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  รองศาสตราจารยว์ฒันา สทุธพินัธุ.์ 
 
  การวจิยัครัง้น้ี มคีวามมุง่หมายเพือ่ศกึษา และเปรยีบเทยีบผลการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่ม ้

มวยไทยที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนช่วงชัน้ที่ 3 ที่มีภาวะ
โภชนาการเกิน กลุ่มตวัอย่างคอื นักเรยีนโรงเรยีนวดัปากสมุทร (ไวยวุฒชินานุสรณ์) ปีการศกึษา 
2551 ไดม้าโดยการเลอืกแบบเจาะจง นักเรยีนที่มน้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์คอื มคีา่ดชันีมวลกายมากกว่
 24.99 ขึน้ไป จํานวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุมจํานวน 15 คน ไม่ไดร้บัการฝึก และ
กลุ่มทดลองจํานวน 15 คน ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมการเต้นแอรโ์รบกิท่าแม่มา้ยมวยไทย ทําการ
ทดลองเป็นเวลา  8 สปัดาห ์เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ โปรแกรมการเตน้แอโรบกิท่าแม่ไมม้วย
ไทย และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ส ัมพันธ์กับสุขภาพสําหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี 
(สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ) ประกอบดว้ย การประเมนิความเหมาะสมของ
สดัสว่นของรา่งกายโดยใช ้ดชันีมวลกาย ลุก-นัง่ 60 วนิาท ีดนัพืน้ 30 วนิาท ีนัง่งอตวัไปขา้งหน้า และ
วิง่ระยะไกล 1,600 เมตร สถติทิีใ่ชค้อื คา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน และ สถติทิ ี

   ผลการวจิยัพบวา่ 
  คา่เฉลีย่ และ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ ของกลุ่มควบคมุ
เป็นดงัน้ี ดชันีมวลกาย ก่อนการฝึกมคีา่เทา่กบั 28.00 และ 2.95 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 มี
ค่าเท่ากบั 27.93 และ2.84, 27.87 และ 2.71, 27.80 และ 2.80, 27.47 และ 2.78 ตามลําดบั ลุก-นัง่ 
60 วนิาท ีก่อนการฝึกมคี่าเท่ากบั 10.73 และ1.44 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 มคี่าเท่ากบั 
10.93 และ 1.39, 11.20 และ 1.08, 12.20 และ 1.61, 13.07 และ 1.91 ตามลําดบั ดนัพืน้ 30 วนิาท ี
ก่อนการฝึกมคี่าเท่ากบั 12.20 และ 2.31 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 มคี่าเท่ากบั 12.27 และ 
2.19, 12.73 และ 1.87, 13.20 และ 1.74, 13.67 และ 1.91 ตามลําดบั นัง่งอตวัไปขา้งหน้า ก่อนการ
ฝึกมคี่าเท่ากบั 5.03 และ 1.77 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 มคี่าเท่ากบั 5.07 และ 1.74, 5.20 
และ 1.67, 5.37 และ 1.61, 5.60 และ 1.66 ตามลําดบั วิง่ระยะไกล 1,600 เมตร ก่อนการฝึกมคี่า
เทา่กบั 12.15 และ 1.87 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 มคีา่เท่ากบั 12.08 และ 1.72, 11.92 และ 
1.55, 11.78 และ 1.52, 11.56 และ 1.56 ตามลาํดบั 
 
 
 
 



                คา่เฉลีย่ และ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ ของกลุ่ม 
ทดลองเป็นดงัน้ี ดชันีมวลกาย ก่อนการฝึกมคี่าเท่ากบั 28.10 และ 3.21 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 
และ 8 มคีา่เทา่กบั 27.84 และ 3.06, 27.80 และ 3.19, 27.43 และ 3.01, 27.15 และ 3.20 ตามลําดบั 
ลุก-นัง่ 60 วนิาท ีก่อนการฝึกมคีา่เทา่กบั 10.53 และ 2.10 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 มคีา่ 

เท่ากบั 10.80 และ 2.04, 12.13 และ 2.10, 13.13 และ 2.56, 17.60 และ 5.38 ตามลําดบั ดนัพืน้ 30 
วนิาท ีก่อนการฝึกมคีา่เทา่กบั 13.47 และ 5.21 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 มคี่าเท่ากบั 13.73 
และ 5.26, 15.00 และ 5.07, 15.33 และ 4.64, 16.40 และ 4.03 ตามลําดบั นัง่งอตวัไปขา้งหน้า ก่อน
การฝึกมคี่าเท่ากบั 5.60 และ 1.91 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2,4,6 และ 8 มคี่าเท่ากบั 5.80 และ 1.72, 
6.07 และ 1.91, 6.40 และ 1.96, 6.83 และ 2.34 ตามลําดบั วิง่ระยะไกล 1,600 เมตร ก่อนการฝึกมี
ค่าเท่ากบั 12.45 และ 2.86 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 มคี่าเท่ากบั 12.18 และ 2.66, 12.02 
และ 2.43, 11.41 และ 1.72, 11.04 และ 1.70 ตามลาํดบั 
 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 คา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ ของกลุ่มทดลองสงูกวา่
กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 This study was intended to find and compare the effects of Thai boxing aerobic 
dance on health-related physical fitness of level 3 students who were classified overweight or 
obesity. The subjects were 30 students purposively sampled from Paksamut School students 
who had BMI higher than 24.99. They were divided into two equal groups of 15, one for the 
Controlled Group and One for the Experimental Group. The Controlled Group was not 
trained by any extra program, but the Experimental. Group was trained by Thai boxing 
aerobic dance. Both groups were trained for 8 weeks. The subjects were pre-tested before 
training and post-tested after 2 weeks, 4 weeks, 6 weeks and 8 weeks of training by Health-
Related Physical Fitness Test (for Thai students ages 7-18 years old). The test items were 
BMI, 1-minute   Sit-Ups, 30-second Push-Ups, Sit and Reach and 1,600 meter Run. After the 
data were treated for mean, standard deviation and mean differences by  
t-test, it was found as follows:  
 For the controlled group, the means and standard deviation of the test items were 
as follows: 
  BMI : The pre-test : x = 28.00, S.D. = 2.95 
   The post-test I (after 2 weeks) : x = 27.93, S.D. = 2.84 
   The post-test II (after 4 weeks) : x = 27.87, S.D. = 2.71 
   The post-test III (after 6 weeks) : x = 27.80, S.D. = 2.80 
   The post-test IV (after 8 weeks) : x = 27.47, S.D. = 2.78 
  1-minute Sit-Ups : The pre-test : x = 10.73, S.D. = 1.44 
   The post-test I  : x = 10.93, S.D. = 1.39 
   The post-test II : x = 11.20, S.D. = 1.08 
   The post-test III : x = 12.20, S.D. = 1.61 
   The post-test IV : x = 13.07, S.D. = 1.91 
  30-second Push-Ups : The pre-test : x = 12.20, S.D. = 2.31 
   The post-test I  : x = 12.27, S.D. = 2.19 
   The post-test II : x = 12.73, S.D. = 1.87 
   The post-test III : x = 13.20, S.D. = 1.74 



   The post-test IV : x = 13.67, S.D. = 1.91 
   Sit and Reach : The pre-test : x = 5.03, S.D. = 1.77 
   The post-test I  : x = 5.07, S.D. = 1.74 
   The post-test II : x = 5.20, S.D. = 1.67 
   The post-test III : x = 5.37, S.D. = 1.61 
   The post-test IV : x = 5.60, S.D. = 1.66 
  1,600 meter Run : The pre-test : x = 12.15, S.D. = 1.87 
   The post-test I  : x = 12.08, S.D. = 1.72 
   The post-test II : x = 11.92, S.D. = 1.55 
   The post-test III : x = 11.78, S.D. = 1.52 
   The post-test IV : x = 11.56, S.D. = 1.56 
 For the Experimental Group, the means and standard deviations of test items were 
as follows: 
  BMI : The pre-test : x = 28.10, S.D. = 3.21 
   The post-test I : x = 27.84, S.D. = 3.06 
   The post-test II : x = 27.80, S.D. = 3.19 
   The post-test III : x = 27.43, S.D. = 3.01 
   The post-test IV : x = 27.15, S.D. = 3.20 
  1-minute Sit-Ups : The pre-test : x = 10.53, S.D. = 2.10 
   The post-test I  : x = 10.80, S.D. = 2.04 
   The post-test II : x = 12.13, S.D. = 2.10 
   The post-test III : x = 13.13, S.D. = 2.56 
   The post-test IV : x = 17.60, S.D. = 5.38 
  30-second Push-Ups : The pre-test : x = 13.47, S.D. = 5.21 
   The post-test I  : x = 13.73, S.D. = 5.26 
   The post-test II : x = 15.00, S.D. = 5.07 
   The post-test III : x = 15.33, S.D. = 4.64 
   The post-test IV : x = 16.40, S.D. = 4.03 
   Sit and Reach : The pre-test : x = 5.60, S.D. = 1.91 
   The post-test I  : x = 5.80, S.D. = 1.72 
   The post-test II : x = 6.07, S.D. = 1.91 
   The post-test III : x = 6.40, S.D. = 1.96 
   The post-test IV : x = 6.84, S.D. = 2.34 
  1,600 meter Run : The pre-test : x = 12.45, S.D. = 2.86 



   The post-test I  : x = 12.18, S.D. = 2.66 
   The post-test II : x = 12.02, S.D. = 2.43 
   The post-test III : x = 11.41, S.D. = 1.72 
   The post-test IV : x = 11.04, S.D. = 1.70 
 When compared the Post-test IV means of health-related physical fitness between 
the controlled group and the health-related physical fitness of the later group was better than 
health-related physical fitness of the former group, significantly at .05 level of confidence. 
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 ปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ีสาํเรจ็ไดด้ว้ยความกรณุาอยา่งดยีิง่จาก รองศาสตราจารยไ์พบลูย ์ 
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สอบปากเปล่า ที่กรุณาให้ความรู้  ให้คําปรกึษา ตลอดจนขอ้เสนอแนะต่าง ๆ ที่เป็นประโยชน์ต่อ
งานวจิยั ผูว้จิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอยา่งสงูไว ้ณ โอกาสน้ี 

 ขอขอบพระคุณ ผูช้่วยศาสตราจารยส์ุกญัญา พานิชเจรญินาม รองศาสตราจารยด์ร.สบืสาย 
บุญวรีบุตร อาจารยน์พพา ออ่งสมบรูณ์ ทีก่รณุาเป็นผูเ้ชีย่วชาญตรวจสอบเครือ่งมอืในการวจิยัครัง้น้ี 

 ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารยว์าสนา คุณาอภสิทิธ ิผูช้ว่ย์ ศาสตราจารยธ์าวุฒ ิ 
ปลืม้สาํราญ อาจารยท์ีป่รกึษา และคณาจารย ์คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒทุกท่านที่
ใหค้วามรู ้และความชว่ยเหลอืในขณะทีศ่กึษา 

 ขอขอบพระคุณ ผู้อํานวยการโรงเรียนวดัปากสมุทรฯ ที่ได้ให้ความกรุณาอํานวยความ
สะดวกในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู  

 ขอขอบคุณ คุณอุทุมพร สกุลดษิฐ ทีส่นับสนุนส่งเสรมิใหค้วามช่วยเหลอืในการศกึษาครัง้น้ี 
และขอขอบคุณเพือ่น ๆ นิสติปรญิญาโท วชิาเอกพลศกึษา ปีการศกึษา 2550 ตลอดจนผูเ้กีย่วขอ้ง 
ทุกคนทีเ่ป็นกาํลงัใจ คอยใหค้วามชว่ยเหลอืตลอดระยะเวลาในการทาํปรญิญานิพนธฉ์บบัน้ี 

 คุณค่าและประโยชน์ของปรญิญานิพนธ์ฉบบัน้ี ผูว้จิยัขอมอบเป็นเครื่องบูชาพระคุณบดิา
มารดา ครู อาจารยท์ุกท่านทีป่ระสทิธปิระสาทความรูต้ลอดจนมสี่วนในการวางรากฐานการศกึษา์
ใหก้บัผูว้จิยั 
 

 

          บุปผา  อน้ขวญัเมอืง 
 

 

 

 

 

 
 
 



สารบญั 
 

บทท่ี  หน้า 
      1  บทนํา................................................................................................................ 1 
           ภมูหลงั........................................................................................................... 1 
           ความมุง่หมายของการวจิยั.............................................................................. 2 
           ความสาํคญัของการวจิยั.................................................................................. 3 
           ขอบเขตของการวจิยั....................................................................................... 3 
           กรอบแนวคดิในการวจิยั…………………………………………………………… 5 
           สมมตฐิานในการวจิยั....…………………………………………………………… 5 
  
       2  เอกสารและงานวจยัท่ีเก่ียวข้ิ อง…………………………………………………. 6 
           การออกกาํลงักายแบบแอโรบกิ.......................................................................   6 
           ความหมายของแอโรบกิ.................................................................................. 7 
           หลกัในการสรา้งโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ....................................................... 8 
           ประโยชน์ของการเตน้แอโรบกิ…...................................................................... 11 
           ทา่แมไ่มม้วยไทย............................................................................................. 12 
           สมรรถภาพทางกาย......................................................................................... 13 
           องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วขอ้งกบัสขุภาพ.............................. 16 
           ความสาํคญัสมรรถภาพทางกาย....................................................................... 18 
           ประโยชน์ของการมสีมรรถภาพทางกายทีด่.ี......................................................  19 
           แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ.................................................... 21 
           ภาวะโภชนาการเกนิ........................................................................................ 21 
           อนัตรายจากภาวะโภชนาการเกนิ..................................................................... 23 
           ดชันีมวลกาย.................................................................................................. 24 
           งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง.......................................................................................... 25 
                งานวจิยัในต่างประเทศ.............................................................................. 25 
                งานวจิยัในประเทศ.................................................................................... 26 
  
