพลังกล�ามเนื้อเป=นองค�ประกอบท่ีสําคัญในการขับเคลื่อนร!างกายไป
ข�างหน�าอย!างรวดเร็วหรือสามารถเอาชนะแรงต�านทานของน้ําได� 
 รูปแบบของพลังกล�ามเนื้อท้ังหกลักษณะนี้เป=นความสามารถของกล�ามเนื้อท่ีจะออกแรงได�
อย!างรวดเร็วซ่ึงมีพ้ืนฐานมาจากความแข็งแรงของกล�ามเนื้อโดยการทํางานของเส�นใยกล�ามเนื้อชนิดท่ี
หดตัวได�เร็ว (Fast Twitch Fiber) ดังนั้นการออกแบบโปรแกรมการฝbกควรคํานึงถึงองค�ประกอบของ
พลังกล�ามเนื้อท้ัง 6 ลักษณะท่ีกล!าวมา คือ พลังกล�ามเนื้อในการกระโดดข้ึนจากพ้ืนและลงสู!พ้ืนแล�ว
เคลื่อนท่ีเปลี่ยนแปลงทิศทางความสามารถของการเริ่มต�นเคลื่อนท่ีการเร!งความเร็วและการชะลอ
ความเร็ว  ซ่ึงจะเหมาะสมกับการเสริมสร�างประสิทธิภาพของนักกีฬาท้ังประเภทบุคคลและทีม  
(ยูโสบ ดําเต1ะ. 2554:10) 
 
 หลักการฝoกการพัฒนาความแข็งแรง 
 โอ’เช (O’Shea. 2000:15-19) เสนอแนะว!าในการพัฒนาความแข็งแรงของกล�ามเนื้อและ
พลังกล�ามเนื้อโดยการฝbกด�วยน้ําหนักนั้นจะต�องใช�ท!าฝbกในรูปแบบของกีฬา (Athletic – type) ได�แก!
ท!าสแนทซ� ( Snatch) ท!าคลีน (Power Clean) ท!าดึง (Pull) และท!าแบกน้ําหนักย!อตัว (Squat) ซ่ึง
ล�วนเป=นท!าฝbกท่ีใช�การยืนท่ีเป=นอิสระและใช�กลุ!มกล�ามเนื้อมัดใหญ!ในการยกคุณค!าของการใช�ท!าฝbก
เหล!านี้ก็คือความสามารถท่ีจะเลียนแบบการใช�กล�ามเนื้อมัดใหญ!และแรงระเบิดท่ีต�องการเม่ือมีการข่ี
จักรยานวิ่งว!ายน้ํากระโดดทุ!มพุ!งขว�างตีและการแทคเกิล(Tackling) โดยท่ีกล�ามเนื้อออกแรงใน
ปริมาณท่ีเหมาะสมตลอดช!วงของการเคลื่อนท่ีด�วยความเร็วตามระยะทางและเวลาท่ีต�องการของกีฬา
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แต!ละชนิดซ่ึงท!าฝbกในรูปแบบของกีฬานี้จะพัฒนาระบบประสาทสรีรวิทยา (Neurophysiological 
System) และระบบประสาทจิตวิทยา(Neuropsychological System) ซ่ึงหาไม!ได�จากการฝbกเพาะ
กายหรือการฝbกโดยใช�เครื่องมือฝbกด�วยน้ําหนักท่ัว  ๆไป 
นอกจากนั้นโอ’เชได�แบ!งเส�นใยกล�ามเนื้อออกเป=นสามกลุ!มด�วยกันคือ 

 1.  เส�นใยกล�ามเนื้อท่ีหดตัวได�ช�าแบบออกซิเดทีฟ (Type I หรือ Slow Oxidative 
Twitch หรือ Red Fibers)   

 2.  เส�นใยกล�ามเนื้อท่ีหดตัวได�เร็วแบบออกซิเดทีฟ (Type IIa หรือ Fast Oxidative 
Twitch  )  หรือเส�นใยกล�ามเนื้อท่ีหดตัวได�เร็วชนิดท่ีอดทนต!อความเม่ือยล�า  (Fast  Fatigue  
Resistant Twitch    เรียกอีกอย!างว!า  Intermediate  Fibers  )   
 3.  เส�นใยกล�ามเนื้อท่ีหดตัวได�เร็วแบบกลัยโคลัยติก (Type IIb Fast  Glycolytic 
Twitch  )  หรือเส�นใยกล�ามเนื้อท่ีหดตัวได�เร็วชนิดท่ีเม่ือยล�าได�ง!าย  (Fast  Fatigable  Twitch  
หรือ White  Fibers)  
 โอ’เชและ โอ’เช  (O’Shea.and O’Shea. 1989:30-33) ได�สรุปจากผลการศึกษาในครั้งนี้
ว!าการฝbกความแข็งแรงท่ีใช�ท!าฝbกในรูปแบบของกีฬา  (Athletic – Type)  นั้นในการพัฒนาเส�นใย
กล�ามเนื้อท่ีหดตัวได�เร็ว   แบบกลัยโคลัยติกจะต�องใช�ความหนักต้ังแต!  70%  ของหนึ่งอาร�เอ็มข้ึนไป
ถ�าจะทําให�เส�นใยกล�ามเนื้อท่ีหดตัวได�เร็วแบบกลัยโคลัยติกนี้ถูกระดมมาทํางานเป=นส!วนใหญ!ก็จะต�อง
ใช�ความหนักต้ังแต! 90%  ของหนึ่งอาร�เอ็มข้ึนไปและมีการเคลื่อนท่ีในลักษณะพลังระเบิดสูงสุดของ
กล�ามเนื้อ 
 เบเกอร�  (Baker. 2001:47-56)  กล!าวว!าความหนักท่ีใช�ในการพัฒนาความแข็งแรงของ
กล�ามเนื้อนั้นเป=นท่ียอมรับกันโดยท่ัวไปมีสองลักษณะคือ จํานวนครั้งท่ียกได�มากท่ีสุด (Repetition  
Maximum)  และเปอร�เซ็นต�ของน้ําหนักท่ียกได�มากท่ีสุดหน่ึงครั้ง  (% of 1 RM)  ส!วนความหนักท่ี
ใช�ในการพัฒนาพลังกล�ามเนื้อก็อาจจะใช�ในลักษณะเปอร�เซ็นต�ของพลังกล�ามเนื้อท่ีได�สูงสุดดังนั้น
ความหนักท่ีใช�ในการฝbกก็คือความหนักท่ีทําให�เกิดพลังกล�ามเนื้อได�ใกล�เคียงกับพลังกล�ามเนื้อท่ีได�
สูงสุดเท!าท่ีจะทําได� เพราะฉะนั้น ความหนักท่ีทําให�เกิดพลังกล�ามเนื้อ  80 – 100% ของพลัง
กล�ามเนื้อท่ีได�สูงสุดอาจจะเป=นเพียงน้ําหนักแค! 40 – 60% ของหนึ่งอาร�เอ็มในการกําหนดโปรแกรม
การฝbกเพ่ือพัฒนาพลังกล�ามเนื้อนั้นโดยท่ัวไปแล�วจะมีการปรับเปลี่ยนปริมาณการฝbกและความหนัก
ของการฝbกภายในแต!ละสัปดาห� ได�แก! ถ�ากําหนดให�มีการฝbกสองวันต!อสัปดาห�ก็จะกําหนดให�มีการฝbก
ด�วยความหนักในระดับสูงและความหนักในระดับตํ่าอย!างละหนึ่งวันถ�ากําหนดให�มีการฝbกสามวันต!อ
สัปดาห�ก็จะกําหนดให�มีการฝbกด�วยความหนักในระดับสูง ความหนักในระดับปานกลางและความหนัก
ในระดับตํ่าอย!างละหนึ่งวันเพ่ือให�เกิดความแตกต!างในความหนักของการฝbกซ่ึงจะเกิดการพัฒนาพลัง
กล�ามเนื้อท่ีได�ผลดี 
 จากแนวคิดเก่ียวกับการพัฒนาความแข็งแรงของกล�ามเนื้อสามารถนํามาใช�เป=นแนวทางใน
การเพ่ือพัฒนาพลังกล�ามเนื้อขาได�เป=นอย!างดีโดยท่ีส!วนหนึ่งต�องคํานึงถึงระบบพลังงาน (Energy  
System) หรือแหล!งพลังงาน (Energy Source) ท่ีสอดคล�องกับการทํางานของระบบประสาทและ
กล�ามเนื้อและอีกส!วนหนึ่งคือกลไกการทํางานของกล�ามเนื้อขาเพ่ือให�โปรแกรมการฝbกเป=นไปอย!างมี
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ประสิทธิภาพ  ในการพัฒนาพลังกล�ามเนื้อขาจะต�องใช�ท!าฝbกท่ีประกอบไปด�วยหลายข�อต!อท่ีทําให�
กล�ามเนื้อขามัดต!าง ๆทํางานต!อเนื่องกันโดยเริ่มจากกล�ามเนื้อเหยียดสะโพก กล�ามเนื้อเหยียดเข!าและ
กล�ามเนื้อเหยียดข�อเท�าท้ังนี้เป=นการทําให�กล�ามเนื้อแต!ละมัดได�ออกแรงมากในเวลาท่ีรวดเร็ว  ดังนั้นผู�
ฝbกสอนและนักกีฬาจําเป=นต�องหาแบบฝbกต!าง ๆ นํามาฝbกเพ่ือให�ผู�ฝbกมีสมรรถภาพท่ีดีพร�อมท่ีจะทํา
การแข!งขันในกีฬาป�นจักสีลัตได� 
 