       3  วธีดาํเนนการศึกษาค้นคว้าิ ิ .................................................................………. 31 
           การกาํหนดประชากรและการเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง................................................ 31 
           การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั..................................................................... 32 
           การเกบ็รวบรวมขอ้มลู..................................................................................... 33 



สารบญั (ตอ่ )  

  

บททีÉ   
      3  (ตอ่ )  
            การจดักระทาํขอ้มลูและการวเิคราะหข์อ้มลู .................................................... 34 
  
      4  ผลการวเคราะหข้์อมลูิ .................................................................................... 35 
            สญัลกัษณ์ทีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู............................................................... 35 
            ผลการวเิคราะหข์อ้มลู.................................................................................... 36 
  
       5  สรปุ อภปรายผลและข้อเสนอแนะิ .................................................................. 41 
           ความมุง่หมาย และวธิดีาํเนินการวจิยั............................................................... 41 
           สรปุผลการวจิยั................................................................................................ 42 
           อภปิรายผล..................................................................................................... 44 
           ขอ้เสนอแนะทีไ่ดจ้ากการวจิยั........................................................................... 45 
           ขอ้เสนอแนะต่อการทาํวจิยัครั Êงต่อไป................................................................ 45 
  
บรรณานุกรม……………………………………………………………………………..… 46 
  
ภาคผนวก…………………………………………………………………………………… 51 
      ภาคผนวก ก……………………………………………………………………………. 52 
      ภาคผนวก ข……………………………………………………………………………. 56 
      ภาคผนวก ค......................................................................................................... 92 
      ภาคผนวก ง.......................................................................................................... 98 
      ภาคผนวก จ......................................................................................................... 109 
  
ประวตัยอผูว้จยัิ ิ่ …………………………………………….………………………………. 111 

 
 
 
 
 



บญัชีตาราง 
 

ตาราง หน้า 
  

     1 สตูรการคดิคา่ BMI.............................................................................................. 25 

     2 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่       
          สขุภาพก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่2 4 6 และ 8 ของกลุ่มควบคมุ....... 36 
     3 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย             
          เพื่อสขุภาพก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่2 4 6 และ 8 ของกลุ่มทดลอง. 37 
     4 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพก่อน          
          การฝึกระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง....................................................... 38 
     5 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพหลงัการ      
         ฝึกสปัดาหท์ี ่2 ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง............................................ 38 
     6 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพหลงัการ      
         ฝึกสปัดาหท์ี ่4 ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง............................................ 39 
     7 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพหลงัการ      
         ฝึกสปัดาหท์ี ่6 ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง............................................ 39 
     8 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพหลงัการ      
         ฝึกสปัดาหท์ี ่8 ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง.............................................. 40 
     9 ผลการทดสอบดชันีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มควบคุม.............................................  99 

    10 ผลการทดสอบลุก-นัง่ 60 วนิาทขีองกลุ่มควบคมุ...................................................   100 
    11 ผลการทดสอบดนัพืÊน 30 วนิาทขีองกลุ่มควบคมุ..................................................   101 
    12 ผลการทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหน้าของกลุ่มควบคุม..............................................   102 
    13 ผลการทดสอบวิง่ระยะไกลของกลุม่ควบคุม..........................................................   103 
    14 ผลการทดสอบดชันีมวลกาย(BMI) ของกลุ่มทดลอง..............................................   104 

    15 ผลการทดสอบลุก-นัง่ 60 วนิาทขีองกลุ่มทดลอง...................................................  105 
    16 ผลการทดสอบดนัพืÊน 30 วนิาทขีองกลุ่มทดลอง...................................................  106 
    17 ผลการทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหน้าของกลุ่มทดลอง...............................................  107 
    18 ผลการทดสอบวิง่ระยะไกลของกลุม่ทดลอง..........................................................   108 

 
 
 
 



บญัชีภาพประกอบ 
 

ภาพประกอบ หน้า 
      1 ทา่บรหิารคอ เอยีงคอซา้ย – ขวา........................................................................ 57 
      2 ทา่บรหิารคอ กม้–เอยีง....................................................................................... 58 
      3 ทา่บรหิารคอ หมนุคอซา้ย–ขวา........................................................................... 58 
      4 ทา่บรหิารไหล่และแขน ยกไหล่ซา้ย–ขวา............................................................. 59 
      5 ทา่บรหิารแขนและไหล่ ยกไหล-่พบัขอ้ศอก.......................................................... 60 
      6 ทา่บรหิารแขนและไหล่ ยกไหล-่พบัขอ้ศอกตัง้ฉาก............................................... 60 
      7 ทา่บรหิารแขนและไหล่ ยดืเหยยีดหวัไหล่............................................................ 61 
      8 ทา่บรหิารแขนและไหล่ เอยีงตวั ยดืเหยยีด.......................................................... 61 
      9 ทา่บรหิารแขนละไหล่ เหยยีดแขนดา้นหน้า.......................................................... 62 
     10 ทา่บรหิารแขนและไหล่ เหยยีดแขนเอยีงตวั ซา้ย-ขวา......................................... 62 
     11 ทา่บรหิารสะโพกและกลา้มเน้ือขา ยอ่เขา่-กาํมอื.................................................. 87 
     12 ทา่บรหิารสะโพกและกลา้มเน้ือตน้ขา ดงึแขน-แขมว่ทอ้ง..................................... 88 
     13 ทา่บรหิารสะโพกและกลา้มเน้ือตน้ขา ยอ่เขา่-กม้ตวั............................................. 88 
     14 ทา่บรหิารสะโพกและกลา้มเน้ือตน้ขา กม้-เหยยีดตวั............................................ 89 
     15 ทา่บรหิารกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง นั Éงกม้แตะ-บดิตวั................................................... 89 
     16 ทา่บรหิารกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง นั Éงยกเทา้ ดงึเขา้ –ดงึออก...................................... 90 
     17 ทา่บรหิารกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง นั Éงชนัเขา่-บดิตวั.................................................... 90 
     18 ทา่บรหิารกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง นั Éงขดัสมาธเิหยยีดแขน.......................................... 91 
     19 ทา่บรหิารกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง สะบดัขอ้มอื-ขอ้เทา้................................................ 92 
  

 



 บทท่ี 1 
บทนํา 

ภมูหลงัิ  
   การพฒันาทรพัยากรมนุษยใ์หม้คีุณภาพนอกจากการพฒันาใหค้นมกีารศกึษา มเีศรษฐกจิ
ทีด่มีวีนิัยและคุณธรรม มสีิง่อํานวยความสะดวกและเครื่องอุปโภคบรโิภคทีพ่อเหมาะแลว้ สุขภาพ
อนามยันับเป็นปจจยัหลกัที่จะขาดไม่ได้ เพราะสุขภาพเป็นปจจยัสําคญัของมนุษั ั ย์ที่จะนําไปสู่
ความสาํเรจ็ในการประกอบการงาน และการดาํรงชวีติอยูอ่ยา่งมคีวามสุขในสงัคม ประสทิธภิาพของ
รา่งกายมนุษยใ์นการประกอบกจิกรรมต่าง ๆ นัน้มกัใชอ้งคป์ระกอบจากการทาํงานของอวยัวะหลาย 
ๆ ส่วน สิง่ที่จะทําใหก้ารปฏิบตัิภารกจิเป็นไปอย่างมปีระสทิธิภาพขึน้อยู่กบัองค์ประกอบ 3 ด้าน
ดว้ยกนั คอืสมรรถภาพทางกาย การไดเ้ปรยีบเชงิกลหรอืวทิยาศาสตรก์บัการเคลื่อนไหว และทกัษะ
หรอืความชาํนาญ (กรมพลศกึษา.  2539: 2) สมรรถภาพทางกายเป็นปจจยัทีส่าํคญัยิง่อยา่งหน่ึงในั

การดํารงชวีติของมนุษย ์สงัคมหรอืประเทศชาตจิะเจรญิกา้วหน้าไดก้ต่็อเมื่อสมาชกิของสงัคม หรอื
ประเทศชาตมิสีมรรถภาพทางกายด ี สมรรถภาพทางกายนี้เป็นสภาพของร่างกายอย่างหน่ึงทีเ่กดิ
ขึน้มาไดเ้มือ่รา่งกายไดม้กีารเคลื่อนไหวหรอืออกกาํลงักาย การออกกําลงักายจะช่วยพฒันาคุณภาพ
และพฒันาการใหเ้หมาะสมทัง้ทางร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคมและสตปิญญา การออกกําลัั งกายที่
เหมาะสมนัน้มปีระโยชน์มากมาย ทัง้ในดา้นการปองกนัโรค และยงัเป็นการเสรมิสรา้งสมรรถภาพใน้

การทาํงานใหด้ขีึน้ เช่น ปองกนัโรคหลอดเลอืดหวัใจตบีตนั ทําใหส้มรรถภาพการทาํงานของหวัใจดี้

ขึน้ รวมทัง้ปอดและระบบหมนุเวยีนของโลหติ  กลา้มเน้ือ  เอน็  เอน็ขอ้ต่อ  กระดกู  ผวิหนงัแขง็แรง
ขึน้  ชว่ยลดความเครยีด  ทาํใหน้อนหลบัดยีิง่ขึน้ ชว่ยทาํใหม้คีวามเชื่อมัน่ในตนเอง สงา่ผา่เผย   
 ปจจุบนัสงัคมโลกได้มกีารเปลี่ยนแั ปลงไปอย่างรวดเรว็โดยเฉพาะด้านเศรษฐกจิ สงัคม 
วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี ่ทาํใหว้ถิชีวีติของคนมกีารเปลีย่นแปลงการดาํรงชวีติทีสุ่ขสบายขึน้โดย
อาศัยเครื่องทุ่นแรง และอุปกรณ์อํานวยความสะดวกต่างๆ มากมาย ขาดการออกกําลังกาย 
รบัประทานอาหารไมจ่าํกดัเวลา ไมจ่าํกดัประเภท และไมจ่าํกดัปรมิาณ ทาํใหเ้กดิโรคอว้นหรอืภาวะ
โภชนาการเกนิ ผลการแทรกซอ้นของโรคอว้น มทีัง้ทางรา่งกายและจติใจ ซึง่พบว่าเดก็อว้นมกัจะถูก
เพือ่นลอ้เลยีนและแกลง้ จงึมกัจะเกดิความอายในรปูรา่ง ขาดความมัน่ใจในตนเอง ไมค่่อยไดร้บัการ
คดัเลอืกจากเพื่อนๆ ในการทาํกจิกรรมต่างๆ เพราะความไมค่ล่องตวั อุย้อา้ยและเมื่อโตขึน้เริม่เขา้สู่
วยัรุ่นจะเกดิปมดอ้ย ขาดความมัน่ใจและเสยีความรูส้กึทีด่ต่ีอตนเอง บางคนวติกกงัวลมาก จนเกดิ
อาการเศรา้ซมึ จงึตอ้งมกีารปองกนัอย่างมปีระสทิธภิาพเพื่อไม่ใหเ้กดิโรคอว้น ้ (จนัทฑ์ติา  พฤกษา
นนท.์  2545: 91)  การออกกําลงักายทีถู่กตอ้งเหมาะสมช่วยใหร้า่งกายสามารถใชพ้ลงังานทีไ่ดจ้าก

สารอาหารต่างๆ โดยไม่มีการสะสมไว้เกินความจําเป็น  แต่ถ้าขาดการออกกําลังกาย ทําให้
สารอาหารทีม่อียู่ในร่างกายถูกสะสม และจะถูกเปลีย่นเป็นไขมนัแทรกซมึอยู่ในเน้ือเยื่อทัว่ร่างกาย  
ซึง่เป็นสาเหตุหน่ึงของการเกดิ “ โรคอว้น “ (วุฒพิงษ์  ปรมตัถากร.  2537: 6) นอกจากน้ี  
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วาสนา  คุณาอภสิทิธ ์ิ(2545:  68) กล่าววา่ ถา้อว้นแลว้ยงัมวีธิแีกไ้ขคอื การจาํกดัอาหารทีใ่หแ้คลอรี่

สงู และออกกาํลงักายไปพรอ้มกนั การลดอาหาร พรอ้มเพิม่การออกกาํลงักายจะชว่ยใหล้ดน้ําหนกั 
ไดเ้รว็  และทาํใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรงมากขึน้ 
 การสนับสนุนใหเ้ดก็และเยาวชนของชาติได้ออกกําลงักาย ควรจะกระทําอย่างต่อเน่ือง 
และเป็นระบบ  สถานศกึษา มคีวามสําคญัอย่างยิง่ เพราะอทิธพิลของกระบวนการศกึษาในระบบ
โรงเรยีนจะช่วยสง่เสรมิและทกัษะนิสยัในการออกกําลงักายใหม้สีุขภาพและสมรรถภาพทางกายทีด่ี
ได ้ และสิง่สาํคญัประการหน่ึงในการจดัการเรยีนการสอนครตูอ้งทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของนกัเรยีน ทุกคนเพื่อการตรวจสอบสมรรถภาพทางกายว่าความแขง็แรงและสมบูรณ์ของรา่งกาย  
ความสามารถทางกลไก  การเคลื่อนไหว  และการทาํงานของอวยัวะสว่นตาง ๆ ของรา่งกายมคีวาม
แขง็แรงสมบูรณ์อยู่ในระดบัใด  เพื่อทราบถึงพืน้ฐานว่าควรจะต้องแก้ไข ปรบัปรุง และสรา้งเสรมิ
ความสมบรูณ์แขง็แรงใหก้บัรา่งกายในสว่นใดบา้ง 
 ผู้วิจยัเป็นผู้สอนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา และรบัผิดชอบโครงการ
โรงเรยีนส่งเสรมิสุขภาพ จากการสํารวจภาวะโภชนาการของนักเรยีนด้วยการชัง่น้ําหนกั และวั
ส่วนสูง พบว่า นักเรียนมีภาวะโภชนาการเกินเกณฑ์มาตรฐาน คิดเป็นร้อยละ 20 จากจํานวน
นักเรยีนทัง้หมด เพื่อเป็นการสนองนโยบายตามแนวการจดัการศกึษาในพระราชบญัญตักิารศกึษา
แห่งชาติ พ.ศ. 2542 และตามจุดมุ่งหมายของหลกัสูตรการศึกษาขัน้พื้นฐาน พุทธศกัราช 2544 
ผลรวมสุดท้ายคอื ผู้เรยีนเกิดการพฒันาที่เป็นองค์รวมของความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ (Holistic) 

ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจที่จะทดลองนําเอาโปรแกรมการเต้นแอโรบกิท่าแม่ไมม้วยไทยมาใช้ในการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาพของเดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ เพราะเป็นกลุ่มที่
เสี่ยงต่อการเป็นโรคติดต่อต่าง ๆ ดงักล่าวมาแล้ว โดยเฉพาะโรคอ้วนที่เป็นสาเหตุของโรคอื่น ๆ 
ตามมา ผลจากการศึกษาครัง้น้ีจะเป็นเครื่องช่วยกระตุ้นให้เด็กรกัการออกกําลงักาย และเป็น
ทางเลอืกหน่ึงสําหรบัเดก็ที่มน้ํีาหนกัเกนิเกณฑม์าตรฐาน และเดก็อว้นไดม้กีารออกกําลงักายมา
เพิม่ขึน้ นอกจากจะเป็นการสง่เสรมิการพฒันาสขุภาพ พลานามยั ยงัเป็นการอนุรกัษ์ศลิปวฒันธรรม
ไทยอนัเป็นมรดกประจาํชาตใิหค้งอยูคู่ช่าตไิทยตลอดไป  
 
ความมงุหมายของการวจยั่ ิ  

 1. เพือ่ศกึษาผลการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทยทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ

ของนกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ  
 2. เพือ่เปรยีบเทยีบผลการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทยทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายเพือ่

สขุภาพของนกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
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ความสาํคญัของการวจยัิ  
 ทาํใหไ้ดโ้ปรแกรมการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทย เพือ่นําไปใชใ้นการพฒันา
สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ อนัจะเป็นประโยชน์ในการ
ชว่ยสนบัสนุนใหบุ้คคลต่าง ๆ เลอืกออกกาํลงักายไดอ้ยา่งเหมาะสม 
 

ขอบเขตของการวจยัิ  
 ประชากรท่ีใช้ในการวจยัิ  
  ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี ไดแ้ก่ นกัเรยีนชว่งชัน้ที ่3 โรงเรยีนวดัปากสมทุร 
(ไวยวุฒชินานุสรณ์) ตําบลแหลมใหญ่ อาํเภอเมอืงฯ จงัหวดัสมทุรสงคราม ปีการศกึษา 2551  
จาํนวน 120 คน 
         

 กลมุตวัอยาง่ ่ ท่ีใช้ในการวจยัิ  
  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี ไดแ้ก่ นกัเรยีนชว่งชัน้ที ่3 โรงเรยีนวดัปากสมทุร  

(ไวยวุฒชินานุสรณ์) ตําบลแหลมใหญ่  อาํเภอเมอืงฯ  จงัหวดัสมทุรสงคราม  ปีการศกึษา 2551 

ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) นกัเรยีนทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์คอื มคีา่ดชัน

มวลกายมากกว่า 24.99 (กก./ม.) ขึน้ไป จาํนวน 30 คน แลว้แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 15 

คน และกลุ่มควบคุม 15 คน  
 ตวัแปรท่ีศึกษา 
  ตวัแปรอสระิ   ไดแ้ก่  โปรแกรมการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทย 
  ตวัแปรตาม  ไดแ้ก่  สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ 

 
 ข้อตกลงเบือ้งต้น 

  1.  การศกึษาครัง้น้ี  ไมค่วบคุมตวัแปรเรือ่งการใชแ้รงในแต่ละทา่ใหส้มํ่าเสมอได ้

อาหาร  การออกกาํลงั  การพกัผอ่น  และการเขา้รว่มกจิกรรมพลศกึษาอื่น ๆ ของกลุ่มตวัอยา่ง  ใน
ระยะก่อนหรอืหลงัการออกกาํลงักาย 
  2.  ไมม่กีารควบคุมตวัแปรเกีย่วกบัอุณหภมู ิ ทศิทางลม  ขณะทาํการทดลอง  ผูว้จิยั 

จะจดัชว่งเวลาทาํการทดลองใกลเ้คยีงและตรงกนั 
  

 นยามศพัทเ์ฉพาะิ  

  1. แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทย  หมายถงึ  การออกกาํลงักายโดยนําเอาทกัษะแมไ่มม้วย

ไทยจาก 4  แมไ่มห้ลกั  คอื  การใชห้มดั  การใชเ้ทา้  การใชศ้อก  และการใชเ้ขา่  มาออกกําลงักาย

ประกอบดนตร ี
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  2. สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ (Health – Related Physical Fitness) หมายถงึ  

สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพ เป็นสมรรถภาพทางกายทีช่่วยลดอตัราความเสีย่งของการ
เกดิปญหาทางดา้นสขุภาพต่ั างๆ ซึง่ประกอบดว้ย 
   2.1  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength) เป็นความสามารถของ

กล้ามเน้ือ ซึ่งทําให้เกิดความตึงตวัเพื่อใช้แรงในการยกหรอืดึงสิ่งของต่างๆ ความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือจะชว่ยทาํใหร้า่งกายทรงตวัเป็นรปูรา่งขึน้มาได ้
   2.2 ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถงึ ความสามารถ

ของกลา้มเน้ือในการออกแรงทาํใหว้ตัถุเคลื่อนทีต่ดิต่อกนัเป็นเวลานานๆ หรอืหลายครัง้ตดิต่อกนัได ้ 
   2.3 ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 

Endurance) หมายถงึ ความสามารถของหวัใจ ปอด และหลอดเลอืดในการทีจ่ะลําเลยีงออกซเิจน 

และสารอาหารยงักล้ามเน้ือที่ใชใ้นการออกแรง และขณะเดยีวกนักนํ็าสารที่ไม่ต้องการ ซึ่งเกดิขึน้
ภายหลงัการทาํงานของกลา้มเน้ือ ออกจากกลา้มเน้ือทีใ่ชใ้นการออกแรง  
   2.4 ความออ่นตวั (Flexibility)  หมายถงึ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของสว่น

แขน สว่นขา หรอืสว่นต่างๆ ของรา่งกายใหเ้ตม็ขดีจาํกดัของการเคลื่อนไหวนัน้ๆ  
   2.5 องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body Composition) จะเป็นดชันีประมาณค่าทีท่ํา

ใหท้ราบถงึเปอรเ์ซน็ตข์องน้ําหนกัทีเ่ป็นสว่นของไขมนัทีม่อียูใ่นรา่งกาย  
  3. นักเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ  หมายถงึ นักเรยีนทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑค์อืมคี่

ดชันีมวลกายระหวา่ง 24.99 (กก./ม.) ขึน้ไป 
  4. กลุ่มควบคุม หมายถงึ  นกัเรยีนทีน้ํ่าหนกัเกนิเกณฑท์ีไ่มไ่ดเ้ขา้รว่มโปรแกรมการเต้

แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทย 
  5. กลุ่มทดลอง  หมายถงึ  นกัเรยีนทีน้ํ่าหนกัเกนิเกณฑท์ีเ่ขา้รว่มโปรแกรมการเตน้ 

แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทย จาํนวน 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั  คอื วนัจนัทร ์พธุ ศุกร ์ ระหวา่งเวลา  

15.30–16.30 น. 

  6. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่

สมัพนัธก์บัสุขภาพสาํหรบัเดก็ไทยอายุ 7 -18 ปี ประกอบดว้ย 5 รายการซึง่ครอบคลุมองคป์ระกอบ
ของสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ คอื  
   6.1 ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)   

   6.2 ลุก – นัง่ 60 วนิาท ี(Sit – ups 60 Seconds)  

   6.3 ดนัพืน้ 30 วนิาท ี(Push – ups 30 Seconds)   

   6.4 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach)  

   6.5 วิง่ระยะไกล (Distance Run) ระยะทาง 1,600 เมตร 
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กรอบแนวคดในการวจยัิ ิ  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
สมมตฐานในการวจยัิ ิ  
 หลงัการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทยสปัดาหท์ี ่8 สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของ
กลุ่มทดลองดกีวา่กลุ่มควบคุม 

 
 

 
ตวัแปรต้น 

 
โปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 

ทา่แมไ่มม้วยไทยทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 
 

 

ตวัแปรตาม 

องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
เพือ่สขุภาพ  ไดแ้ก่ 
        1. ดชันีมวลกาย (BMI) 

        2. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

        3. ความอดทนของกลา้มเน้ือ 

        4. ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ

และระบบหายใจ 
        5. ความออ่นตวั 

 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพสาํหรบัเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี 

(สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ) 



บทท่ี 2 

เอกสารและงานวจยัท่ีเก่ียวข้องิ  
 
 ในการวจิยัครัง้น้ี  ผูว้จิยัไดศ้กึษาเอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง  และไดนํ้าเสนอตาม
หวัขอ้ต่อไปน้ี 
  1.  การออกกาํลงักายแบบแอโรบกิ 
   1.1 ความหมายของแอโรบกิ 
                       1.2 หลกัในการสรา้งโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ 
                      1.3 ประโยชน์ของการเตน้แอโรบกิ 
  2. ทา่แมไ่มม้วยไทย 
  3. สมรรถภาพทางกาย 
                   3.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
                       3.2 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วขอ้งกบัสขุภาพ 
                        3.3 ความสาํคญัของสมรรถภาพทางกาย 
                       3.4 ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกาย 
            3.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  4.  ภาวะโภชนาการเกนิ 
   3.1 ความหมายของโภชนาการเกนิและโรคอว้น 
            3.2 อนัตรายจากภาวะโภชนาการเกนิ 
                  5. ดชันีมวลกาย 
                      6. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง      

      6.1 งานวจิยัในต่างประเทศ 
       6.2 งานวจิยัในประเทศ 

 

การออกกาํลงักายแบบแอโรบกิ  
 สุกญัญา  พานิชเจรญินาม  และสบืสาย  บุญวรีบุตร (2540: 12) กล่าวว่า การออกกําลงั
กายแบบแอโรบกิด๊านซ ์( Aerobic  Dance ) เป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบกิทีอ่อกกําลงักาย
อยา่งต่อเน่ืองเป็นเวลาไมน้่อยกวา่ 15 นาท ีเชน่ การวา่ยน้ํา การถบีจกัรยาน การวิง่เหยาะ  
(Jogging) เป็นตน้ การออกกาํลงักายแบบแอโรบกิน้ีเป็นกจิกรรมทีม่ปีระโยชน์มากต่อการพฒันาการ
ทาํงานของกลา้มเน้ือทัว่รา่งกาย ระบบไหลเวยีนเลอืด ระบบการหายใจ และทีส่าํคญัทีส่ดุ คอื การลด
อตัราเสีย่งจากการเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืด โรคอว้น แต่คนทัว่ไปไม่ชอบทีจ่ะออกกําลงักายคน
เดยีวในแต่ละครัง้นาน ๆ  ดงันัน้  ในปี  ค.ศ. 1979  แจ๊กกี ้ โซเรนเซ่น ( Jacki  Sorensen )  ชาว
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อเมริกนัได้คิดค้นและพฒันาการบริหารร่างกายโดยอาศยัหลกัพื้นฐานของแอโรบิกมาประยุกต ์ 
ผสมผสานกบัการเตน้ราํประกอบดนตรแีลว้เรยีกว่าแอโรบกิด๊านซ ์ ซึง่ทาํใหค้นหนัมาออกกําลงักาย
มากขึ้น  และทําให้คนได้รบัประโยชน์จากการออกกําลังกาย  เพราะเป็นการออกกําลังกายที่
สนุกสนานแมแ้ต่จะต้องทําต่อเน่ืองเป็นเวลานานกต็าม  จงึทําใหแ้พร่หลายไปสู่ประเทศต่างๆ ทัว่
โลกอยา่งรวดเรว็ 
             สุขพชัรา  ซิม้เจรญิ (2546: 36) กล่าวว่า การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ(Aerobic) เป็น
การออกกําลงักายในอตัราเรว็และยาวนานพอสมควรจนกระทัง่อาหารที่สะสมอยู่ตรงกล้ามเน้ือไม่
เพียงพอแก่การใช้ในช่วงแรก หัวใจจึงต้องปาเลอืดเพือ่ส ่ํ้ งอาหารใหก้บักลา้มเนื้อ ปอดตอ้งส่
ออกซิเจน ตามเข้าไป กล้ามเน้ือจะรบัทัง้น้ําตาลและออกซเิจนทีส่ง่มากบัเลอืดไปเผาผลาญดว้
กระบวนการที่ใช้ออกซิเจน เกิดเป็นพลังงานจํานวนมากมายแล้วเหลือเป็นสารเสีย คือ 
คาร์บอนไดออกไซด์ ส่งคืนให้ปอดระบายออกมาทางลมหายใจ ความร้อนที่เกิดขึ้นจากการเผา
ผลาญกข็บัออกมาทางเหงือ่ การออกกาํลงักายแบบน้ีผูอ้อกกําลงักายจะตอ้งหายใจเรว็ หวัใจเตน้เรว็ 
เหงื่อออก เกดิผลใหห้วัใจ ปอด หลอดเลอืด และผวิหนังมกีารทํางานมากขึน้ เมื่อมกีารออกกําลงั
กายในระดบัน้ีนานเกนิ 15 นาท ีระบบประสาทจะสรา้งสารเอนดอรฟิ์น ซึ่งเป็นสารสื่อนําประสาท
ชนิดหน่ึงออกมามฤีทธคิลา้ยมอรฟี์น ทําใหส้ดใส รื่นรมย ์ลดอาการเจบ็ปวดต่างๆ ทีม่อียู่ การออก์
กําลงักายแบบแอโรบกิ จงึมผีลทําใหห้วัใจแขง็แรง ปอดแขง็แรง หลอดเลอืดสะอาดไม่จบัตะกรนั 
เพราะถูกฉีดดว้ยพลงัขบัดนัเลอืดของหวัใจ ทาํใหล้ดคอเลสเตอรอลได ้และทาํใหผ้่อนคลายความตงึ
เครยีด  
 