หลักการฝoกการพัฒนาความเร็ว  
 เจริญกระบวนรัตน�  (2545 : 115-116)  ได�กล!าวถึงกิจกรรมท่ีใช�ฝbกจึงควรเป=นการฝbกด�วย
ความเร็วเต็มท่ีในช!วงเวลา  30  วินาที สลับกับช!วงพัก  2-4  นาทีแล�วจึงฝbกวิ่งในเท่ียวต!อไปโดยวิ่ง  
2-6  เท่ียวเป=นวิธีการฝbกการทํางานแบบไม!ใช�ออกซิเจนให�กับกล�ามเนื้อท่ีได�ผลดีมากสําหรับนักกีฬา
เทนนิสนั้น ต�องมีการเปลี่ยนจังหวะและทิศทางการเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็วบ!อย ๆนักกีฬาท่ีได�รับการฝbก
กล�ามเนื้อให�ทํางานแบบไม!ใช�ออกซิเจนมาเป=นอย!างดีจะสามารถวิ่งเร็วซํ้า ๆติดต!อกันได�หลายเท่ียว
โดยมีอาการเม่ือยล�าเกิดข้ึนเพียงเล็กน�อยหรือเกิดข้ึนช�ากว!านักกีฬาท่ีขาดการฝbกหลักการฝbกท่ีสําคัญ
จะต�องให�นักกีฬาฝbกตามความสามารถสูงสุดของตัวเองในระยะทาง 3-4 เท่ียวสลับกับช!วงเวลาของ
การพักด�วยการเดินหรือการวิ่งเหยาะ ๆการจัดรูปแบบและวิธีการฝbกให�นักกีฬามีโอกาสฝbกหลาย ๆ วิธี
จะช!วยพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาให�มีประสิทธิภาพมากท่ีสุด 

หลักการฝbกเพ่ือพัฒนาปรับปรุงความเร็วในการวิ่งมีสาระสําคัญท่ีควรศึกษาและทําความ
เข�าใจคือ 

 1. ปริมาณและความหนักในการฝbกจะต�องมากพอท่ีจะกระตุ�นให�เกิดการเปลี่ยนแปลง
ของเนื้อเยื่อและระบบการทํางานของอวัยวะภายในร!างกายโดยสามารถสร�างและพัฒนาได�อย!าง
ต!อเนื่องเป=นสัดส!วนกับปริมาณและความหนักในการฝbก 
  2. การเพ่ิมหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงานหรือความหนักในการฝbกจะต�องเป=นไป 
อย!างต!อเนื่องสัมพันธ�กับพัฒนาการทางด�านร!างกาย เพ่ือป`องกันการบาดเจ็บและอันตรายท่ีอาจเกิด
ข้ึนกับนักกีฬาโดยเฉพาะจากการฝbกหนักมากเกินไป 

  3. การหยุดพักในระหว!างการฝbกไม!ควรนานเกินกว!า 24-48 ชั่วโมงการหยุดฝbกนานเกิน
กว!าเวลาดังกล!าวจะมีผลทําให�ความต!อเนื่องในการพัฒนาด�านร!างกายลดลง 
  4. การเร!งการฝbกแบบหักโหมโดยนักกีฬามิได�รับการพักฟ��นหรือพักผ!อนอย!างเพียงพอ
นอกจากจะไม!ส!งผลดีจากการฝbกแล�วยังเป=นสาเหตุนําไปสู!การบาดเจ็บและความเสื่อมสมรรถภาพของ
ร!างกายอันเนื่องมาจากการฝbกเกินวิธีท่ีดีท่ีสุดควรใช�การฝbกแบบหนักสลับเบาหรือจัดรูปแบบกิจกรรม
การฝbกหนักสลับเบากับการฝbกทักษะพ้ืนฐานเพ่ือให�ร!างกายได�มีโอกาสผ!อนคลายความเครียดและมี
การปรับตัว 
  5. การฝbกควรเพ่ิมปริมาณความหนักข้ึนตามลําดับโดยสลับความหนักเบาและเวลาใน
การพักในแต!ละวันแต!ละสัปดาห�แต!ละเดือนด�วยการบันทึกผลหรือสถิติการฝbกไว�ทุกครั้งเพ่ือนํามา
ประกอบการพิจารณาจัดโปรแกรมการฝbกในแต!ละช!วงให�เหมาะสมกับสภาพร!างกายของนักกีฬาและ
เจริญ  กระบวนรัตน�  กล!าวไว�อีกว!า  บุคคลจะมีความคล!องตัวมากน�อยเพียงใดข้ึนอยู!กับป�จจัยสําคัญ
ดังต!อไปนี้ 



23 

 

 1. การประสานงานของระบบกล�ามเนื้อและระบบประสาท ได�แก! การท่ีกล�ามเนื้อหดตัว
ทํางานตามการสั่งการของระบบประสาทได�อย!างรวดเร็ว  กล�ามเนื้อและประสาททํางานร!วมกันอย!าง
มีประสิทธิภาพ  ดังนั้นการจัดกิจกรรมให�ร!างกายได�ฝbกจนเกิดทักษะและความชํานาญจะเป=นผลในการ
เสริมสร�างความคล!องตัวได� 
 2.  ลักษณะสัดส!วนรูปร!าง ได�แก! การมีรูปร!างขนาดปานกลาง  ผู�มีรูปร!างผอมสูงหรือ
อ�วนเต้ีย  มักมีความคล!องตัวน�อยกว!าคนท่ีมีรูปร!างปานกลาง  เนื่องจากมีข�อจํากัดทางด�านระบบการ
เคลื่อนไหว  แต!ก็มีข�อยกเว�นเพราะความคล!องตัวยังมีป�จจัยอ่ืนเข�ามาเก่ียวข�องอีก 
 3.  น้ําหนักของร!างกาย ผู�ท่ีมีน้ําหนักเกินปกติจะมีผลทําให�ความคล!องตัวน�อยลงเพราะ
น้ําหนักตัวเพ่ิมแรงเฉ่ือยหรือมีความต�านทานมากข้ึน ทําให�กล�ามเนื้อทํางานมากข้ึนเป=นการสิ้น เปลือง
พลังงาน  การเคลื่อนไหวของร!างกายจะช�าลง 
 4.  อายุ ในวัยเด็กจะมีการพัฒนาในด�านความคล!องตัวจนถึง อายุ 12 ปc  จะค!อย ๆ 
ลดลงอย!างช�า ๆ จนถึงผู�ใหญ! 
 5.  เพศ จากการเปรียบเทียบระหว!างชายและหญิง  พบว!า  ผู�ชายมีความคล!องตัวสูง
กว!าผู�หญิง 
 จะเห็นได�ว!าความแข็งแรงของกล�ามเนื้อโดยเฉพาะความแข็งแรงท่ีได�มาจากการฝbกด�วย พลัย
โอเมตริกนั้นจะช!วยให�เกิดความคล!องตัวเพ่ิมมากข้ึนดังท่ียูโสบ  ดําเต1ะ.(2554)อ�างถึง(ถาวร  กมุทศรี
,อารมณ� ตรีราชและพรชลิต จุรารักษ�พงศ�  2551:119-120)  ค�นพบว!าการเคลื่อนไหวรูปแบบต!าง ๆ  
ในลักษณะกระโดดด�วยความรวดเร็ว  สามารถท่ีจะส!งผลต!อการพัฒนา  กําลังกล�ามเนื้อขา  และความ
คล!องตัว  เนื่องจากจังหวะการเคลื่อนไหวท่ีมีการเปลี่ยนทิศทาง  ด�วยความรวดเร็วทันทีทันใด  ซ่ึงเป=น
การฝbกท่ีพัฒนาการทํางานความสัมพันธ�ของระบบประสาทกล�ามเนื้อ  จึงเป=นการเพ่ิมขีด
ความสามารถของการเคลื่อนไหวท่ีเต็มไปด�วยการใช�กําลังกล�ามเนื้อและความรวดเร็วพร�อมกับความ
คล!องตัวในเชิงกีฬาและสามารถนํามาใช�ในการฝbกกีฬาป�นจักสีลัต  เน่ืองจากกีฬาป�นจักสีลัตมีความ
จําเป=นท่ีจะต�องใช�สมรรถภาพทางกายพิเศษท่ีมีความเฉพาะเจาะจงเพ่ือให�การเล!นและการแข!งขันมี
ประสิทธิภาพมากท่ีสุด 
 
ความหมายและความสําคัญของความคล�องตัว 

ความคล!องตัว  (Agility)  เป=นความสามารถในการเปลี่ยนแปลงทิศทางและตําแหน!งในการ
เคลื่อนท่ีอย!างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพจัดเป=นองค�ประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ�
กับทักษะกีฬา  (Skill Related Fitness)  โดยในกีฬาท่ีต�องใช�ความเร็วทันทีทันใดเพ่ือให�ได�ตําแหน!ง
และทิศทางท่ีต�องการ  หรือมีการเคลื่อนท่ีอย!างรวดเร็วในเวลาสั้น ๆซ่ึงสอดคล�องกับ  ขจรพงษ�  เพชร
เลิศอนันต� (สืบค�นเม่ือ  25 มกราคม 2555,จาก http://www.ds.ru.ac.th)  กล!าวว!าความคล!องตัว  
(Agiliy)  เป=นความสามารถของร!างกายในการท่ีจะบังคับและเปลี่ยนทิศทางตลอดจนควบคุมการ
เคลื่อนไหวของร!างกายได�ด�วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  เช!น  การเคลื่อนท่ีตีฟอร�แฮนด�– แบค
แฮนด�จากเส�นข�างสนามท้ังสองด�านหรือการยืนวอลเลย�หน�าตาข!ายแล�วกลับมาตบลูกในเส�นหลังอย!าง
คล!องแคล!ว  เช!น เดียวกับสุ พิตร สมาหิ โต  (2541:129) กล!าวว!าความคล!องตัว  หมายถึง  
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือตําแหน!งอย!างรวดเร็วและได�ผลอย!างแท�จริง  ในขณะท่ีกําลัง
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เคลื่อนไหวโดยใช�ความเร็วได�อย!างเต็มท่ีในการทํากิจกรรมใด ๆ ในเวลาอันสั้นอย!างฉับพลันและมี
ประสิทธิภ าพ   ส! วนทางด� าน      ชาญวิทย� ผลชีวิน  (สืบค�น เม่ือ . 10 มกราคม 2554,จาก 
http://news.nipa.co.th) กล!าวว!าความคล!องตัว จําเป=นอย!างยิ่งท่ีต�องมีอยู!ในตําแหน!งผู�รักษาประตู
เพราะหลายครั้งท่ีเห็นว!าถ�าผู�รักษาประตูช�าเพียงเสี้ยววินาที อาจจะต�องสูญเสียประตูให�ฝ�ายตรงข�าม
ได�โดยเฉพาะการทําหน�าท่ีผิดพลาดในจังหวะแรกแล�วต�องมีการป`องกันต!อไปในจังหวะท่ีสองจําเป=น
อย!างยิ่งท่ีจะต�องมีความคล!องตัวและความเร็วให�ทันเวลา 