ความหมายของแอโรบกิ  
 กรมพลศกึษา (2533: 18) ใหค้วามหมาย แอโรบกิ หมายถงึ การฝึกออกกําลงักายแบบ
หน่ึงทีผ่สมผสานระหวา่งการฝึก บรหิารกาย การเตน้บลัเล่ย ์การวิง่เหยาะ การกระโดด และลลีาการ
ก้าวเท้าเคลื่อนที่ตามจงัหวะเพลง  การออกกําลงักายจะออกแบบให้ฝึกเป็นท่าหรอืชุด  เพื่อให้
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ทาํงานในจงัหวะทีต่่อเน่ืองกนั 
 สกุญัญา  พานิชเจรญินาม และ สบืสาย  บุญวรีบุตร (2540: 3) ไดใ้หค้วามหมายของ 
แอโรบิกไว้ว่า แอโรบิก คอื การนําท่าบรหิารกายแบบต่าง ๆ บวกการเคลื่อนไหวเบื้องต้น บวก
ทกัษะการเตน้ราํมาผสมผสานกนัอยา่งกลมกลนื และนํามาประกอบจงัหวะหรอืเสยีงดนตรเีพื่อนํามา
เป็นกจิกรรมการออกกาํลงักาย 
 กรมพลศกึษา (2541: 54) ไดใ้หค้วามหมายของ แอโรบกิ หมายถงึ การออกกําลงักาย
ชนิดทีนํ่าเอาท่าบรหิารกายมาผสมผสานกบัทกัษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน้ และการเต้นรําทีก่ระตุ้น
หวัใจ และปอดตอ้งทาํงานมากขึน้ถงึจุดหน่ึง ดว้ยระยะเวลาทีน่านพอทีจ่ะทาํใหเ้กดิการเปลีย่นแปลง
ทีจ่ะเป็นประโยชน์ต่อรา่งกายจุดสาํคญัของแอโรบกิตอ้งใหร้า่งกายทาํงานหนกั หรอืรนุแรงพอทีจ่ะทาํ
ใหห้วัใจเตน้เรว็ถงึอตัราเปาหมาย้  
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 ภชัร ี แช่มชอ้ย (2542: 25)  ใหค้วามหมายแอโรบกิ หมายถงึ การนําทกัษะท่าบรหิารกาย
แบบต่าง ๆ ทกัษะการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้ และทกัษะการเตน้ราํมาผสมผสานกนัอยา่งกลมกลนืตาม
จงัหวะเสยีงดนตร ี เพือ่ใชเ้ป็นกจิกรรมในการออกกาํลงักาย 
 ถนอมวงค ์ กฤษณ์เพชร  และกุลธดิา  เชงิฉลาด (2544: 258)  ไดใ้หค้วามหมายของการ
เต้นแอโรบกิ  ไว้ว่า การเต้นแอโรบิกเป็นกจิกรรมการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ  สามารถปรบั
ความหนักเบาได้ตามสภาวะที่เหมาะสมของแต่ละคน  เป็นการบริหารกายประกอบดนตรีที่
สนุกสนานผสมผสานระหวา่งการเคลื่อนไหวเบือ้งตน้กบัการเตน้ราํ 
 สุขพชัรา  ซิม้เจรญิ (2546: 45) กล่าวว่า คาํว่า แอโรบกิ (Aerobic) แปลว่า ออกซเิจนหรอื
ก๊าซออกซเิจน (With Oxygen) การออกกําลงักายแบบแอโรบกิจงึเป็นการกระทําทีต่่อเน่ืองเป็น
เวลานานเพือ่ใหร้า่งกายไดร้บัออกซเิจนอยา่งต่อเน่ือง 
 อุทยั สงวนพงศ์ (2547: 29) กล่าวว่า แอโรบกิ (Aerobic) เป็นภาษาลาตนิ หมายถึง 
อากาศ (Air) หรือ ก๊าซ (Gas) แอโรบิก หมายถึง การทํางานหรือการออกกําลังกายที่ต้องใช้
ออกซเิจนในการสรา้งพลงังาน  
                   

หลกัในการสรา้งโปรแกรมการเต้นแอโรบกิ  
 สกุญัญา พานิชเจรญินาม และ สบืสาย บุญวรีบุตร (2538: 24-30) ไดก้ล่าวถงึหลกัในการ
สรา้งโปรแกรมการเตน้แอโรบกิ ควรใชห้ลกั FFIT ดงัน้ี 
  1. Fun (F = สนุกสนาน ทา้ทายความสามารถ) หลกัการสาํคญัในการเตน้แอโรบกิ คอื
ตอ้งเป็นกจิกรรมทีม่คีวามสนุกสนานทา้ทายความสามารถ ไม่น่าเบื่อ กจิกรรมทีจ่ดัควรหลากหลาย 
จดัใหเ้หมาะกบัความตอ้งการ เพศ วยั และระดบัสมรรถภาพ และทีส่าํคญัทีสุ่ดคอืการสรา้งใหผู้อ้อก
กําลังกายติดการออกกําลังกาย กล่าวคือ การออกกําลังกายเป็นประจําทุกวนั สิ่งนัน้คือความ
สนุกสนาน การมจุีดมุง่หมาย และการบรรลุตามวตัถุประสงคท์ีต่ ัง้ไว ้รวมทัง้เหน็ประโยชน์และไดร้บั
ประโยชน์ตามที่ต้องการจากการเต้นแอโรบิก แต่อย่างไรก็ตามการที่จะสร้างส่วนน้ีให้ได้ ความ
สนุกสนานตอ้งมาก่อนแลว้จงึตดิการออกกาํลงักาย แลว้จงึคาํนึงถงึการไดป้ระโยชน์ 
  2. Frequency (F = ความบ่อย) ควรเตน้แอโรบกิบ่อยเพยีงใดจงึจะไดป้ระโยชน์สงูสุด 
คําตอบกค็อื ควรเต้นอย่างน้อย 3 วนัต่อสปัดาห ์และอย่างมาก 6 วนัต่อสปัดาห ์โดยใหม้วีนัพกั 1 
วนัต่อสปัดาห ์และการเตน้แอโรบกิ 2 และ 3 วนัต่อสปัดาห ์ใหป้ระโยชน์แตกต่างกนัหรอืไม ่อยา่งไร 
หากเต้น 2 ครัง้ต่อสปัดาห์ จะใหผ้ลดต่ีอการไหลเวยีนโลหติ และการคงสภาพความสามารถของ
ร่างกายแต่ไม่มีผลที่จะช่วยให้มีการเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบต่างๆ ภายในร่างกาย (Body 
Composition) เช่น ความดนัเลอืด ระดบัโคเรสเตอรอล จะไม่เปลี่ยนแปลง ดงันัน้เพื่อประโยชน์ใน
การพฒันาระบบไหลเวยีนโลหติและเพื่อเปลีย่นแปลงองคป์ระกอบของร่างกายจงึควรออกกําลงักาย
อยา่งน้อย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์
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  3. Intensity ( I = ความหนกั) โดยการใชอ้ตัราการเตน้ของหวัใจ (ชพีจร) เป็นตวัชีว้ดั 
แต่ละบุคคลสามารถตดัสนิใจในการออกกําลงักายของตวัเองโดยใชส้ตูรของ คารโ์วเนน (Karvonen 
Formula) ในการคาํนวณหาชพีจรเปาหมาย ้ (Target Heart Rate: THR) ตามระดบัสมรรถภาพหรอื
ความฟิตของอายุของบุคคลนัน้เพื่อกําหนดความหนักในการออกกําลงักายทีเ่หมาะสม เพื่อใหเ้กดิ
ประโยชน์สูงสุดจากการออกกําลงักาย โดยการใช้สูตรน้ี ควรกําหนดความหนักอยู่ในช่วง 60-85 
เปอรเ์ซน็ต ์ของการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 
  4. Time (T = ระยะเวลา) ระยะเวลาในการออกกําลงักายทีเ่หมาะสมขึน้อยูก่บัระดบั
ความหนกัของการออกกําลงั ความฟิต อายุ จุดมุง่หมาย หรอืแรงจงูใจในการออกกําลงักาย เวลาใน
การออกกําลงักาย 15-60 นาท ีหรอื 120 นาท ีกไ็ด ้เช่น ออกกําลงักายทีม่คีวามหนกัหรอืความเขม้
สูง อาจกําหนดเวลาที่ส ัน้กว่าการออกกําลงัที่เบากว่า และการออกกําลงักายที่ได้ประโยชน์สูงสุด 
และลดอตัราการเสีย่งอนัตรายจากการเตน้แอโรบกิ คอื การเตน้แอโรบกิทีม่คีวามหนกัปานกลาง ใน
ระยะเวลาประมาณ 40-60 นาท ีและควรเป็นการเตน้แอโรบกิแบบแรงกระแทกตํ่า (Low Impact) 
 วราภรณ์  เกษวงษ์ (2539: 9-10) กล่าววา่หลกัการทีส่าํคญัสาํหรบัการเตน้แอโรบกิที่
จะตอ้งพจิารณาคอื 

1. ความบ่อย (Frequency)  ทา่นออกกาํลงักายบ่อยเทา่ไร  อยา่งน้อยควรใชเ้วลา   
3  วนัต่อ 1 สปัดาห ์หรอือย่างมาก 6 วนั ต่อ 1 สปัดาห ์หากท่านออกกําลงักาย 2 ครัง้ ต่อ 1 
สปัดาห ์เพือ่เป็นผลดต่ีอระบบการไหลเวยีนและการคงสภาพความสามารถของรา่งกายแต่ไมช่่วยให้
มกีารเปลี่ยนแปลงองค์ประกอบต่าง ๆ ภายในร่างกาย เช่น ความดนัเลือด ระดบัคอเลสเตอรอล 
ดงันัน้ 
จงึควรออกกาํลงักายอยา่งน้อย  3  ครัง้ต่อสปัดาห ์

2. ความหนกั (Intensity)  ควรออกกาํลงักายหนกัเพยีงไร  โดยใชอ้ตัราการเตน้ 
ของหวัใจ (ชพีจร) เป็นตวับ่งชี ้แต่ละบุคคลสามารถตดัสนิใจในการออกกําลงักายของตนเองโดยใช้
สตูรของคารโ์วแนน (Karvonen Formula) สตูรน้ีมคีวามหนกัพืน้ฐานประมาณ  60 – 80 เปอรเ์ซน็ต ์
หรอืเทา่กบั 
                  อตัราการเตน้ของหวัใจ   =       220  -  อาย ุ( = อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ –  
        อตัราการเตน้ของหวัใจปกต)ิ 
                                                 =        อตัราการเตน้ของหวัใจสาํรอง  x .60  ( -  .85) คอื 

                                                 60 – 85  % ของความหนกัทีต่อ้งการ  +   
        อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั 

                                                 =        การเตน้หวัใจเปาหมาย  ้ (Target  Heart  Rate 
         หรอื THR) 