 นอกจากนี้พิชิต  ภูติจันทร�  (2547:26)  กล!าวไว�ว!า  ความคล!องตัว  คือความสามารถใน
การควบคุมการเปลี่ยนแปลงตําแหน!งหรือทิศทางได�อย!างรวดเร็วและแม!นยํา  ซ่ึงสอดคล�องกับบาร�โรว�  
แ ล ะแม ค จี  (Barrow and  Mcgee .1971:341) กั บ จอห� น สั น แล ะนี ล สั น   (Johnson  and  
Nelson.1969:121)  ได�กล!าวไว�ว!า  ความคล!องตัว  คือ ความสามารถในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง
อย!างทันทีทันใดและแม!นยํา  เช!นเดียวกับ  บลูมฟ�ลด�  อาคแลนและอิลลิออต  (Bloomfield, 
Ackland and Elliot.1994:53)  กล!าวไว�ว!า  ความคล!องตัว  คือ  ความสามารถในการเปลี่ยนแปลง
ทิศทางอย! างทัน ที ทัน ใด   นอกจากนี้  ยั ง เจมส� และมอนต� โก เมอรี่   (Young, James and  
Montgomery. 2002:282-288)  กล!าวไว�ว!า  ความคล!องตัวคือความสามารถในการเปลี่ยนแปลง
ทิศทางด�วยความเร็ว  สอดคล�องกับ บีเซอร�และคณะ(Besier, et  al. 2001:1176-1181)  คอลบีและ
คณะ  (Colby et al.2002:234-240)  เบอเนี่ ยร�  (Bernier. 2003:20-22)   กล! าวไว�ว! า  ความ
คล!องตัว  คือความสามารถในการเปลี่ยนแปลงทิศทางขณะเคลื่อนท่ีอย!างรวดเร็ว  เช!นเดียว
ความสามารถในส!วนของระยางค�ของร!างกายในการเปลี่ยนแปลงทิศทางโดยการเคลื่อนท่ีด�วย
ความเร็ว  เพียร�สัน  ( Pearson .2002:56)  ได�กล!าวไว�ว!า  ความคล!องตัว  คือความสามารถในการ
เปลี่ยนแปลงทิศทางของร!างกายโดยไม!สูญเสียการทรงตัว  ความแข็งแรง  ความเร็วและการควบคุม
ร!างกาย  สอดคล�องกับบราว,เฟ�อริกโนและซานตานา  (Brown , Ferrigno and Santana. 2000:75)  
กล!าวไว�ว!า  ความคล!องตัว  คือความสามารถในการเปลี่ยนแปลงทิศทางอย!างรวดเร็วในขณะท่ี
สามารถควบคุมร!างกายเอาไว�ได�โดยไม!มีการลดความเร็วลง    

 วุฒิพงษ�ปรมัตถาวร  และอารี  ปรมัตถาวร  (2537:205)  กล!าวว!า  ความคล!องตัวมี
ความสําคัญในการดํารงชีวิตเป=นอย!างมาก  ไม!ว!าจะเป=นการประกอบกิจกรรมโดยท่ัวไปหรือการเล!น
กีฬา  ความคล!องตัวมีผลต!อประสิทธิภาพของการปฏิบั ติ กิจกรรมทุกอย!างท่ีต�องอาศัยการ
เปลี่ยนแปลงทิศทางหรือเปลี่ยนตําแหน!งของร!างกายท่ีต�องการความรวดเร็วและถูกต�อง  เช!น  การ
ออกวิ่งได�เร็ว  หยุดได�เร็วและเปลี่ยนแปลงทิศทางการเคล่ือนท่ีได�เร็ว  ดังนั้นความคล!องตัวจึงเป=น
พ้ืนฐานทางสมรรถภาพทางกาย  และเป=นป�จจัยสําคัญของการเล!นกีฬาหลายอย!าง  เช!น  สกี 
บาสเกตบอล วอลเล!ย�บอล ฟุตบอลและรักบี้ฟุตบอล เป=นต�น  ซ่ึงสอดคล�องกับเจริญ  กระบวนรัตน�  
(2538:94)  กล!าวว!าในการแข!งขันกีฬาประเภทใดก็ตาม  ถ�านักกีฬาสามารถควบคุมการเคลื่อนไหว
อย!างมีประสิทธิภาพและสัมพันธ�กับข้ันตอนของทักษะการเคลื่อนไหวในการแข!งขันย!อมก!อให�เกิดผลดี
ต!อนักกีฬาเอง  เพราะการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว  ความสามารถในการเคลื่อนท่ีและการเปลี่ยน
ตําแหน!งได�อย!างรวดเร็วสอดคล�องกับลักษณะรูปแบบการเคลื่อนไหวย!อมส!งผลให�เกิดการได�เปรียบใน
เกมการแข!งขันท่ีกําลังดําเนินอยู!ทุกโอกาสและทุกจังหวะท่ีนักกีฬาสามารถทําได�  ในขณะท่ี  พีรพงศ�
บุญศิริ(2538:68-69)  กล!าวว!า ความคล!องตัวเป=นความรู�สึกในการเคลื่อนท่ีได�อย!างอิสระสามารถจะ
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เปลี่ยนแปลงทิศทางได�ตามต�องการ  เช!น  ในการชกมวยสามารถหลบหมัดคู!ต!อสู�และตอบโต�ได�
ในทันที  นอกจากองค�ประกอบดังกล!าวแล�ว  ความคล!องตัวจะเพ่ิมข้ึนได�ต�องอาศัยหลักการทาง
สรีรวิทยาด�วย  จึงจะทําให�การเคลื่อนท่ีเปลี่ยนตําแหน!งได�อย!างมีประสิทธิภาพซ่ึงประกอบด�วย  
ระบบกล�ามเนื้อ  ระบบประสาท  ความสัมพันธ�ในการทํางานของกล�ามเนื้อและระบบประสาท  
รวมท้ังระบบพลังงานโดยท่ีระบบดังกล!าวจะต�องทํางานร!วมกันได�เป=นอย!างดีทําให�ความคล!องตัวเพ่ิม
มากข้ึน  เช!นเดียวกับ  ชูศักด์ิ  เวชแพทย�และกันยา  ปาละวิวัธน�(2540:165-166)  ได�กล!าวไว�ว!าความ
คล!องตัวต�องอาศัยความสามารถข้ันพ้ืนฐาน  คือ  มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว  การเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็ว  และ
การทํางานร!วมกันของกล�ามเนื้อ  นอกจากองค�ประกอบดังกล!าวแล�วยังเก่ียวข�องกับหลักการทาง
สรีรวิทยาท่ีสําคัญซ่ึงจะทําให�มีความคล!องตัวเพ่ิมมากข้ึน  อันจะส!งผลให�สามารถเคลื่อนไหวเปลี่ยน
ตําแหน!งได�อย!างมีประสิทธิภาพ  ระบบกล�ามเนื้อ  ระบบประสาท  ความสัมพันธ�ในการทํางานของ
กล�ามเนื้อกับระบบประสาทรวมท้ังระบบพลังงาน  ซ่ึงส!วนประกอบดังกล!าวจะต�องทํางานร!วมกันเป=น
อย!างดี  จึงจะทําให�ความคล!องตัวเพ่ิมมากข้ึน  สามารถเปลี่ยนตําแหน!งได�อย!างมีประสิทธิภาพ   

 ดังนั้นจะเห็นได�ว!า  ความคล!องตัวเป=นการเคลื่อนท่ีของร!างกายในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง
หรือเปลี่ยนตําแหน!งได�อย!างมีประสิทธิภาพไม!ว!าเป=นการปฏิบัติกิจกรรมท่ัว ๆ ไป  หรือการเล!นกีฬา
ชนิดต!าง ๆ เช!น    บาสเกตบอล  วอลเล!ย�บอล  ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอลและรวมไปถึงกีฬาประเภทต!อสู� 
เช!น มวยไทย เทควันโด และป�นจักสีลัต เป=นต�น ในการฝbกเพ่ือพัฒนาความคล!องตัวนั้น  จะต�องอาศัย
หลักการทางสรีรวิทยาเข�ามาเก่ียวข�องด�วย  จึงจะทําให�ร!างกายมีความคล!องตัวสูงข้ึน  ซ่ึงประกอบไป
ด�วย  ระบบกล�ามเนื้อ  ระบบประสาท  ความสัมพันธ�ในการทํางานของกล�ามเนื้อและระบบประสาท  
รวมท้ังระบบพลังงาน  โดยท่ีระบบดังกล!าวจะต�องทํางานร!วมกันได�เป=นอย!างดี 