3. ระยะเวลา  (Time)  ควรออกกาํลงักายนานเทา่ไร  ตามความหนกัของการออก 
กําลงักายอตัราการเตน้ของหวัใจเปาหมาย ท ีเอช อาร ์้ (THR)  ควรออกกําลงักายตดิต่อกนัเป็น
เวลา  15-60  นาท ี อตัราการเตน้ของชพีจรควรเตน้แบบต่อเน่ือง 
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 วาสนา คุณาอภสิทิธ ิและคณะ ์ (2546: 77) กล่าวว่า “FITT” เป็นหลกัการออกกําลงักาย
เพือ่ใหห้วัใจแขง็แรง มรีายละเอยีดดงัน้ี 
   F =   Frequency = ความบ่อยในการออกกาํลงักาย 
                การออกกาํลงักายทีส่ามารถรกัษาหรอืสามารถเพิม่สมรรถภาพทางกายเพือ่
สขุภาพได ้ตอ้งปฏบิตัอิยา่งน้อย 3-5 ครัง้ต่อสปัดาห ์
                I =  Intensity = ความหนกัหรอืความเหน่ือยในการออกกาํลงักาย 
            การออกกําลงักายทีส่ามารถรกัษาหรอืเพิม่สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไดต้อ้งควบคุม
ความหนกัหรอืความเหน่ือยใหอ้ยูใ่นชว่ง 55-85 %ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสุด การออกกําลงักายที่
เหน่ือยน้อยกว่า 50% ของอตัราการเตน้หวัใจสงูสุดจะไม่มผีลต่อการเพิม่สมรรถภาพทางกายและ
เป็นหลกัของการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ (aerobic) ซึ่งเป็นวธิอีอกกําลงักายเพื่อพฒันาระบบ
ไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ 
               T =  Time = ความนานในการออกกาํลงั 
             การออกกําลงักายที่สามารถรกัษาหรอืเพิม่สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไดต้้องออก
กาํลงักายตดิต่อกนัอยา่งน้อย 15-30 นาทต่ีอครัง้ 
               T =  Type = ชนิดหรอืประเภทของกจิกรรมการออกกาํลงักาย 
             กิจกรรมการออกกําลังกายที่ช่วยสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและหัวใจต้องเป็น
กจิกรรมทีใ่ชก้ลา้มเน้ือมดัใหญ่ออกแรง เชน่ วิง่ เดนิ ปนจกัรยาน กระโดดเชอืก วา่ยน้ํา ฯลฯั ่  
 สกุญัญา พานิชเจรญินาม (2538: 20-22) กล่าวถงึ ขัน้ตอนทีส่าํคญัของการเตน้ 
แอโรบกิไวด้งัน้ี 
  1. ช่วงการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ใชเ้วลา 5-7 นาท ีเป็นช่วงของการเตรยีม
รา่งกายใหพ้รอ้มทีจ่ะทาํงานหนกั  เป็นการเพิม่อุณหภูมภิายในรา่งกาย  เพิม่อตัราการเตน้ของหวัใจ 
เพื่อให้เลือดไหลเวียนไปยงักล้ามเน้ือส่วนต่าง ๆ เป็นการเตรียมเพื่อเพิ่มอตัราการแลกเปลี่ยน
ออกซเิจนระหว่างเลอืดและกลา้มเน้ือ  รวมทัง้เป็นการเตรยีมขอ้ต่อต่าง ๆ ในร่างกายและกลา้มเน้ือ 
ใหม้คีวามยดืหยุน่ พรอ้มทีจ่ะทาํงานซึง่เป็นการปองกนัการบาดเจบ็ทีอ่าจเกดิขึน้ได ้ ดนตรทีีใ่ชค้วรมี้

จงัหวะระหวา่ง 135-140 จงัหวะต่อนาท ี
  2. ช่วงการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ (Stretching) ใชเ้วลา 5-7 นาท ี เป็นช่วงของการยดื
เหยียดกล้ามเน้ือมัดใหญ่ ๆ ทัว่ร่างกาย ตลอดจนการเคลื่อนไหวข้อต่อต่าง ๆ  ให้สามารถ
เคลื่อนไหวไดเ้ตม็ช่วงกวา้งตามธรรมชาตขิองลกัษณะขอ้ต่อนัน้ ๆ  เพื่อใหม้คีวามปลอดภยัในการ
ออกกาํลงักาย  ดนตรทีีใ่ชค้วรมจีงัหวะระหวา่ง 135-140 จงัหวะต่อนาท ี
  3. ช่วงแอโรบกิหรอืช่วงงาน (Aerobic Workout) ใชเ้วลา 20-40 นาท ี ในการทีจ่ะ
พฒันาประสทิธภิาพการทาํงานของหวัใจและปอด  ตลอดจนการเผาผลาญไขมนัใตผ้วิหนงัทีส่ะสมไว ้
และเป็นการพฒันากลา้มเน้ือต่าง ๆ ใหม้คีวามแขง็แรงสามารถทํางานไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและ
ประสทิธผิล เป็นช่วงการจดักจิกรรมใหม้รีะดบัที่สามารถคงสภาพศกัยภาพของกล้ามเน้ือ รวมทัง้
การพฒันาใหเ้หมาะสมกบัระดบัความสามารถของแต่ละบุคคล  โดยเน้นใหม้กีารสรา้งและบรรลุถงึ
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อตัราการเตน้หวัใจเปาหมาย ้ (Target Heart Rate) ดนตรทีีใ่ชค้วรมจีงัหวะระหว่าง 140-160 จงัหวะ
ต่อนาท ี
  4. ช่วงลดงานเพื่อปรบัสภาพ (Cool Down ) ใชเ้วลา 5-10 นาท ีเป็นช่วงลดอตัราการ
เตน้ของหวัใจ การสบูฉีดของโลหติ รวมทัง้ลดอตัราการเวยีนศรีษะและเพิม่ปรมิาณการไหลกลบัของ
เลอืดดํา เป็นการปรบัสภาพการทํางานของร่างกายจากระดบัที่มคีวามเขม้สูงสุดค่อย ๆ ลดลงจน
เกอืบอยูใ่นสภาพปกต ิดนตรทีีใ่ชค้วรมจีงัหวะระหวา่ง 135-140  จงัหวะต่อนาท ี
  5. ช่วงการบรหิารเฉพาะส่วน (Floor Work) ใชเ้วลา  5-7 นาท ีในการทีจ่ะพฒันา
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ แต่ละส่วนทีต่อ้งการ  ตลอดจนเป็นการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ
อกีครัง้ เพือ่การผอ่นคลายการจดัปรบักลา้มเน้ือสว่นต่าง ๆ เหล่าน้ี ใหย้ดืเหยยีดกลบัคนืสูส่ภาพเดมิ
และมกีารผอ่นคลาย  ดนตรทีีใ่ชค้วรมจีงัหวะระหวา่ง 120-135 จงัหวะต่อนาท ี
            สรุปการทําวจิยัในครัง้น้ี จะใชข้ ัน้ตอนการฝึกเต้นแอโรบกิของ สุกญัญา พานิชเจรญินาม 
และสบืสาย บุญวีรบุตร โดยผู้วิจยัได้ใช้ข ัน้ตอนการเต้นแอโรบิก ขัน้ที่ 1 ช่วงการอบอุ่นร่างกาย 
(Warm Up)และการยดืเหยยีด กลา้มเน้ือ ใชเ้วลา 10 นาท ีขัน้ที ่2 ช่วงแอโรบกิ (Aerobic Workout) 
ใชเ้วลา 30 นาท ีขัน้ที ่3 ช่วงลดงานเพื่อปรบัสภาพ (Cool Down) และช่วงการบรหิารเฉพาะส่วน 
(Floor Work) ใชเ้วลา 10 นาท ี 

ประโยชน์ของการเต้นแอโรบกิ  
                สกุญัญา พานิชเจรญินาม และ สบืสาย บุญวรีบุตร (2538: 14) กล่าวถงึประโยชน์ของ 
การเตน้แอโรบกิไว ้3 ดา้นดงัน้ี 

1. ประโยชน์ทางสรรีวทิยา 
1.1  เพิม่ประสทิธภิาพ ประสทิธผิลของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจซึง่ 

เป็นความสามารถโดยทัว่ไปของการทาํงานของรา่งกาย เพราะการออกกาํลงักายแบบการเตน้ 
แอโรบกิชว่ยใหม้กีารแลกเปลีย่นออกซเิจนในหลอดเลอืดและเซลลก์ลา้มเน้ือมากขึน้และดขีึน้ เพิม่
ปรมิาณเลอืดทีห่ล่อเลีย้งกลา้มเน้ือ ทาํใหท้าํงานไดห้นกัและนานมากกวา่ ทาํใหก้ลา้มเน้ือหวัใจ
แขง็แรงมากขึน้ หวัใจสามารถสง่ผา่นปรมิาณเลอืดสูส่ว่นต่างๆ ของรา่งกายไดด้ขีึน้อตัราการเตน้ของ
หวัใจระยะพกัลดลง ความดนัโลหติตํ่ากวา่ปกต ิ
   1.2 เพิม่ปรมิาณการเผาผลาญไขมนัใตผ้วิหนงั รา่งกายไดส้ดัสว่นและกลา้มเน้ือ
ทัว่รา่งกายกระชบัมากขึน้ หากมกีารออกกาํลงักายควบคูก่บัการควบคุมอาหารจะชว่ยในการลด
น้ําหนกัไดด้ว้ย 
   1.3 มกีารฟ้ืนตวัหลงัการออกกาํลงักายเรว็ขึน้ และมกีารผลาญน้ําตาลไดด้ขีึน้และใ
ปรมิาณทีม่ากขึน้ ทาํใหม้พีลงังานสาํรองมากขึน้ชว่ยใหท้าํงานไดน้านกวา่ 
                      1.4 รา่งกายมคีวามออ่นตวั กลา้มเน้ือมคีวามยดืหยุน่มากขึน้ ซึง่ทาํใหล้ดการ
บาดเจบ็ในการออกกาํลงักายได ้
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                      1.5 เพิม่ปรมิาณโคเลสเตอรอลชนิดด ี(HDL) เพิม่ความสามารถในการเผาผลาญ
การใชแ้คลอรีใ่นรา่งกาย ลดโคเลสเตอรอลชนิดไมด่ ี(LDL และ VLDL) ลดอตัราการเสีย่งจากการ
แขง็ตวัของหลอดเลอืด เพิม่อตัราการเผาผลาญไขมนัในเสน้เลอืด และรกัษาระดบัแคลเซยีมใน
กระดกู 
                      1.6 เพิม่ขนาดเสน้ใยและมดักลา้มเน้ือเป็นการสรา้งความแขง็แรง ทาํใหท้าํงานได้
หนกัและนานขึน้ 
                      1.7 ชว่ยพฒันาการประสานสมัพนัธ ์การทรงตวั การควบคุมตนเองทีด่ใีนการ
เคลื่อนไหวประกอบจงัหวะดนตร ี
                   2.  ประโยชน์ทางจติวทิยา 
   2.1 ลดความเครยีดทางจติวทิยา มสีมาธแิละผอ่นคลาย 
   2.2 ชว่ยใหม้กีารรบัรูเ้กีย่วกบัตนเองดา้นความสามารถ ความเชื่อมัน่และกลา้
แสดงออกมากขึน้ 
   2.3 สนุกและมแีรงจงูใจทีจ่ะชว่ยใหอ้อกกาํลงักายไดน้าน ไดป้ระโยชน์จากการ
ออกกาํลงักายเตม็ที ่
  3.  ประโยชน์ทางสงัคม 
   3.1 มกีารสงัคมกบัผูอ้ื่น ไดพ้บเพือ่นใหม ่สงัคมใหม ่
   3.2 มกีารเคลื่อนไหวไดค้ลอ่งแคล่ว มคีวามมัน่ใจในการเขา้สงัคมมากขึน้ 
   3.3 มรีปูรา่งทีด่กีวา่ ทาํใหม้คีวามกลา้และเชื่อมัน่ทีจ่ะเขา้สงัคมมากขึน้ 
  สขุพชัรา  ซิม้เจรญิ (2546: 46) กล่าวถงึประโยชน์ของแอโรบกิ ไดแ้ก่ 

1. เพิม่ความแขง็แรงของระบบหวัใจในการสบูฉีดโลหติ ทาํใหห้ลอดเลอืดขยายตวั  
เพือ่นําเลอืดไปยงัสว่นต่างๆ ของรา่งกาย 
  2.  เพิม่ความแขง็แรงของปอดทาํใหอ้อกซเิจนไปใชใ้นการฟอกโลหติ 
  3.  สรา้งความแขง็แรงใหก้บักลา้มเน้ือทกุสว่นของรา่งกาย 
  4.  สว่นต่างๆ ทีเ่ป็นขอ้ต่อไดม้กีารเคลื่อนไหวไดด้ ี

5. ทาํใหผ้วิพรรณเปล่งปลัง่เพราะมเีลอืดทีไ่ดร้บัการกระตุน้ใหห้มนุเวยีนภายใน
รา่งกาย6.   เสรมิสรา้งบุคลกิภาพทีด่ ีมรีปูรา่งสดัสว่นทีด่ ี

 
ทาแมไม้มวยไทย่ ่  

  สํานักงานคณะกรรมการวฒันธรรมแห่งชาต ิ(2540: 9) กล่าวว่า กฬีามวยไทย เป็น
ศลิปวฒันธรรมทางกฬีาของชนชาตไิทย เป็นกจิกรรมการเคลื่อนไหว กจิกรรมการออกกําลงักาย 
เป็นเอกลกัษณ์ เป็นมรดกตกทอด เป็นศลิปะการต่อสูป้องกนัตวั และเป็นศลิปะการต่อสูด้ว้ยมอืเปล่า้

ของชนชาติไทย ที่สามารถใช้ หมดั เท้า เข่า ศอก และอวยัวะอื่นเป็นอาวุธได้ นอกจากจะช่วย
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พฒันาการทางร่างกาย สตปิญญา อารมณ์ สงัคม และจติใจทีก่ล่าวมาแลว้ ยงัเป็นนันทนาการ และั

ชว่ยแกป้ญหาทางสงัคม ปญหาวยัรุน่ ตลอดจนปญหาการวา่งงานอกีดว้ยั ั ั  
 กระทรวงศกึษาธกิาร (2532: 7) ไดก้ล่าวถงึ การนําท่าแมไ่มห้ลกั 4 แมไ่มห้ลกั ไดแ้ก่ การ
ใชห้มดั การใชเ้ทา้ การใชศ้อก และการใชเ้ขา่ มาเป็นทกัษะการเคลื่อนไหวพืน้ฐาน 12  แบบ (24 
ทา่)ประกอบดว้ย 
  1. การใชห้มดั  ม ี 4  แบบ  คอื  หมดัตรง  หมดัเสย  หมดัตวดั  และหมดัเหวีย่ง 
  2. การใชเ้ทา้  ม ี 2  แบบ  คอื  เทา้ถบี  และเทา้เตะ 
  3. การใชศ้อก  ม ี 5  แบบ  คอื  ศอกตดั  ศอกงดั  ศอกสบั  ศอกถอง  และศอกหลงั 
  4. การใชเ้ขา่  ม ี 1  แบบ  คอื  เขา่แทง 
 การใชห้มดั  ลกัษณะการเคลื่อนไหว  ใชก้ลา้มเน้ือหวัไหล่  และกลา้มเน้ือแขนเป็นสว่น 
สาํคญันอกจากนัน้ระบบกระดกู และระบบต่าง ๆ  ของรา่งกายเป็นส่วนประกอบทีช่่วยประสานงาน
ในการเคลื่อนไหว 
 การใชเ้ทา้  ลกัษณะการเคลื่อนไหว  ใชก้ลา้มเน้ือสะโพกและกลา้มเน้ือขา  เป็นสว่นสาํคญั  
นอกจากนัน้ระบบกระดกูและระบบต่าง ๆ  ของรา่งกาย  เป็นสว่นประกอบทีช่่วยประสานงานในการ
เคลื่อนไหว 
 การใชศ้อก  ลกัษณะการเคลื่อนไหว  ใชก้ลา้มเน้ือหวัไหล่  และกลา้มเน้ือแขน  เป็นส่วน
สําคัญ  นอกจากนัน้ระบบกระดูกและระบบต่าง ๆ  ของร่างกาย  เป็นส่วนประกอบที่ช่วย
ประสานงานในการเคลื่อนไหว 
            การใชเ้ข่า   ลกัษณะการเคลื่อนไหว  ใชก้ลา้มเน้ือตะโพกและกล้ามเน้ือต้นขา  เป็นส่วน
สําคัญ  นอกจากนัน้ระบบกระดูก  และระบบต่าง ๆ  ของร่างกายเป็นส่วนประกอบที่ช่วย
ประสานงานในการเคลื่อนไหว 
            การนําท่าแม่ไมม้วยไทยมาใช้ในการออกกําลงักาย  กําหนดความหนัก  ความนานและ
ความถี่ไดอ้ย่างเหมาะสม  น่าจะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายดา้นต่าง ๆ  เช่น  ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ  ความอดทนของกลา้มเน้ือ  ความอ่อนตวั  ความเรว็และความคล่องตวั  ความอดทนของ
ระบบการไหลเวยีนโลหติ  การหายใจ  และการประสานงานของอวยัวะต่าง ๆ  ของรา่งกายไดอ้ยา่ง
มปีระสทิธภิาพ 
 

สมรรถภาพทางกาย            

  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 ชาญชยั  โพธคิลงั ์ (2533: 75 )  กล่าวถงึสมรรถภาพทางกายว่า  สมรรถภาพทางกาย  
เป็นความสามารถแสดงถึงความอดทนต่อการออกกําลังกายอย่างหนัก  เป็นระยะเวลานาน
พอสมควรโดยไม่รู้สึกเหน่ือยจนเกินไป  การที่ร่างกายมีความอดทนสูงในลักษณะดังกล่าวน้ี  
เน่ืองจากรา่งกายสามารถปรบัสภาพใหอ้อกกาํลงักายไดต้ามความตอ้งการ  ซึง่แสดงถงึการทีห่วัใจมี
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กําลงัสูบฉีดโลหติที่มอีอกซิเจนปริมาณเพยีงพอที่จะส่งไปยงักล้ามเน้ือ  และกล้ามเน้ือนัน้ได้ใช้
ออกซิเจนนัน้ได้ทนักับการทํางาน  เพื่อยืดตัวหดตัว และเคลื่อนไหวร่างกายได้ตามที่ร่างกาย
ต้องการ  ประสทิธิภาพการทํางานของหวัใจ และหลอดเลือดที่มผีลต่อการออกกําลงักายน้ี เป็น
องคป์ระกอบของระดบัสมรรถภาพของบุคคล 
 สุชาต ิ โสมประยรู (2535: 2 ) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย ( Physical  Fitness) 
หมายถึงความสามารถของร่างกายในการประกอบกจิกรรมได้อย่างมปีระสทิธภิาพติดต่อกนัเป็น
ระยะเวลานานโดยไมเ่กดิความเมื่อยลา้หรอือ่อนเพลยี  ทัง้น้ีมไิดห้มายความเพยีงว่ารา่งกายมคีวาม
แขง็แรงทนทาน  แต่ยงัรวมถงึร่างกายต้องมสีุขภาพด ี สามารถปฏบิตังิานใหส้ําเรจ็ลุล่วงไปดว้ยด ี 
และมพีลงัความแขง็แรงเหลอืพอที่จะประกอบกจิกรรมพเิศษหรอืกจิกรรมที่ต้องทําในกรณีฉุกเฉิน  
ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพอกีดว้ย 
 กรมพลศกึษา (2539: 6) ไดป้ระมวลความหมายของสมรรถภาพทางกาย ( Physical  
Fitness) จากนักวชิาการและสรุปไวว้่า   หมายถงึ  ความสามารถของร่างกายทีป่ระกอบกจิกรรม
หรอืทาํงานไดเ้ป็นระยะเวลาตดิต่อกนั  และผลทีไ่ดร้บัมปีระสทิธภิาพสงู  ขณะเดยีวกนัมกีําลงักายที่
สามารถปฏบิตั ิกจิวตัรอื่น ๆ ไดอ้กี  นอกจากน้ีควรพจิารณาดา้นจติใจ  อารมณ์  และสงัคมควบคู่
กนัไปดว้ย 
 อุทยั สงวนพงศ ์(2541: 99) ใหค้วามหมาย สมรรถภาพทางกาย คอื ความสามารถในการ
ควบคุมรา่งกาย และการทาํงานของรา่งกายไดท้นัท ีและไดน้านโดยไมเ่สือ่มประสทิธภิาพ 
 สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ (2549: 5) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึงสภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดีเพื่อที่จะช่วยให้บุคคลสามารถทํางานได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ บุคคลทีม่สีมรรถภาพทางกายด ีกจ็ะสามารถปฏบิตัภิารกจิต่างๆ ในชวีติประจาํวนั  
การออกกาํลงักาย การเล่นกฬีา และการแกไ้ขสถานการณ์ต่างๆ ไดเ้ป็นอยา่งด ี 
 วาสนา  คุณาอภสิทิธ ์ิ(2546: 73) ไดใ้หค้วามหมายว่า สมรรถภาพทางกาย คอืความสามารถ
ของระบบต่าง ๆ ในร่างกายที่สามารถทํางานได้อย่างมปีระสทิธิภาพและประสทิธิผล บุคคลที่มี
สมรรถภาพทางกายดจีะสามารถประกอบกจิกรรมในชวีติประจําวนัไดอ้ยา่งกระฉบักระเฉง ไมเ่ฉื่อย
ชา ไมเ่หน่ือยลา้จนเกนิไป และยงัมพีลงังานสาํรองพอสาํหรบัการเขา้รว่มกจิกรรมนนัทนาการในยาม
วา่ง หรอืในยามฉุกเฉิน   
 กระทรวงศกึษาธกิาร ( 2545: 38) ไดใ้หค้วามหมายสมรรถภาพทางกายว่า สมรรถภาพ
ทางกายหมายถงึ ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ในการทํางานอย่างมปีระสทิธภิาพ 
และประสทิธผิล  บุคคลทีม่สีมรรถภาพทางกายดนีัน้จะสามารถประกอบกจิกรรมในชวีติประจาํวนัได้
อย่างกระฉับกระเฉง  โดยไม่เหน่ือยล้าจนเกินไปและยงัมีพลังสํารองมากพอสําหรบักิจกรรม
นนัทนาการหรอืกรณฉุีกเฉิน 
 พชิติ ภูตจินัทร ์(2547: 83) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย สามารถกล่าวไดห้ลายทศันะ 
ได้แก่ ทัศนะของบุคคลทัว่ ๆ ไป มักจะมีความเข้าใจในความหมายของคําน้ีอย่างง่าย ๆ ว่า 
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สมรรถภาพทางกายหมายถงึ ความสามารถทางร่างกายของบุคคลทีส่ามารถประกอบกจิกรรมต่าง 
ๆ ไดเ้ป็นเวลานานโดยไมม่กีารหยดุพกั 
 ทศันะทางแพทย์ ให้ความหมายว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการปรบัตวั เพื่อฟ้ืนสภาพจากการทํางานหนักตดิต่อกนัมาช่วงหน่ึงใหก้ลบัคนืสู่สภาวะ
ปกตโิดยใชเ้วลาน้อยทีส่ดุ 
 ทศันะทางพลศกึษา ใหค้วามหมายว่า สมรรถภาพทางกายหมายถงึ ความสามารถของ
รา่งกายในการปฏบิตักิจิกรรมไดด้ว้ยความขนัแขง็ และตื่นตวั ปราศจากความเมือ่ยลา้ และยงัมกีําลงั
เหลอืพอทีจ่ะเขา้รว่มกจิกรรมทีใ่หค้วามสนุกสนานอื่น ๆ ไดอ้กีดว้ย   
 สุพติร  สมาหโิต ( 2548: 5 ) กล่าวว่า  สมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ  สภาวะของรา่งกายที่
อยูใ่นสภาพทีด่เีพือ่ทีช่ว่ยใหบุ้คคลสามารถทาํงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ  บุคคลทีม่สีมรรถภาพทาง
กายดจีะสามารถปฏบิตัภิารกจิต่างๆ ไดเ้ป็นอยา่งด ี 
 สาํนักวทิยาศาสตรก์ารกฬีา (2550: 1) ใหค้วามหมายของสมรรถภาพทางกาย  เป็น
ความสามารถของรา่งกายในการปฏบิตัภิารกจิประจําวนัอยา่งต่อเน่ืองดว้ยความกระฉบักระเฉงและ
ตื่นตวัปราศจากความเมือ่ยลา้  และยงัมพีลงังานมากพอทีจ่ะทาํกจิกรรมเวลาวา่งต่อไป 
 แมททวิส ์ ( Mathews: 1978: 4-5 ) กล่าวว่า  สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถใน
การปฏบิตังิานอยา่งหนกัของกลา้มเน้ือในแต่ละบุคคล ซึง่ประกอบดว้ยความแขง็แรง ความอดทน  
ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือ พลงั ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลอืดหรอืความอดทนของ
ระบบหวัใจและการหายใจ และการทาํงานประสานกนัระหวา่งประสาทและกลา้มเน้ือ 
 เพสโตเลซ ีและ เบเกอร ์(Pestolesi; & Baker. 1990: 18) ไดส้รุปความคดิเหน็ของ
ผูเ้ชีย่วชาญเกีย่วกบัสมรรถภาพทางกายนัน้จะพจิารณาเป็นสองส่วน คอื ในส่วนของความสามารถ
ในการปฏิบัติและที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ส่วนที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ คือ องค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวขอ้งกบัการพฒันาร่างกายใหส้ามารถปองกนัโรคได้ เช่น โรคเกี่ยวกบั้