 
การพัฒนาความคล�องตัวในนักกีฬาป�นจักสีลัต 
 อนันต�  อัตชู  (2536:135-136)  กล!าวไว�ว!า  ความคล!องตัว  (Agility)  หมายรวมถึงความ
คล!องตัวท่ัวไป  (General Agility)  และความคล!องตัวเฉพาะส!วน  (Specific Agility)  สามารถเพ่ิม
ได�โดยการฝbกในส!วนประกอบต!าง ๆ ดังต!อไปนี้ 
 1.  การร!วมงานกันของกล�ามเนื้อ ต�องพยายามพัฒนาให�เกิดการร!วมงานกันในการ
เคลื่อนไหวท่ีเป=นแบบหนึ่งแบบใด  สําหรับกิจกรรมนั้น ๆ  
 2. พลังงานของกล�ามเนื้อ พลังกล�ามเนื้อจะช!วยเพ่ิมความคล!องตัวถ�าพลังของกล�ามเนื้อ
ไม!ดี  การควบคุมแรงเฉ่ือยของร!างกายจะเป=นไปไม!ได�ดี  ตัวอย!างเช!น  ในการเคลื่อนไหวอย!างรวดเร็ว  
ย!อมต�องการกําลังขาอย!างมาก  เพ่ือทําให�ร!างกายหยุดหรือเพ่ือทําให�เปลี่ยนทิศทาง  การพุ!งตัวออกไป
ซ่ึงข้ึนอยู!กับกําลัง  ย!อมต�องอาศัยพลังและความเร็วด�วย 
  3.  เวลาปฏิกิริยาเวลาท่ีใช�ในการเคลื่อนไหวท่ีตอบสนองต!อการกระตุ�นมีความสําคัญต!อ
ความคล!องตัว  เช!น  การตอบสนองอย!างรวดเร็วในสภาพการณ�ทางกีฬา  เหนือการเคลื่อนไหวของ
ฝ�ายตรงข�าม 
 4.  ความอ!อนตัว การมีความอ!อนตัวในช!วงปกติ  มีความจําเป=นในการเคลื่อนไหวให�ได�
เต็มช!วง  จะทําให�การเคลื่อนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ  อย!างไรก็ดี  ยังเป=นท่ีสงสัยว!าความอ!อนตัว
เกินกว!าปกติจะทําให�ความคล!องตัวเพ่ิมข้ึนหรือไม! 
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 เกรเฮม  (Graham.2000:24-29) ได�กล!าวไว�ว!า ความคล!องตัวสามารถเพ่ิมได�โดยการฝbกใน
ส!วน ประกอบต!าง ๆ ดังต!อไปนี้ 
 1.  การทํางานร!วมกันของกล�ามเนื้อ (Coordination) 
 2.  พลังของกล�ามเนื้อ (Power) 
 3.  เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) 
 4.  ความเร็ว (Speed) 
 5.  การทรงตัว (Balance) 
 สอดคล�องกับเบอร�เนสและเอททาเวย�( Bernes and Attaway. 1996:10-16) กล!าวไว�ว!า   
ความคล!องตัวสามารถเพ่ิมได�โดยการฝbกในส!วนประกอบต!าง ๆ ดังต!อไปนี้ 
 1.  การทรงตัว (Balance) 
 2.  ความเร็ว (Speed) 
 3.  ความแข็งแรงของกล�ามเนื้อ (Strength) 
 4.  การทํางานร!วมกันของกล�ามเนื้อ (Coordination) 
 กล!าวโดยสรุป  คือ  สมรรถภาพท่ีเป=นส!วนประกอบท่ีจะสามารถพัฒนาความคล!องตัวได�นั้น  
จะต�องมีการพัฒนาสมรรถภาพในด�านการทํางานร!วมกันของกล�ามเนื้อ  พลังของกล�ามเนื้อ  ความ
แข็งแรงของกล�ามเนื้อ  เวลาปฏิกิริยา  ความเร็วและการทรงตัว  ซ่ึงท่ีได�กล!าวมานั้นเป=นพ้ืนฐานของ
ความคล!องตัว  ทําให�ความคล!องตัวเพ่ิมประสิทธิภาพ  แต!ควรตระหนักถึงวิธีการท่ีดีท่ีสุดในการท่ีจะ
เพ่ิมความคล!องตัวเฉพาะส!วนก็ควรฝbกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้น  ๆ  อย!างถูกต�องเป=นประจําสมํ่าเสมอ
และต�องกระทําด�วยความเร็วสูงดังนั้นในการพัฒนาความคล!องตัวของนักกีฬาป�นจักสีลัตจึงมีความ
เหมาะสมท่ีจะนําหลักการฝbกในรูปแบบการใช�ทักษะของกีฬาป�นจักสีลัตเพ่ือพัฒนาความคล!องตัวให�
สูงข้ึน 
 
หลักการและเทคนิคการแข�งขันกีฬาป�นจักสีลัต 
 (ประเภทต!อสู�) 
 การฝbกการเล!นหรือการแข!งขันกีฬาป�นจักสีลัตมีหลักการและเทคนิคท่ีเป=นทักษะพ้ืนฐาน
ของกีฬาป�นจักสีลัตโดยเฉพาะ ซ่ึงผู�เล!นหรือผู�แข!งขันต�องหม่ันศึกษาและฝbกหัดให�เกิดทักษะพ้ืนฐาน
เบื้องต�นก!อน เพ่ือเป=นประโยชน�ของการพัฒนาประสิทธิภาพในการเป=นนักกีฬา ส!วนทักษะและ
เทคนิคในลําดับสูงข้ึนของการแข!งขันกีฬาป�นจักสีลัตนั้นสามารถนําเทคนิคการต!อสู�ของมวยไทย  เท
ควันโด� คาราเต�โด� มาประยุกต�ใช�ได� ซ่ึงจะทําให�เกิดประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
 หลักการและเทคนิคการแข!งขันกีฬาป�นจักสีลัตประกอบด�วยท!าพ้ืนฐานในการศึกษาและ
การปฏิบัติ ดังนี้ 
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รูปแบบการเดิน 

   

 การเดินยกเท�า           การเดินสืบเท�า            การเดินซิกแซก 

 

          

        การเดินเก�ากระโดด                    การเดินเส�นตรง                      การเดินเฉียง 

ภาพท่ี 2 รูปแบบการเดิน 

 

 

 

ไม่พบส่วนของรูปที�มี ID ความสัมพันธ ์rId15 ในไฟลนี์! ไม่พบส่วนของรูปที�มี ID ความสัมพันธ ์rId15 ในไฟลนี์! ไม่พบส่วนของรูปที�มี ID ความสัมพันธ ์rId15 ในไฟลนี์!

ไม่พบส่วนของรูปที�มี ID ความสัมพันธ ์rId15 ในไฟลนี์! ไม่พบส่วนของรูปที�มี ID ความสัมพันธ ์rId15 ในไฟลนี์!
ไม่พบส่วนของรูปที�มี ID ความสัมพันธ ์rId15 ในไฟลนี์!
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ทิศทางการเดิน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  สามเหลี่ยม                                     สี่เหลี่ยม                                        ทแยงมุม 

     

   ตัวยู           ตัวแซด 

ภาพท่ี 3 ทิศทางการเดิน 
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การออกอาวุธด�วยมือ 

 

   

การออกมัดตรง                          การใช�ฝ�ามือ                      การใช�หลังมือ 

      

           

                          การใช�สนัมือ                                        การใช�ศอก 

ภาพท่ี 4 การออกอาวุธด�วยมือ 
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การออกอาวุธด�วยเท�า 

       

    เตะเฉียง Round Kick                 ถีบตรง Front Kick                ถีบข�าง Side Kick 

ภาพท่ี 5 การออกอาวุธด�วยเท�า 

 

การปmองกันและโต�ตอบ 

           

                 การป`องกันโต�ตอบด�วยเท�า                        การป`องกันโต�ตอบด�วยมือ 

ภาพท่ี 6 การป`องกันและโต�ตอบ 

ไม่พบส่วนของรูปที�มี ID ความสัมพันธ ์rId15 ในไฟลนี์! ไม่พบส่วนของรูปที�มี ID ความสัมพันธ ์rId15 ในไฟลนี์!
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การทําล�มด�วยมือ,เท�า,มือและเท�า 

            

           การล�มกวาดหลัง                                                    การล�มกวาดหน�า 

 

                                                            

     การคีบขากรรไกร (sixser)                                          การทําล�มด�วยมือและเท�า                                       

 

ภาพท่ี 7 การทําล�มด�วยมือ,เท�า,มือและเท�า 
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การละเมิดกติกาท่ีรุนแรง 

 

       
                การชกสูง                            การเตะสูง                             จับตีเข!า                                
 

                           
          
                            เตะข�อพับ                                            ถีบกระจับ   

ภาพท่ี  8   การละเมิดกติกาท่ีรุนแรง 
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สรุปได�ว!าวิธีการฝbกกีฬาป�นจักสีลัตควรฝbกดังคํากล!าวของประชา ฤาชุตกูล ( 2539: 13-26) 
 กีฬาป�นจักสีลัต เป=นกีฬาท่ีใช�ศิลปะการป`องกันตนเองในการต!อสู�ป`องกันตัว ท่ีพร�อม ไปด�วย
การเคลื่อนไหวท่ีสง!างาม การต!อสู�ป`องกันตัวท่ีดุเดือด ต่ืนเต�น เร�าใจ ภายใต�กฎระเบียบ กติกา และ
วัฒนธรรม ประเพณีท่ีดีงาม เต็มเปc�ยมไปด�วยความเข�มแข็งความผสมผสานกับอ!อนโยน ท้ังภายนอก
และภายใน ซ่ึงนักกีฬาต�องอาศัยการฝbกเน�นสมรรถภาพ 3 ด�านคือ ความแข็งแรง ความเร็ว ความ
คล!องตัว เพ่ือพัฒนาการแข!งขันให�ประสบความสําเร็จและเป=นการแข!งขันท่ีนักกีฬาท้ังสองฝ�ายยึด
หลักการความเป=นภารดรภาพ 
 