เสน้เลอืดหวัใจและโรคทีเ่กดิจากความอว้น สว่นสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วขอ้งกบัความสามารถใน
การปฏบิตั ิหมายถงึ การพฒันาองคป์ระกอบทีจ่าํเป็นสาํหรบัสง่เสรมิทกัษะในการเล่นกฬีา กจิกรรม
อื่นที่ต้องใชร้ะดบัสมรรถภาพทางกายสูง ซึ่งประกอบดว้ยความอดทน ความแขง็แรงและความเรว็ 
องคป์ระกอบของสมรรถภาพทัง้สองประเภทน้ี มลีกัษณะใกลเ้คยีงกนัมากในองคป์ระกอบทีเ่กีย่วขอ้ง
กบัระบบอวยัวะภายในร่างกาย แต่ระดบัความตอ้งการนัน้แตกต่างกนัไปขึน้อยูก่บัวตัถุประสงคข์อง
แต่ละคน 
 มอ้ด และคณะ (Mod; & others. 1991: 31) กล่าวไวว้า่ สมรรถภาพทางกาย คอื ความสามารถ
ในการประกอบงานประจําวนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพและมพีลงังานพอทีจ่ะประกอบกจิกรรมในเวลา
วา่งเพือ่ความสนุกสนาน รวมทัง้สามารถเผชญิกบัเหตุการณ์ทีไ่มค่าดคดิมาก่อนได ้
 โรเบริก์ และ โรเบริท์ (Robergs; Roberts. 1997: 411) ไดใ้หค้วามหมายสมรรถภาพ ทางกาย 
หมายถงึ   ภาวะความเป็นอยูท่ีด่ทีีไ่ดแ้สดงความสามารถไดส้งูสดุ 
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 เกตาเชลล ์(Getchell. 1998: 11) ไดก้ล่าวไวว้่า สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถ
ในการทํางานอย่างมปีระสทิธภิาพสูงสุดของหวัใจ หลอดเลอืด ปอด และกล้ามเน้ือ ซึ่งส่งผลให้มี
สุขภาพสมบูรณ์สามารถปฏบิตังิานประจาํไดอ้ยา่งกระตอืรอืรน้ และประกอบกจิกรรมนันทนาการได้
อยา่งสนุกสนาน     
 รอ็บบิง่  เอท  ออล (Robbings; et al.  1999: 411)  ไดใ้หค้วามหมายของ สมรรถภาพ 
ทางกาย หมายถงึ ความสามารถของหวัใจ  ปอด  หลอดเลอืด  และกลา้มเน้ือ ทีจ่ะทาํหน้าทีไ่ดอ้ยา่ง
มปีระสทิธภิาพสูงสุด สมรรถภาพของแต่ละบุคคลสามารถที่จะประกอบกจิวตัรประจําวนัได้อย่าง
สมบรูณ์และมพีลงังานเหลอืเพยีงพอทีใ่ชใ้นชวีติประจาํวนัอื่น ๆ อกี เช่น ใชใ้นการเล่นกฬีา กจิกรรม
ยามว่าง และสามารถช่วยเหลอืตนเองใหพ้น้จากภยัอนัตรายใด ๆ ทีจ่ะเกดิขึน้ได ้สมรรถภาพทาง
กายมคีวามเกี่ยวขอ้งกบัองค์ประกอบทางสุขภาพและทกัษะต่าง ๆ องค์ประกอบทางด้านทกัษะ 
ไดแ้ก่ ความเรว็  กําลงั  ความคล่องตวั  การทรงตวั  ปฏกิริยิา  และการประสานงานซึง่เป็นพืน้ฐาน
ทีส่าํคญัของนักกฬีา  และองคป์ระกอบทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพไดแ้ก่  ความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหติและหายใจ  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ  ความอดทน  กลา้มเน้ือ  ความอ่อนตวั  และสดัสว่น
ของรา่งกาย 
            จากความหมายของสมรรถภาพทางกายทีก่ล่าวมาขา้งตน้นัน้พอสรปุไดวา่  สมรรถภาพ 
ทางกาย  หมายถึง  สภาวะความสามารถของร่างกายที่ดีของบุคคลใดบุคคลหน่ึงที่สามารถทํา
กจิกรรมใดกจิกรรมหน่ึงไดต้ดิต่อเป็นระยะเวลานานแลว้ระบบไหลเวยีนโลหติ  ระบบหายใจ  ระบบ
กลา้มเน้ือ และ อวยัวะต่าง ๆ ในร่างกายทํางานประสานสมัพนัธ์กนัโดยไม่เมื่อยลา้หรอืเหน่ือยง่าย 
ทาํใหก้จิกรรมทีท่าํนัน้มปีระสทิธภิาพสง่ผลใหม้สีขุภาพสมบรูณ์ 
 

องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ 
 วาสนา คุณาอภสิทิธิ ์และคณะ (2546: 73)  กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ คอื 
ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ประกอบดว้ยความสามารถเชงิสรรีวทิยาดา้นต่าง ๆ ที่
ชว่ยปองกนับุคคลจากโรคทีม่สีาเหตุมาจากภาวะขาดออกกําลงักาย นบัเป็นปจจยัหรอืตวับ่งชีส้าํคญั้ ั

ของการมสีขุภาพด ีและการมชีวีติทีด่ ี
               สาํนักงานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ (2549: 5) กล่าวว่า สมรรถภาพทาง
กายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพ เป็นสมรรถภาพทางกายที่ช่วยลดอตัราความเสี่ยงของการเกิดปญหาั

ทางดา้นสขุภาพต่างๆ ซึง่ประกอบดว้ย 
  1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength) เป็นความสามารถของกลา้มเน้ือ 
ซึง่ทาํใหเ้กดิความตงึตวัเพื่อใชแ้รงในการยกหรอืดงึสิง่ของต่างๆ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจะช่วย
ทาํใหร้า่งกายทรงตวัเป็นรปูรา่งขึน้มาได ้
  2. ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถงึ ความสามารถของ
กล้ามเน้ือในการออกแรงทําให้วตัถุเคลื่อนที่ติดต่อกนัเป็นเวลานานๆ หรอืหลายครัง้ติดต่อกนัได ้
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ความอดทนของกลา้มเน้ือ สามารถเพิม่ไดม้ากขึน้โดยการเพิม่จํานวนครัง้ในการปฏบิตักิจิกรรมซึ่ง
จะขึน้อยู่กบัปจจยัหลายอย่าง เช่น อายุ เพศ ระดบัสมรรถภาพทางกายของเดก็ และชนิดของการั

ออกกาํลงักาย 
  3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 
Endurance) หมายถงึ ความสามารถของหวัใจ ปอด และหลอดเลอืดในการที่จะลําเลยีงออกซเิจน 
และสารอาหารยงักล้ามเน้ือที่ใชใ้นการออกแรง และขณะเดยีวกนักนํ็าสารที่ไม่ต้องการ ซึ่งเกดิขึน้
ภายหลังการทํางานของกล้ามเน้ือ ออกจากกล้ามเน้ือที่ใช้ในการออกแรง ในการพัฒนาหรือ
เสริมสร้างนัน้เด็กจะต้องมีการเคลื่อนไหวกล้ามเน้ือมดัใหญ่ๆ เช่น การวิ่ง การกระโดด โดยใช้
ระยะเวลาตดิต่อกนั อยา่งน้อยครัง้ละประมาณ 10-15 นาท ี
  4. ความอ่อนตวั (Flexibility)  หมายถงึ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของส่วนแขน 
สว่นขา หรอืสว่นต่างๆ ของรา่งกายใหเ้ตม็ขดีจาํกดัของการเคลื่อนไหวนัน้ๆ การพฒันาความออ่นตวั
ทําไดโ้ดยการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือและเอน็ หรอืการใชแ้รงตา้นทานในกลา้มเน้ือและเอน็ต้องทํางาน
มากขึน้ การยดืเหยยีดของกล้ามเน้ือทําไดท้ัง้แบบอยู่กบัที่หรอืมกีารเคลื่อนที่ เพื่อใหไ้ดป้ระโยชน์
สงูสุดควรใชก้ารเหยยีดของกลา้มเน้ือในลกัษณะอยู่กบัที ่นัน่กค็อือวยัวะส่วนแขนและขาหรอืลําตวั
จะตอ้งเหยยีด จนกว่ากลา้มเน้ือจะรูส้กึตงึและจะตอ้งอยูใ่นท่าเหยยีดกลา้มเน้ือในลกัษณะน้ีประมาณ 
10-15 วนิาท ี
  5. องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) จะเป็นดชันีประมาณค่าทีท่ําให้
ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน้ําหนกัทีเ่ป็นสว่นของไขมนัทีม่อียูใ่นรา่งกาย องคป์ระกอบของรา่งกา
ประกอบดว้ย 2 สว่น คอื ไขมนัในรา่งกายกบัน้ําหนกัของสว่นต่างๆ ทีป่ราศจากไขมนั ไดแ้ก่ สว่นขอ
กระดูกและกล้ามเน้ือ การรกัษาองค์ประกอบในร่างกายให้อยู่ในระดบัที่เหมาะสมจะช่วยทําให้
นักเรยีนไม่เป็นโรคอว้น ซึ่งโรคอว้นจะเป็นจุดเริม่ต้นของการเป็นโรคทีเ่สีย่งอนัตรายต่อไปอกีมาก 
เช่น หลอดเลือดหวัใจตีบ หวัใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น สําหรบัการหาองค์ประกอบของ
ร่างกายนัน้ จะกระทําไดโ้ดยการวดัความหนาของไขมนัใต้ผวิหนัง (Skinfold thickness) โดยใช้
เครือ่งมอืทีเ่รยีกวา่ 
Skinfold caliper 
 สาํนกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา (2550: 4) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-
related Physical Fitness) เป็นสมรรถภาพพืน้ฐานของการมสีุขภาพทีด่ใีนการดํารงชวีติ รวมทัง้
ชว่ยปองกนัการบาดเจบ็และสรา้งภมูคิุม้กนั ประกอบดว้ย้   
   1. ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ (Cardio respiratory 
Endurance) หมายถงึ ประสทิธภิาพสงูสดุของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ ซึง่สง่ผลให้
รา่งกายสามารถปฏบิตังิานตดิต่อกนัเป็นเวลานาน 
  2. ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength and 
Endurance) 
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 ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือ คอื ความสามารถของกล้ามเน้ือในการออกแรงยก ดนั ดงึ
วตัถุใหส้ามารถเคลื่อนทีไ่ปตามแรงบงัคบัของกลา้มเน้ือไดส้งูสดุเพยีงครัง้เดยีว 
 ความอดทนของกลา้มเน้ือ คอื ความสามารถของกลา้มเน้ือทีส่ามารถประกอบกจิกรรมได้
ตดิต่อกนัเป็นเวลานานๆ โดยไม่หยุดและยงัสามารถรกัษาคุณภาพของงานนัน้ๆ ไดอ้ย่างสมํ่าเสม
หรอืดกีวา่เดมิ 
  3. ความออ่นตวั (Flexibility) หมายถงึ ความสามารถของรา่งกายหรอืของกลา้มเน้ือ
และขอ้ต่อต่างๆ ทีส่ามารถพบั บดิไดต้ามธรรมชาต ิเชน่ การพบัตวัไปขา้งหน้า การแอน่ตวัไปขา้ง
หลงั การแยกขา ฯลฯ 
 มลิเลอร ์(Miller. 1994: 197) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วขอ้งกบั
สขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) ม ี5 องคป์ระกอบ 

1. ความอดทนของระบบหลอดเลอืดและหวัใจ 
2. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
3. ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
4. ความออ่นตวั 
5. สว่นประกอบของรา่งกาย 

 เวสท ์และ บุชเชอร ์(Wuest;& Bucher. 1999: 24) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของสมรรถภาพ
ทางกายทีเ่กีย่วขอ้งกบัสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) ม ี5 องคป์ระกอบ 
  1. สว่นประกอบของรา่งกาย 
  2. ความอดทนของระบบหลอดเลอืดและหวัใจ 
  3. ความออ่นตวั 
  4. ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
  5. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 
  

ความสาํคญัของสมรรถภาพทางกาย 
 คําว่า “สมรรถภาพทางร่างกาย” มคีวามสําคญัต่อการดํารงชวีติของประชาชน จงึมผีูใ้ห้
ความคดิเหน็เกีย่วกบัความสาํคญัของสมรรถภาพทางรา่งกาย ดงัน้ีคอื 
 สมาคมสขุศกึษา พลศกึษา นนัทนาการ การกฬีาและการเตน้ราํแหง่ประเทศสหรฐัอเมรกิา 
(จรญู มสีนิ. 2536. 41; อา้งองิจาก American Alliance for Health Physical Education Recreation 
Sport and Dance.1990) ไดส้รุปว่า การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางรา่งกาย ควรกระทาํตัง้แต่อยูใ่น
วยัเดก็เพราะจะไดร้บัประโยชน์ต่างๆ คอื กลา้มเน้ือกระดกูทีแ่ขง็แรง มคีวามแขง็แรงทนทานมน้ํีาหนั
อยู่ในเกณฑ์พอเหมาะ ลดอัตราเสี่ยงต่อการเป็นโรคหวัใจ สุขภาพทัว่ไปแข็งแรงดีนอกจากน้ี 
ประธานาธิบดเีคนเนดี้ ยงักล่าวสรุปว่า การมสีมรรถภาพทางร่างกายที่แขง็แรง ไม่เพยีงแต่เป็น
กุญแจทีส่ําคญัทีสุ่ดต่อการมสีุขภาพดแีลว้ยงัเป็นพืน้ฐานของการกระทําทีค่ล่องแคล่ว และเป็นการ
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เสรมิสรา้งสตปิญญาอกีดว้ย ความสมัพนัธข์องรา่งกายกบัการกระทาํั ของจติใจนัน้เป็นเรื่องลกึซึง้และ
ซบัซอ้น ซึง่เป็นสิง่ทีม่นุษยไ์มรู่อ้กีมาก แต่เรารูใ้นสิง่ทีช่าวกรกี รูว้่าสตปิญญาเฉลยีวฉลาดั และทกัษะ
นัน้จะสามารถทาํหน้าทีสู่งสุดตามความสามารถไดก้ต็่อเมื่อร่างกายมสีุขภาพด ีและแขง็แรงท่านัน้ 
จติวญิญาณที่กล้าหาญ และจติใจที่เขม้แขง็นัน้ จะดํารงอยู่ในร่างกายทีม่สีุขภาพดใีนความหมายนี้ 
สมรรถภาพที่ดขีองร่างกายนัน้เป็นพืน้ฐานของกจิกรรมทุกชนิดในสงัคมและถ้าร่างกายอ่อนแอไม่
กระฉบักระเฉงว่องไว เหล่านัน้ในชวีติทีม่อียู่ในประเทศอเมรกิาทีก่ําลงัขยายตวั และซบัซอ้น ดงันัน้ 
การทีป่ระชาชนของเรามสีมรรถภาพทางร่างกายทีด่ ีจะเป็นสิง่ทีจ่ําเป็นเหนือสิง่อื่นใดในชวีติทีม่ต่ีอ
ความรูส้กึและต่อโอกาสของประชาชนแต่ละคนทีจ่ะไดใ้ชค้วามสามารถของเขาไดอ้ย่างเตม็ทีแ่ละมี
ผลด ี
 ววิฒัน์ไชย  วรบวร (2545: 102) กล่าวไวใ้นวารสารสขุศกึษา พลศกึษา และสนัทนาการวา่ 
มผีลการวจิยัเกี่ยวกบักิจกรรมพลศึกษาและการสร้างสมรรถภาพทางกาย ซึ่ง เวสท์และบูชเชอร์
(Wuest and Bucher: 2003) สรุปไดว้่า สมรรถภาพทางกายมคีวามสาํคญัอยา่งยิง่สาํหรบัเดก็และ
ผูใ้หญ่ เพราะเกี่ยวขอ้งกบัสุขภาพและสรรีะของแต่ละบุคคล รวมไปถงึความสามารถในการทํางาน
ของร่างกายและสติปญญาที่ั จะพฒันาเพิม่ขึน้หรอืลดลง มปีระชาชนจํานวนมากที่มองเหน็ขอ้เสยี 
ของการมสีมรรถภาพทางกายไมด่ ีมกีารเผยแพรข่า่วสารทางหนงัสอืพมิพห์รอืเอกสาร เพื่อใหค้นใน
สงัคม ไดม้คีวามตื่นตวัในการสรา้งสมรรถภาพทางกายใหแ้ก่ตนเอง โดยมแีนวความคดิว่ามรรถภาพ
ทางกายมคีวามสาํคญัอยา่งยิง่สาํหรบัเดก็และผูใ้หญ่เพราะเกีย่วขอ้งกบัความสามารถ ในการทาํงาน
ของร่างกายและสติปญญาที่จะพฒันาขึน้หรอือ่อนแอลงอนัแสดงใหเ้หน็คุณค่าของการสรา้งเสรมิั