ประวัติกีฬาซีเกมส�  
 มหกรรมกีฬาของชาวเอเชียตะวันออกเฉียงใต� ซ่ึงมีชื่อเรียกขานเป=นท่ีรู�จักกันดีในป�จจุบันว!า 
“กีฬาซีเกมส�” (Sea games) นั้น ได�ถือกําเนิดมาจาก “กีฬาแหลมทอง” (SEAP Games) เม่ือปลายปc 
2500 หลวงสุขุม นัยประดิษฐ� รองประธานคณะกรรมการโอลิมป�คแห!งประเทศไทยในสมัยนั้น เป=นผู�
ริเริ่มให�มีการจัดการแข!งขันกีฬาแหลมทองข้ึน โดยมีความเห็นว!าไทยกับประเทศเพ่ือนบ�านได�มี
ความสัมพันธ�ทางกีฬามาช�านานโดยท่ีประชาชนท่ีอยู!ในภาคพ้ืนนี้มีสภาพความเป=นอยู! อากาศ และ
รูปร!างคล�ายคลึงกันมาก  จึงเห็นควรให�จัดกีฬาในระดับภูมิภาคข้ึนท้ังน้ีเพ่ือเป=นการยกระดับมาตรฐาน
การกีฬาของชาติในภูมิภาคแหลมทองให�ทัดเทียมกับนานาประเทศและเพ่ือเป=นการเตรียมเข�าร!วม
แข!งขันกีฬาเกมส�ใหญ! ๆ เช!น เอเชี่ยนเกมส� โอลิมป�คเกมส� อีกท้ังเพ่ือ “สร�างสรรค�สัมพันธไมตรีและ
ความร!วมมือระหว!างชาติเพ่ือนบ�านในภูมิภาคแหลมทอง” 
 ปc 2501 แนวความคิดของ หลวงสุขุมนัยประดิษฐ�ได�รับการสนับสนุนจากประเทศเขมร 
เวียดนาม  จึงได�นําความคิดเห็นดังกล!าวเสนอต!อท่ีประชุมคณะกรรมการโอลิมป�คแห!งประเทศไทย 
เม่ือวันท่ี 22 กุมภาพันธ� 2501 ซ่ึงท่ีประชุมพิจารณาแล�วมีมติรับหลักการ เห็นควรให�จัดการแข!งขัน
ครั้งแรกท่ีกรุงเทพฯ ในเดือนธันวาคม 2501  พร�อมกับมอบให�หลวงสุขุมนัยประดิษฐ�  นายกอง วิสุท
ธารมณ� และนายสวัสด์ิ เลขยานนท�  เป=นผู�ดําเนินการวางโครงการและรายละเอียดต!อไป และได�รับ
อนุมัติจากคณะรัฐมนตรีในโอกาสต!อมาในระหว!างการแข!งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส� ครั้งท่ี 3 ท่ีกรุงโตเกียว 
ประเทศญ่ีปุ�น  เม่ือเดือนพฤษภาคม 2501 คณะกรรมการโอลิมป�คแห!งประเทศไทยได�แต!งต้ัง
คณะกรรมการชุดหนึ่งประกอบด�วย  หลวง-สุขุมนัยประดิษฐ� นายกองวิสุทธารมณ� และนายสวัสด์ิ เลข
ยานนท�  เป=นผู�แทนไทยเดินทางนําข�อเสนอแนะจัดการแข!งขันกีฬาระหว!างประเทศกลุ!มแหลมทองไป
หารือปรึกษาระหว!างชาติในภาคพ้ืนแหลมทองข้ึน ท่ีโตเกียวด�วยการประชุมครั้งนี้มีข้ึนเม่ือวันท่ี 22 
พฤษภาคม 2501 ประเทศท่ีเข�าร!วมประชุมมี ไทย พม!า มาลายา (มาเลเซีย) ลาว กัมพูชา  และ
เวียดนาม  ซ่ึงท่ีประชุมมีมติเห็นชอบและมีมติให�ใช�ชื่อการแข!งขันนี้ว!า “กีฬาแหลมทอง” เพ่ือเป=น
เกียรติแก!ประเทศไทย และให�จัดข้ึนครั้งแรกท่ีประเทศไทยในปc 2502 และจากการท่ีตกลงครั้งนี้ กีฬา
แหลมทองจึงได�ถือกําเนิดภายใต�ธรรมนูญ สหพันธ�กีฬาแหลมทอง และกําหนดให�มีการแข!งขันทุก ๆ 2 
ปc เพ่ือให�มีข้ึนระหว!างระยะเวลาการแข!งขันเอเชี่ยนเกมส� และโอลิมป�คเกมส� 
 กีฬาแหลมทอง ครั้งท่ี 1  จัดข้ึนท่ีประเทศไทยระหว!างวันท่ี 12 – 17 ธันวาคม 2502 มี
นักกีฬาและเจ�าหน�าท่ี เข�าร!วมการแข!งขันท้ังหมด 527 คน จาก 6 ประเทศ คือ พม!า  ลาว  มาลายา 
(มาเลเซีย)  สิงคโปร� เวียดนาม  และไทย เจ�าภาพ  กีฬาท่ีบรรจุไว�ในครั้งแรกมี 12 ชนิด  คือ กรีฑา  
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แบดมินตัน บาสเกตบอล มวยสากล จักรยาน ฟุตบอล เทนนิส ยิงป�น ว!ายน้ํา เทเบิลเทนนิส  
วอลเลย�บอล และยกน้ําหนัก 
 การแข!งขันได�ดําเนินเรื่อยมาโดยประเทศภาคีสมาชิกผลัดเปลี่ยนกันเป=นเจ�าภาพจนถึงการ
แข!งขันครั้งท่ี 8 ท่ีประเทศไทยเป=นเจ�าภาพในปc  2518  ท่ีประชุมคณะมนตรีสหพันธ�กีฬาแหลมทองได�
มีมติใหม!ขยายเขตการรับสมาชิกกว�างออกไปถึงอินโดนีเซียและฟ�ลิปป�นส� และในการประชุมคณะ
มนตรีสหพันธ�กีฬาแหลมทองครั้งต!อมา เม่ือวันท่ี 5 กุมภาพันธ� 2520  ท่ีกรุงกัวลาลัมเปอร�  ประเทศ
มาเลเซีย ท่ีประชุมได�มีมติให�รับรองอินโดนีเซีย  และฟ�ลิปป�นส� เข�าเป=นสมาชิกพร�อมท้ังให�เปลี่ยนชื่อ
การแข!งขันจาก “กีฬาแหลมทอง” หรือ “เซียพเกมส�” เป=น “ซีเกมส�” และให�ใช�ชื่อนี้ตั้งแต!การแข!งขัน
ครั้งท่ี 9 ท่ีมาเลเซียเป=นเจ�าภาพในปc 2520 เป=นต�นมา 
 กีฬาป�นจักสีลัตเป=นท่ีรู�จักครั้งแรกในเมืองไทยเม่ือถูกบรรจุให�มีแข!งขันในกีฬาซีเกมส�ครั้งท่ี 14
เม่ือปcพุทธศักราช 2530   ณ  กรุง จาการ�ตา ประเทศอินโดนีเซีย และในครั้งนั้นประเทศไทยได�ส!งนักกีฬา
ป�นจักสีลัตเข�าร!วมแข!งขัน ต!อมามีการก!อต้ังสมาคมป�นจักสีลัตแห!งประเทศไทยข้ึนเม่ือ       ปc
พุทธศักราช 2534 และดําเนินกิจกรรมอย!างต!อเนื่อง ป�นจักสีลัตเป=นกีฬาท่ีมีการแข!งขันในระดับ
น าน าชา ติ   ภ าย ใต� ก ติ ก าและระ เบี ยบ ก ารแข! ง ขั น ขอ งสห พั น ธ� ป� น จั ก สี ลั ต น าน าช า ติ 
(InternationPencakSilat Federation) ซ่ึงต้ังอยู! ณ นครจาการ�ตา ประเทศอินโดนีเซีย ท่ีได�จัดให�มี
การแข!งขันป�นจักสีลัตชิงแชมป�โลกมาแล�ว 7 ครั้ง และในประเทศไทยได�มีการจัดการแข!งขันป�นจัก
สีลัตชิงแชมป�โลกมาแล�ว 2 ครั้ง ครั้งแรกจัดข้ึนท่ีอําเภอหาดใหญ! จังหวัดสงขลาประเทศไทย ปcพ.ศ. 
2537 มีนักกีฬาจาก 18 ประเทศเข�าร!วมในการแข!งขัน ครั้งท่ีสองจัดข้ึนท่ีอําเภอเมือง จังหวัดเชียงราย 
ประเทศไทย ปc พ.ศ.2555 มีนักกีฬาเข�าร!วมการแข!งขันท้ังหมด 45 ประเทศ สําหรับการแข!งขันกีฬา
ป�นจักสีลัตในยุคป�จจุบันของประเทศไทยมีการแข!งขันข้ึนครั้งแรกอย!างเป=นทางการในการแข!งขันกีฬา
แห!งชาติครั้งท่ี 36 ณ จังหวัดนครศรีธรรมราช  ครั้งท่ีสองการแข!งขันกีฬาแห!งชาติครั้งท่ี 37       ณ 
จังหวัดพิษณุโลก ครั้งท่ีสาม การแข!งขันกีฬาแห!งชาติครั้งท่ี 38 ณ จังหวัดตรัง ครั้งท่ีสี่การแข!งขันกีฬา
แห!งชาติครั้งท่ี 39   ณ จังหวัดชลบุรี และครั้งท่ีห�าการแข!งขันกีฬาแห!งชาติครั้งท่ี 40  ณ จังหวัด
ขอนแก!นครั้งท่ีหกการแข!งขันกีฬาแห!งชาติครั้งท่ี 41 ณ จังหวัดเชียงใหม! ครั้งท่ีเจ็ดการแข!งขันกีฬา
แห!งชาติครั้งท่ี 42 ณ จังหวัดสุพรรณบุรีและรวมไปถึงการแข!งขันกีฬาเยาวชนแห!งชาติด�วย ซ่ึงมีการ
แข!งขันเกิดข้ึนในครั้งแรก คือการแข!งขันกีฬาเยาวชนแห!งชาติ ครั้งท่ี 28 ณ.จังหวัดภูเก็ต ต!อมาครั้งท่ี 
29 ไม!มีการแข!งขันเนื่องจากมีการปรับเปลี่ยนผู�บริหารในสมาคมป�นจักสีลัต และครั้งท่ี 2 ท่ีมีการ
จัดการแข!งขันคือกีฬาเยาวชนแห!งชาติ ครั้งท่ี 30 ณ จังหวัดศรีสะเกษ เพ่ือเป�ดโอกาสให�นักกีฬาระดับ
เยาวชนได�แสดงขีดความสามารถในเชิงกีฬาเพ่ือพัฒนาและเป=นขุมกําลังสําคัญท่ีจะก�าวข้ึนไปสู!การเป=น
ตัวแทนในระดับชาติต!อไป 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวข�อง  
 งานวิจัยภายในประเทศ 
 นาคิน  คําศรี (นาคิน. 2547 : บทคัดย!อ) ได�ศึกษาการสร�างแบบทดสอบสําหรับนักกีฬาป�น
จักสีลัต สําหรับนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา ซ่ึงกลุ!มตัวอย!างเป=นนักกีฬาป�นจักสีลัตชาย 54  คน 
และหญิง 33 คน โดยมีการสุ!มแบบหลายข้ันตอน แบบทดสอบป�นจักสีลัต ประกอบด�วย ทักษะการ
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เคลื่อนไหว ทักษะการใช�หมัด ทักษะการใช�เท�า ผลการวิจัยสามารถสรุปได�ว!าในนักกีฬาป�นจักสีลัต
ประเภทชาย การชกหมัดตรง มีความสําคัญในระดับสูงมาก การชกหมัดล!าง มีความสําคัญในระดับสูง
มาก การเตะตรงด�วยฝ�าเท�า มีความสําคัญในระดับสูงมาก การเตะตรงด�วยข�างเท�า อยู!ในระดับสูงมาก 
การเตะเฉียงด�วยหน�าแข�งอยู!ในระดับสูงมาก การเตะตวัดหลังอยู!ในระดับสูงมาก ในนักกีฬาประเภท
หญิง การชกหมัดตรง มีความสําคัญในระดับสูงมาก การชกหมัดล!าง มีความสําคัญในระดับสูงมาก 
การเตะตรงด�วยฝ�าเท�า มีความสําคัญในระดับสูงมาก การเตะตรงด�วยข�างเท�า อยู!ในระดับสูงมาก การ
เตะเฉียงด�วยหน�าแข�งอยู!ในระดับสูงมาก  
 โสภา กุศลวงศ�. (โสภา.2549 :บทคัดย!อ) ได�ศึกษาเก่ียวกับ ผลของโปรแกรมการฝbกต!าง
แบบท่ีมีต!อพลังกล�ามเนื้อและเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด กลุ!มตัวอย!างเป=น
นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปcท่ี 2 ของโรงเรียนสันติราษฎร�วิทยาลัยท่ีอาสาสมัครเข�ารับการทดลองซ่ึง
ผ!านการวัดพลังกล�ามเนื้อขาด�วยวิธีการยืนกระโดดไกล จํานวน 45 คน แบ!งผู�เข�ารับการทดลอง
ออกเป=น 3 กลุ!มกลุ!มละ 15 คน โดยวิธีการจัดกลุ!ม (Match Group Method) เป=นกลุ!มทดลอง 1 
กลุ!มและกลุ!มทดลอง 2 กลุ!ม โดยกําหนดให�กลุ!มทดลองท่ี 1 ฝbกเตะเฉียงตามแบบฝbกท่ีสถาบันฝbกเท
ควันโดท่ัวไปใช� กลุ!มทดลองท่ี 2 ให�ฝbกเตะเฉียงตามแบบฝbกท่ีผู�วิจัยสร�างข้ึน โดยเน�นกิจกรรมการฝbกท่ี
ลดเวลาตอบสนองและเสริมสร�างสมรรถภาพทางกลไกท่ัวไป ฝbกเป=นเวลา 10 สัปดาห� ๆ ละ 3 วัน วัน
ละ 1 ชั่วโมง หลังการฝbกสัปดาห�ท่ี 2, 4, 6, 8 และ 10 วัดพลังกล�ามเนื้อ เวลาปฏิกิริยาเวลาการ
เคลื่อนไหว และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดแล�วนําผลท่ีได�มาวิเคราะห�ตามวิธี
ทางสถิติ โดยหาค!าเฉลี่ย ส!วนเบี่ยงเบนมาตรฐานวิเคราะห�ความแปรปรวนแบบทางเดียว วิเคราะห�
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าและเปรียบเทียบความแตกต!างของค!าเฉลี่ยเป=นรายคู!โดยวิธีการ
ของตูกี เอ (Tukey A Method) ผลการวิจัยพบว!า 1. การฝbกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรม
ฝbกท่ีผู�วิจัยสร�างข้ึนทําให�พลังกล�ามเนื้อดีข้ึน อย!างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05            
 2. การฝbกเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดด�วยโปรแกรมการฝbกต!างแบบ ไม!ทําให�พลังกล�ามเนื้อเวลา
ปฏิกิริยา เวลาการเคลื่อนไหว และเวลาตอบสนองของท้ัง 3 กลุ!ม แตกต!างกันอย!างมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
 ราตรี สินธุนาวา (.2535 : บทคัดย!อ) ได�ศึกษาเก่ียวกับ ความสัมพันธ�ระหว!างเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองของมือและเท�าความเร็วและความอดทนของกล�ามเนื้อกับผลการแข!งขันของนักมวยสากล
ในกีฬาแห!งชาติครั้งท่ี 24 มวยสากลสมัครเล!นเป=นกีฬาท่ีได�รับความนิยมสูงมีการจัดการแข!งขันท้ัง
ภายในและระหว!างประเทศกีฬาชนิดนี้เป=นความหวังของประเทศไทยท่ีจะได�รับเหรียญในการแข!งขัน
นานาชาติดังนั้นคณะผู�วิจัยจึงได�ทําการศึกษา การประสานงานระหว!างประสาทรับรู� ประสาทสั่งงาน
และกล�ามเนื้อ (มือและเท�า) ท่ีปฏิบัติงาน ความเร็วและความอดทนของกล�ามเนื้อมือกับผลการแข!งขัน
มวยสากลสมัครเล!น 9 รุ!น จํานวน 59 คน ในกีฬาแห!งชาติครั้งท่ี 24 จังหวัดพระนครศรีอยุธยา การ
ทดสอบดําเนินการในตอนเช�าหลังจากนักมวยผ!านการตรวจร!างกายท่ัวไปจากแพทย� และชั่งน้ําหนัก
เรียบร�อยแล�วการทดสอบประกอบด�วยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว!างตากับมือ และเท�าความอดทน
และความเร็วของกล�ามเนื้อมือบันทึกคะแนนจากการแข!งขันและจํานวนหมัดขณะแข!งขันในตอนเย็น
จากผลการวิเคราะห�ข�อมูลของนักมวยแต!ละรุ!น พบว!าความสัมพันธ�ระหว!างคะแนนกับเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนองระหว!างตากับมือ และเท�า พบว!าในนักมวยรุ!นฟลายเวท (r = -0.64 และ r = -0.52 
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ตามลําดับ) เฟเธอร�เวท (r = -0.82 และ r = -0.92 ตามลําดับ)และไลท�เวลเตอร�เวท (r = -0.60 และ 
r = -0.58 ตามลําดับ) แสดงว!านักมวยรุ!นดังกล!าว  ผู�ท่ีมีผลการแข!งขันอยู!ในอันดับดีจะมีประสาท
สั่งงานท่ีดีมีการตอบสนองได�อย!างรวดเร็วนอกจากนี้พบว!าความสัมพันธ�ระหว!างคะแนนกับเปอร�เซ็นต�
ความล�าของกล�ามเนื้อมือซ่ึงบ!งบอกถึงความอดทนมีค!าสูงในนักมวยรุ!นแบนต้ัมเวท (r = -0.77 ) 
และเวลเตอร�เวท (r = -0.60) ซ่ึงแสดงว!านักมวย 2 รุ!นนี้นักมวยท่ีมีผลการแข!งขันในอันดับดีจะต�องมี
ความอดทนของกล�ามเนื้อสูงสามารถออกหมัดติดต!อกันไปได�นานโดยไม!เม่ือยล�า ส!วนนักมวยรุ!นพิน
เวท เฟเธอร�เวทและเวลเตอร�เวท พบว!ามีความสัมพันธ�ระหว!างคะแนนกับความเร็ว (speed) ของ
กล�ามเนื้อมือ (r = 0.76, r = 0.75 และ r = 0.66 ตามลําดับ)ดังนั้นแสดงว!าในนักมวย 3 รุ!นนี้ ผู�ท่ี
ประสบชัยชนะมีลักษณะเด!น คือมีความเร็วของกล�ามเนื้อสามารถรุกและรับได�อย!างรวดเร็วเม่ือนํา
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากับมือและเท�าของนักมวยท่ีชนะเลิศเปรียบเทียบกับท่ีได�ท่ี 2 ของ
นักมวยทุกรุ!น พบว!ามีความแตกต!างกันอย!างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p < 0.05 ส!วนด�านความเร็ว 
ความแข็งแรง และความอดทนของกล�ามเนื้อมือ และจํานวนหมัดพบว!าไม!มีความแตกต!างกันอย!างมี
นัยสําคัญทางสถิติในการแข!งขันมวยสากลสมัครเล!นนักกีฬานอกจากจะต�องมีทักษะ เทคนิคและ
ประสบการณ�แล�วยังต�องอาศัยการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีด�วยจะเห็นได�ว!าผลการวิจัยนี้ในนักมวยแต!
ละรุ!นจะต�องมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีอย!างน�อยหนึ่งหรือสองด�านข้ึนไปจึงจะประสบความสําเร็จใน
การแข!งขันซ่ึงนักมวยแต!ละรุ!นส!วนใหญ!พบว!ามีความสัมพันธ�ระหว!างเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตา
กับเท�าความเร็ว ความแข็งแรงและความอดทนของกล�ามเนื้อมือดังน้ันควรนําเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง
ของตากับมือและเท�า ความแข็งแรงและความเร็วของกล�ามเน้ือมือมาใช�ในการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของนักมวยสากลสมัครเล!นเพ่ือติดตามการฝbกซ�อม รวมถึงประกอบการพิจารณาคัดเลือกตัว
นักกีฬา 
 นักรบ  ทองแดง.  (2553).ได�ศึกษา ผลของการฝbกเตะสองแบบ ท่ีมีต!อความเร็วของการเตะ
ในกีฬาป�นจักสีลัต. การวิจัยนี้เป=นการศึกษาความเร็วในการเตะสองแบบในกีฬาป�นจักสีลัต กลุ!ม
ตัวอย!างเป=นนักศึกษาชายท่ีกําลังศึกษาอยู! ณ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตยะลา จํานวน 36 คน 
โดยได�มาจากการสุ!มอย!างเป=นระบบ โดยแบ!งกลุ!มตัวอย!างออกเป=นสามกลุ!ม กลุ!มละ 12 คน ได�แก! 
กลุ!มควบคุม กลุ!มฝbกเตะแบบเหวี่ยงขาตรง กลุ!มฝbกเตะแบบสะบัดขา โดยทําการทดลองเป=นระยะเวลา 
8 สัปดาห� สัปดาห�ละ 3 วัน ในวันจันทร�  พุธ และ ศุกร� วันละ 1 ชั่วโมง ในระหว!างเวลา 16.00-17.00 
น. และทําการทดสอบความเร็วในการเตะก!อนการฝbก หลังการฝbกสัปดาห�ท่ี 4 และ หลังการฝbกสัปดาห�
ท่ี 8 วิเคราะห�ข�อมูลโดยหาค!าเฉลี่ย ส!วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทําการทดสอบสอบความแปรปรวนทาง
เดียว และการทดสอบความแตกต!างรายคู!แบบตูกี 

ผลการวิจัยพบว!า 
 1.  ผลการฝbกเตะ ท่ีมีต!อความเร็วในการเตะ ระหว!างกลุ!มควบคุม กลุ!มการฝbกเตะแบบ
เหวี่ยงขาตรง และการฝbกเตะแบบสะบัดขา มีความแตกต!างกันอย!างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ภายหลังจากการฝbกในสัปดาห�ท่ี 8 
 2.  ผลการฝbกเตะแบบเหวี่ยงขาตรง ก!อนการฝbก หลังการฝbกสัปดาห�ท่ี 4 และหลังการฝbก
สัปดาห�ท่ี 8 พบว!าไม!มีความแตกต!างกันอย!างมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
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 3.  ผลการฝbกเตะแบบสะบัดขา ก!อนการฝbก หลังการฝbกสัปดาห�ท่ี 4 และหลังการฝbก
สัปดาห�ท่ี 8 พบว!ามีความแตกต!างกันอย!างมีนัยสําคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 ในสัปดาห�ท่ี 8 
 อนันต� เมฆสวรรค� (2535:50-52) ได�ศึกษาเรื่องเกณฑ�ปกติทักษะกีฬามวยไทยของนักศึกษา
ชายวิทยาลัยพลศึกษา เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต!างระหว!างทักษะกีฬามวยไทยของนักศึกษาชาย
วิทยาลัยพลศึกษาท่ีเป=นกลุ!มตัวอย!าง 
 กลุ!มตัวอย!างท่ีเป=นนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี จํานวน 104 คน วิทยาลัย
พลศึกษาจังหวัดอ!างทอง จํานวน 44 คน  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี จํานวน 87 คน  
วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร จํานวน 62 คน  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดกรุงเทพ จํานวน      
76 คน รวมจํานวนกลุ!มตัวอย!าง 373 คน และแบบทดสอบท่ีนํามาใช�เป=นแบบทดสอบทักษะกีฬามวย
ไทยของครองจักร งามมีศรี ซ่ึงมีราการทดสอบ 4 รายการ คือ การเตะเฉียงบริเวณลําตัว  การตีเข!า
เฉียงบริเวณลําตัว  การถีบบริเวณลําตัว  การชกหมัดตรงบริเวณใบหน�า   
 ผลการศึกษาเพ่ือเปรียบเทียบความแตกต!างของทักษะกีฬามวยไทย ระหว!างนักศึกษาชาย
วิทยาลัยพลศึกษาแต!ละวิทยาลัยในภาคกลาง พบว!า มีความแตกต!างกันในทุกรายการทดสอบอย!างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
ผลการศึกษาด�านเกณฑ�ปกติพบว!า 
 1. การเตะเฉียงบริเวณลําตัว มีค!ามัชฌิมเลขคณิต 39.2895 ครั้ง ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.9199 และจําแนกตามเกณฑ�ทักษะในการเตะเฉียงบริเวณลําตัว เป=นระดับสูงมาก สูงปานกลาง ตํ่า 
และตํ่ามาก ดังนี้ 
   สูงมาก มีจํานวน 50 ครั้งข้ึนไป หรือ คะแนนทีปกติ 70 ข้ึนไป 
   สูง  มีจํานวน 45-50 ครั้ง หรือ คะแนนทีปกติ 60-70 
   ปานกลาง มีจํานวน 35-45 ครั้ง หรือ คะแนนทีปกติ 40-60 
   ตํ่า  มีจํานวน 31-34 ครั้ง หรือ คะแนนทีปกติ 30-40 
   ตํ่ามาก มีจํานวน 31 ครั้ง  หรือ คะแนนทีปกติท่ีต่ํากว!า  30 
 2. การตีเข!าเฉียงบริเวณลําตัว มีค!ามัชฌิมเลขคณิต 41.762-13 ครั้ง ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 5.1545 และจําแนกตามเกณฑ�ทักษะในการตีเข!าเฉียงบริเวณลําตัว เป=นระดับสูงมาก       
สูงปานกลาง ตํ่า และตํ่ามาก ดังนี้ 
   สูงมาก มีจํานวน 51 ครั้งข้ึนไป หรือ คะแนนทีปกติ 70 ข้ึนไป 
   สูง  มีจํานวน 48-51 ครั้ง หรือ คะแนนทีปกติ 60-70 
   ปานกลาง มีจํานวน 36-48 ครั้ง หรือ คะแนนทีปกติ 40-60 
   ตํ่า  มีจํานวน 33-36 ครั้ง หรือ คะแนนทีปกติ 30-40 
   ตํ่ามาก มีจํานวน 33 ครั้ง  หรือ คะแนนทีปกติท่ีต่ํากว!า  30 
 3. การถีบบริเวณลําตัวมีค!ามัชฌิมเลขคณิต 39.2573 คร้ัง ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
3.5933 และจําแนกตามเกณฑ�ทักษะในการถีบบริเวณลําตัว เป=นระดับสูงมาก สูงปานกลาง ตํ่า และ
ตํ่ามาก ดังนี้ 
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 สูงมาก มีจํานวน 47 ครั้งข้ึนไป หรือ คะแนนทีปกติ 70 ข้ึนไป 
   สูง  มีจํานวน 43-47 ครั้ง หรือ คะแนนทีปกติ 60-70  
   ปานกลาง มีจํานวน 36-43 ครั้ง หรือ คะแนนทีปกติ 40-60 
   ตํ่า  มีจํานวน 33-36 ครั้ง หรือ คะแนนทีปกติ 30-40 
   ตํ่ามาก มีจํานวน 33 ครั้ง  หรือ คะแนนทีปกติท่ีต่ํากว!า  30 
 4. การชกตรงบริเวณใบหน�า มีค!ามัชฌิมเลขคณิต 63.2225 ครั้ง ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
4.8450 และจําแนกตามเกณฑ�ทักษะในการตีเข!าเฉียงบริเวณลําตัว เป=นระดับสูงมาก สูงปานกลาง   
ตํ่า และตํ่ามาก ดังนี้ 
   สูงมาก มีจํานวน 73 ครั้งข้ึนไป หรือ คะแนนทีปกติ 70 ข้ึนไป 
   สูง  มีจํานวน 63-73 ครั้ง หรือ คะแนนทีปกติ 60-70 
   ปานกลาง มีจํานวน 59-69 ครั้ง หรือ คะแนนทีปกติ 40-60 
   ตํ่า  มีจํานวน 56-59 ครั้ง หรือ คะแนนทีปกติ 30-40 
   ตํ่ามาก มีจํานวน 56 ครั้ง  หรือ คะแนนทีปกติท่ีต่ํากว!า  30 
 
 ต!อศักด์ิ  คล�ายขยาย (2541:บทคัดย!อ) ได�ศึกษาการสร�างแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด 
สําหรับนักกีฬาชายสายดํา ในระดับอุดมศึกษา และสร�างเกณฑ�ปกติสําหรับนักกีฬาชาย ชั้นสายดํา ใน
ระดับอุดมศึกษา โดยการจัดกระทําข�อกับกลุ!มตัวอย!าง นักศึกษาชั้นสายดําในระดับอุดมศึกษา จาก
มหาวิทยาลัยรามคําแหง และจุฬาลงกรณ�มหาวิทยาลัย จํานวน 60 คนโดยวิธีการแบบเจาะจงเพ่ือหา
ความเป=นปรนัย ความเชื่อม่ัน และความเท่ียงตรง และกลุ!มตัวอย!างในการสร�างเกณฑ�ปกติของ
แบบทดสอบ ได�แก!  นักกีฬาสายดําในระดับอุดมศึกษา จํานวน 150 คน (สมาคมเทควันโดแห!ง
ประเทศไทย จํานวน 30 คน โรงเรียนศิลปะป`องกันตัวอาภัสสา จํานวน 20 คน สมาคม เอ็ม ซี เอ 
จํานวน 20 คน ชมรมศิลปะป`องกันตัวจุฬาลงกรณ� มหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 30 คน) โดยวิธี
สุ!มแบบง!ายเครื่องมือท่ีใช�ในการศึกษาครั้งนี้  คือ แบบทดสอบทักษะเทควันโดท่ีผู�วิจัยสร�างข้ึน           
8 รายการ คือ 
 1. การต!อยหมัดตรง 
  2. การใช�ฝ�ามือ 
  3. การใช�หลังมือ 
  4. การใช�สันมือ 
  5. การถีบตรง(Front kick) 
  6. การเตะเฉียง(Round kick) 
  7. การถีบข�าง(Side kick) 
  8. การถีบแบ็คคิก(Back kick) 
  ผลการศึกษา พบว!า 
 1. ความเป=นปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายชั้นสายดําใน
ระดับอุดมศึกษา แต!ละรายการและท้ังฉบับมีค!าดังนี้  
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   1.1 การเตะเฉียง มีค!าเท!ากับ .870,870 และ .884 ตามลําดับ อย!างมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 
   1.2 การเตะเหวี่ยงกลับ มีค!าเท!ากับ .647,.627 และ.626 ตามลําดับอย!างมีนัยสําคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
   1.3 การเตะตวัดลง มีค!าเท!ากับ .827,.787 และ .884 ตามลําดับอย!างมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
   1.4 การถีบ มีค!าเท!ากับ .896,.886 และ .884 ตามลําดับอย!างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
   1.5 การเตะหันหลัง มีค!าเท!ากับ .748,.650 และ.733 ตามลําดับอย!างมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
 1.6 การหมุนตัว 360 องศา เตะเฉียง มีค!าเท!ากับ .712,.626 และ .884 ตามลําดับอย!าง    
มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
   1.7 การเตะสลับสองเท�า มีค!าเท!ากับ .896,.886 และ.884 ตามลําดับอย!างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ ท่ี .05 
   1.8 การชก มีค!าเท!ากับ .802,.832 และ.831ตามลําดับอย!างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
   1.9  รวมท้ังฉบับ มีค!าเท!ากับ .848,.836 และ.841ตามลําดับอย!างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 2 .ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบทักษะเทควันโด สําหรับนักกีฬาชาย ชั้นสายดําใน
ระดับอุดมศึกษาแต!ละรายการและท้ังฉบับ มีค!าเท!ากับ .884,.807,.824,.732,.786,.855,และ.943 
ตามลําดับอย!างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 3. ความเท่ียงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบทักษะเทควันโด สําหรับนักกีฬาชาย ชั้นสายดํา
ในระดับอุดมศึกษา ท่ีผู�วิจัยสร�างข้ึนท้ังฉบับมีค!าเท!ากับ .989 อย!างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 4. ความเท่ียงตรงเชิงโครงสร�างของแบบทดสอบทักษะเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายชั้นสาย
ดําในระดับอุดมศึกษาท่ีผู�วิจัยสร�างข้ึนท้ังฉบับมีค!าเท!ากับ .716,.667,.618,.608,.732,.528,.736,.605 
และ.699ตามลําดับอย!างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 5. เกณฑ�ปกติในการแบ!งระดับความสามารถในการทดสอบทักษะรวมเทควันโด สําหรับ
นักกีฬาชาย ชั้นสายดําในระดับอุดมศึกษา ท่ีผู�วิจัยสร�างข้ึนโดยจําแนกตามความสามารถเป=น           
5 ระดับ คือ สูงมาก สูง ปานกลาง ตํ่า และตํ่ามาก 
 นิยม  แสนธิ (2554 : บทคัดย!อ) ได�ศึกษาการสร�างแบบทดสอบทักษะเทควันโดสําหรับ
นักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง ความมุ!งหมายของการวิจัย เพ่ือสร�างแบบทดสอบ
ทักษะเทควันโดสําหรับสําหรับนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง กลุ!มตัวอย!างท่ีใช�ใน
การศึกษาเป=นนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุมทรสาคร เป=นนักศึกษาชายท้ังหมด 30 คน 
นักศึกษาหญิง 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจงเพ่ือหาความเป=นปรนัย ความเชื่อม่ัน และความ
เท่ียงตรง โดยการหาค!าสัมประสิทธิ์ สหสัมพันธ� วิธีการของเพียร�สันของแต!ละรายการ เครื่องมือท่ีใช�
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ในการศึกษาครั้งนี้คือ แบบทดสอบทักษะเทควันโดท่ีผู�วิจัยสร�างข้ึน ซ่ึงมีการทดสอบ คือ การเตะฟ
ร�อนท�คิก การเตะไซด�คิก และการเตะราวน�คิก ผลการศึกษาพบว!า  
 1.ศึกษาความเป=นปรนัยของการทดสอบทักษะเทควันโดสําหรับนักศึกษาหลักสูตร
ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง ชายและหญิงแต!ละรายการคือ การเตะฟร�อนท�คิกชาย มีค!าเท!ากับ 
.890,.779,.765 ห ญิ ง  .635,.540 แ ล ะ .617 ต าม ลํ า ดั บ  ก า ร เต ะ ไซ ด� คิ ก ช าย  มี ค! า เท! า กั บ 
.593,.336,.393 หญิ ง .456,.537และ.429 ตามลํ า ดับ  และการเตะราวด� คิกชายมีค! า เท! า กับ 
.697,.789,.789 หญิง .766,.727,และ.731 ตามลําดับ อย!างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 
 2.ศึกษาความเชื่อม่ันของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดสําหรับนักศึกษาหลักสูตร
ป ระก าศ นี ยบั ต รวิ ช าชี พ ชั้ น สู งช ายแล ะห ญิ งแต! ล ะรายก ารและทั้ งฉบั บ มี ค! า เท! า กั บ 
.883,.725,.850,.936,.781,.563,.787 และ.838    อย!างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี .05 
 3.ศึกษาความเท่ียงตรงเชิงโครงสร�างของแบบทดสอบทักษะเทควันโดสําหรับนักศึกษา
ห ลั ก สู ต ร ป ร ะ ก าศ นี ย บั ต ร วิ ช า ชี พ ชั้ น สู ง ช า ย แ ล ะ ห ญิ งผู� วิ จั ย ส ร� า ง ข้ึ น มี ค! า เท! า กั บ 
.960,.873,.891,.934,.857 และ.946 ตามลําดับ อย!างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี.05 
 ครองจักร  งามมีศรี ( 2530 : 37 – 38 )  ได�ศึกษาเรื่องแบบทดสอบทักษะมวยไทยสําหรับ
นักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาโดยใช�กลุ!มตัวอย!างจากนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ 
จํานวน 30 คน ซ่ึงมีแบบทดสอบมีจุดมุ!งหมาย เพ่ือการนําแบบทดสอบทักษะนี้ไปใช�วัดและประเมิน
ผลสัมฤทธิ์ในการเรียนวิชามวยไทยสําหรับนักศึกษาวิทยาลัยพลศึกษา แบบทดสอบดังกล!าวนี้มี 4 
รายการ  คือ 

   1. การเตะเฉียงบริเวณลําตัว 
   2. การตีเข!าเฉียงบริเวณลําตัว 
   3. การถีบบริเวณลําตัว 
   4. การชกหมัดตรงบริเวณใบหน�า 
 ผลการศึกษาค�นคว�า พบว!า แบบทดสอบท่ีสร�างข้ึนมีความเท่ียงตรง และมีความเชื่อม่ันใน
ระดับสูง อย!างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 
 
 งานวิจัยต�างประเทศ 
 ฟ�ลโก� และคณะ ( Falco C. 2008 : บทคัดย!อ) ได�ศึกษาเก่ียวกับผลของระยะทางในการ
เหวี่ยงตัวเตะท่ีมีผลต!อระยะเวลาและแรงกระแทกของการเตะในนักกีฬาเทควันโด โดยใช�กลุ!มตัวอย!าง
เป=นนักกีฬาเทควันโด จํานวน 31 คน ซ่ึงแต!ละคนมีประสบการณ�ในการแข!งขัน โดยทําการวัด
ระยะเวลาในการเตะ และแรงกระแทกของการเตะ ด�วยเครื่องมือท่ีสร�างข้ึนมาสําหรับวัดระยะเวลา
และแรงกระแทกของการเตะ ซ่ึงผลปรากฏว!า ในกลุ!มท่ีมีความเชี่ยวชาญในการแข!งขันนั้นจะไม!มี
ความแตกต!างกันอย!างมีนัยสําคัญทางสถิติระหว!างแรงกระแทกจากการเตะและระยะเวลาในการเตะ
แบบหมุนตัวเตะแต!จะมีนัยสําคัญในทางบวกของความสัมพันธ�ระหว!างค!าดัชนีมวลกายกับแรง
กระแทกท่ีเกิดจากการเตะ และท่ีสําคัญคือ นักกีฬาท่ีมีประสบการณ�ในการแข!งขันจะมีการกําหนด
ระยะในการยืนเตะท่ีได�เปรียบกว!าซ่ึงจะต�องทําการศึกษาเพ่ิมเติมต!อไป 
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 ราชิด และคณะ (Rashid et al. 2002 : บทคัดย!อ) ได�ศึกษาเก่ียวกับผลการตอบสนอง
ทางด�านสรีรวิทยาในระหว!างการแข!งขันในนักกีฬาป�นจักสีลัต ซ่ึงเป=นการศึกษาเชิงพรรณนา และเป=น
การศึกษาแบบข�ามกลุ!มตัวอย!าง เก่ียวกับ การตอบสนองทางด�านสรีรวิทยา ในระหว!างการแข!งขัน
กีฬาป�นจักสีลัต โดยกลุ!มตัวอย!างเป=นนักกีฬาป�นจักสีลัตระดับสุดยอด เป=นชาย จํานวน      21 คน 
และหญิงจํานวน 9 คน ทําการเก็บข�อมูลจํานวน 30 แมทช�การแข!งขัน ซ่ึงจะทําการเก็บข�อมูล กรดแล
คติค อัตราการเต�นของหัวใจก!อนการแข!งขัน และภายหลังจากเสร็จสิ้นการแข!งขันในแต!ละยกรวมท้ัง
การทดสอบสมรรถภาพทางกายด�วยการวัดองค�ประกอบร!างกาย การทดสอบการกระโดดสูง ความ
แข็งแรงของแขน ปริมาณการใช�ออกซิเจนสูงสุด และการทดสอบความสามารถแบบแอนแอโรบิคด�วย
การทดสอบวินเกตต� ซ่ึงผลจากการศึกษาพบว!า อัตราการเต�นของหัวใจในระหว!างการแข!งขัน มีค!า
มากกว!าร�อยละ 84 ของอัตราการเต�นของหัวใจสูงสุด ระดับของกรดแลคติคมีค!าระหว!าง 6.7-18.7 
มิลลิโมล ซ่ึงสามารถสรุปได�ว!า กีฬาป�นจักสีลัตนั้นเป=นกีฬาท่ีต�องใช�ความสามารถแบบแอโรบิค และ
แอนแอโรบิก ในระดับสูง และถ�าเปรียบเทียบกับนักกีฬายูโดและเทควันโด พบว!าความสามารถของ
ระบบแอโรบิค และความแข็งแรงของแขน  แรงระเบิดจะมีค!าท่ีสูงกว!า 

 ไซ และ คณะ (Tsai. 2007) ได�ศึกษาเก่ียวกับรูปแบบของการเตะแบบหมุนตัวในนักกีฬาเท
ควันโด โดยใช�กลุ!มตัวอย!างเป=นนักกีฬาเทควันโดจํานวน 8 คน โดยทําการศึกษารูปแบบของการเตะ
ด�วยการวิเคราะห�รูปแบบของการเตะ ด�วยกล�องวีดีโอความเร็วสูงพบว!าเวลาของการเคลื่อนไหวในการ
เต ะแบบ ห มุน ตั ว เต ะ  นั้ น มี ค! าระห ว! า ง  0.27-0.19 วิน า ที  และ มี ค! า ตํ่ ากว! างาน วิ จั ย ขอ ง             
Ko(2002) ซ่ึงทําการศึกษาในนักกีฬาหญิง ความเร็วในการเคลื่อนท่ีของจุดศูนย�ถ!วงมีค!าระหว!าง 1.29-
0.16 เมตรต!อวินาที ซ่ึงมีค!าช�ากว!างานวิจัยของ ฮอง (1997) ซ่ึงอาจจะเป=นเพราะระยะของการ
กระจัดนั้นมีระยะท่ีสั้นกว!าการเตะกลับหลัง สรุปได�ว!าความเร็วสูงสุดของการเตะท่ีแสดงให�เห็นนั้น
ข้ึนอยู!กับระยะของการเตะ ซ่ึงความเร็วสูงสุดนั้นจะเกิดข้ึนจากการเตะท่ีแตกต!างกันและการรักษา
สมดุลของร!างกาย 
 สเกอร�วีดัส และคณะ (Skurvydus. 2007: บทคัดย!อ) ได�ศึกษาเก่ียวกับความสัมพันธ�ของ
ของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและดัชนีมวลกายกลุ!มตัวอย!างเป=นนักกีฬาชายจํานวน 45 คน ซ่ึงจะทํา
การวัดองค�ประกอบร!างกายจากนั้นจะทําการทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนองด�วยการให�เคลื่อนแป`น
กดให�เร็วท่ีสุดเท!าท่ีจะทําได� หลังจากท่ีเห็นดาวปรากฏท่ีหน�าจอ ซ่ึงข�อมูลท้ังหมดจะมีท้ังหมด 7 ช!วงท่ี
เลือกมาทําการวิเคราะห� ซ่ึงพบว!ากลุ!มท่ีมีค!าดัชนีมวลกายทีเหมาะสมจะมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองได�
ดีกว!า 
 
 
 
 
 
 
 