สมรรถภาพทางกาย ซึง่นอกจากจะทําใหไ้ดอ้อกกําลงักายอยา่งถูกตอ้งแลว้ยงัมปีระโยชน์ต่อชวีติใน
ดา้นอื่นๆ อกีมากมาย 
 สาํนักวทิยาศาสตรก์ารกฬีา (2550: 1) กล่าวว่า การมสีมรรถภาพทางกายดหีรอืไม่นัน้ 
ต้องมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อเป็นการทราบถึงสภาพความสมบูรณ์ของร่างกาย 
ประสทิธภิาพในการทาํงานของระบบต่างๆ เพื่อนํามาปรบัปรุงแกไ้ขในสว่นนัน้ๆ และพฒันารา่งกาย
ใหแ้ขง็แรง อกีทัง้เป็นการปองกนัร่้ างกายจากโรคภยัต่างๆ และช่วยลดปญหาทีจ่ะนําไปสูก่ารสญูเสยีั

ทัง้ทางดา้นสขุภาพและเศรษฐกจิ 

          
ประโยชน์ของการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี 
 สมรรถภาพทางกายทีด่จีะเกดิขึน้ไดก้ต่็อเมื่อร่างกายมกีารเคลื่อนไหว  หรอืการออกกําลงั
กายอยา่งสมํ่าเสมอ และจะสง่ผลใหเ้กดิคุณคา่ดงัต่อไปน้ี 
  1. การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายดว้ยการออกกําลงักายเป็นประจาํ  เป็นการช่วย
กระตุ้นให้ร่างกายเหมาะสมตามวยัโดยเฉพาะวยัที่กําลงัเจริญเติบโต  การออกกําลงักายอย่าง
สมํ่าเสมอชว่ยใหก้ลา้มเน้ือสว่นต่าง ๆ ของรา่งกายมกีารพฒันาไดอ้ยา่งเตม็ทีแ่ละไดส้ดัสว่น  สง่ผ
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ใหก้ารทาํงานสาํเรจ็ไดโ้ดยใชแ้รงงานทีน้่อยกว่าและเหน่ือยน้อยกว่า  ประหยดักว่า  และสามารถนํา
พลงังานทีเ่หลอืไปใชป้ฏบิตังิานอื่น ๆ ไดอ้กี 
  2. การมีบุคลิกสง่าผ่าเผย  มีท่วงทีหรือการเคลื่อนไหวที่สง่า  คล่องแคล่ว  
กระฉับกระเฉง  เป็นไปตามจงัหวะหรอืลลีาของการเคลื่อนไหวหรอืการเดนินัน้ ๆ การเคลื่อนไหว
ลกัษณะดงักล่าวน้ีนอกจะเป็นการประหยดัพลงังานของรา่งกายไดเ้ป็นอยา่งดแีลว้ยงัเป็นการสง่เสรมิ
สงา่ราศไีดเ้ป็นอยา่งดอีกีดว้ย 
  3. ความสามารถในการประกอบกจิกรรมต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ  โดยเฉพาะผู้
ทีอ่ยูใ่นวยัศกึษาเล่าเรยีน  ผูท้ีม่สีมรรถภาพทางกายดจีะสามารถตรากตราํและมสีมาธใินการเรยีนได้
ดกีวา่และสง่ผลใหม้ผีลสมัฤทธทิางการเรยีนดกีวา่ผูม้สีมรรถภาพทางกายออ่นแอ์  
  4. การมสีมรรถภาพทางกายทีด่ตี ัง้แต่วยัเดก็เป็นการปองกนัหรอืสรา้งภูมคิุม้กนัโรค้

ปวดหลงัเมื่อมอีายุสงูขึน้  เน่ืองจากกลา้มเน้ือหลงัตอนล่างมคีวามสาํคญัในการปองกนัโรคปวดหลงั้

ได ้ หากกลา้มเน้ือส่วนน้ีไดร้บัการพฒันามาเป็นอย่างดตีัง้แต่วยัเดก็จะเป็นการปองกนัมใิหเ้กดิโรค้

ปวดหลงัไดเ้ป็นอยา่งด ี
  5. สาํหรบัวยัเดก็  การมสีมรรถภาพทางกายทีด่ชี่วยใหเ้ป็นผูท้ีม่คีวามกระตอืรอืรน้  มี
ความตอ้งการทีจ่ะเคลื่อนไหว  และมคีวามเชื่อมัน่ในตนเองสงู 
  6. การออกกําลงักายสมํ่าเสมอ  นบัเป็นวธิกีารทีด่ทีีส่ดุในการชว่ยรกัษาและควบคุ
น้ําหนกั  การควบคุมน้ําหนกัดว้ยการลดปรมิาณอาหารเพยีงอยา่งเดยีวนัน้นบัวา่เป็นวิธกีารทีไ่
ถูกต้อง  โดยเฉพาะวยัเดก็ที่กําลงัเจรญิเติบโต  ดงันัน้การออกกําลงักายและการควบคุมปรมิาณ
อาหารจงึควรควบคูก่นัไป 
  7. การสรา้งภูมคิุม้กนัหรอืการปองกนัโรคหวัใจไดอ้ย่างด ี เพราะการออกกําลงักาย้

เป็นประจาํเป็นการเพิม่ประสทิธภิาพการทาํงานรว่มกนัระหวา่งระบบไหลเวยีนโลหติกบัระบบหายใจ  
คาํกล่าวของกรกีทีว่า่  จติใจทีผ่อ่งใสอยูใ่นเรอืนรา่งทีส่มบรูณ์  นัน้  ควรจะขยายความต่อไปอกีวา่   
เรอืนร่างที่สมบูรณ์นัน้คอื  เรอืนร่างที่มสีมรรถภาพทางกายด ี ดงันัน้การมสีมรรถภาพทางกายดี
ยอ่มสง่ผลใหส้ขุภาพทางใจดตีามไปดว้ย ( กรมพลศกึษา. 2543: 173 – 174 ) 
 สรปุไดว้า่ การออกกาํลงักายเป็นสิง่จาํเป็นอยา่งยิง่สาํหรบัทุกคน การออกกาํลงักายมผีล
ต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกาย จติใจ อารมณ์ สงัคมและสตปิญญา และสามารถพฒันากลา้มเน้ือ ั

พฒันาการเคลื่อนไหว รวมทัง้การประสานสมัพนัธข์องอวยัวะและการทรงตวั ทาํใหเ้กดิความมัน่ใจ
ในการเคลื่อนไหว 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ Health – Related Physical 
FitnessTest 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพสาํหรบัเดก็ไทย อาย ุ7 – 18 ปี 
(สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ. 2549: 12) 

รายการทดสอบ องคป์ระกอบทีต่อ้งการวดั 
1. ดชันีมวลกาย 

(Body Mass Index : BMI) 
เพือ่ประเมนิความเหมาะสมของสดัสว่นของ
รา่งกาย (น้ําหนกัและสว่นสงู) 

2. วดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 
(Skinfold Thickness) 

เพือ่ประเมนิองคป์ระกอบของรา่งกายในสว่นของ
ปรมิาณไขมนัทีส่ะสมในรา่งกาย 

3. ลุก-นัง่ 60 วนิาท ี
(Sit-Ups 60 Seconds) 

เพือ่วดัความแขง็แรง และความอดทนของ
กลา้มเน้ือทอ้ง 

4. ดนัพืน้ 30 วนิาท ี
(Push-Ups 30 Seconds) 

เพือ่วดัความแขง็แรง และความอดทนของ
กลา้มเน้ือแขน และกลา้มเน้ือสว่นบนของ
รา่งกาย 

5. นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
(Sit and Reach) 

เพือ่วดัความออ่นตวัของกลา้มเน้ือหลงั และตน้
ขาดา้นหลงั 

6. วิง่ออ้มหลกั 
(Zig-Zag Run) 

เพือ่วดัความคล่องแคลว่วอ่งไว 

7. วิง่ระยะไกล 
(Distance Run) 

เพือ่วดัความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวยีนโลหติ 

 
  จากการศกึษาเอกสารสรปุไดว้า่ การสรา้งเสรมิสขุภาพเป็นสิง่จาํเป็น สาํหรบัมนุษย์
เพือ่ใหส้ามารถปฏบิตัหิน้าทีป่ระจาํวนั ไดอ้ยา่งมคีวามสขุ และนกัเรยีนทีอ่ว้นสามารถใชช้วีติและ
ปฏบิตัติามกจิกรรมไดเ้ป็นปกตโิดยทีค่วามอว้นไมเ่ป็นอุปสรรคสาํหรบัตนเอง 
 

ภาวะโภชนาการเกนิ  
 ความหมายของคาํวา ภาวะโภชนาการเกน และ โรคอ้วน่ ิ  
 กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2548: แผน่พบั) กล่าวว่า โรคอว้น เป็นโรคจากการกนิ
เกนิพอ และขาดการออกกําลงักาย ทําใหม้ไีขมนัส่วนเกนิไปสะสมตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย โดย
ผู้ชายจะเก็บไขมนัส่วนเกินไว้ใต้ผวิหนังหน้าท้องเป็นส่วนใหญ่ เรยีกง่ายๆ ว่า “อ้วนลงพุง” ส่วน
ผูห้ญงิ จะเกบ็ไขมนัสว่นเกนิไวท้ี ่หน้าทอ้ง สะโพก กน้ยอ้ย หน้าขา เตา้นม 
 กรมอนามยั (2548: 35) กล่าวว่า เดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ หมายถงึ  เดก็ทีม่น้ํีาหนั
เกินเกณฑ์มาตรฐานตามเกณฑ์การประเมินการเจริญเติบโตโดยใช้ดชันีส่วนสูงตามเกณฑ์อาย ุ
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น้ําหนกัตามเกณฑส์ว่นสงู  รว่มกบัน้ําหนกัตามเกณฑอ์ายุ น้ําหนกัทีอ่ยูใ่นเกณฑภ์าวะโภชนาการเกนิ
แบ่งเป็น  2  ระดบัยอ่ย  คอื 
  1. เริม่อว้น  แสดงว่ามน้ํีาหนกัมากกวา่เดก็ทีม่สีว่นสงูเทา่กนัเป็นอว้นระดบั 1  เดก็มี
โอกาสทีจ่ะเป็นผูใ้หญ่อว้นในอนาคต  หากไมค่วบคุมน้ําหนกั  เป็นผลใหเ้ดก็มคีวามเสีย่งต่อการ 
เกดิโรคไมต่ดิต่อเรือ้รงัไดต้ัง้แต่วยัเดก็  เช่น  โรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหติสงู  โรคหวัใจ  ขอ้
เขา่เสือ่ม  เป็นตน้ 
  2. อว้น  แสดงว่ามน้ํีาหนกัมากกวา่เดก็ทีม่สีว่นสงูเทา่กนัอยา่งมาก  เป็นอว้นระดบั 2  
เดก็มโีอกาสทีจ่ะเป็นผูใ้หญ่อว้นมากยิง่ขึน้ในอนาคต  หากไมค่วบคุมน้ําหนกั  เป็นผลใหเ้ดก็มคีวาม
เสีย่งต่อการเกดิโรคไมต่ดิต่อเรือ้รงัไดต้ัง้แต่วยัเดก็และมคีวามรนุแรงของโรคมากกวา่วยัผูใ้หญ่   เช่น  
โรคเบาหวาน  โรคความดนัโลหติสงู  โรคหวัใจ  ขอ้เขา่เสือ่ม  เป็นตน้    
 รงัสรรค ์ ตัง้ตรงจติร (2550: 2) กล่าวถงึ การจาํแนกระดบัระหว่างการทีม่น้ํีาหนกัตวัเกนิ  
และความอว้นมคีวามสาํคญัอยา่งยิง่  ในผูใ้หญ่ใชด้ชันีความหนาของรา่งกาย (body  mass  index)  
ซึง่คํานวณไดจ้าก  การใชน้ํ้าหนกัตวัเป็นกโิลกรมัหารดว้ยสว่นสงูทีม่หีน่วยวดัเป็นเมตรยกกําลงัสอง 
ดงันัน้ดชันีความหนาของรา่งกายจงึมหีน่วยเป็น  กโิลกรมั/เมตร ซึง่ใชไ้ดท้ัง้ในผูห้ญงิและผูช้าย ดงัน้ี 
การจาํแนกภาวะโภชนาการตามระดบัดชันีความหนาของรา่งกายและเสน้รอบเอว 
 

ภาวะโภชนาการ ดชันีความหนาของรา่งกาย 
(body mass index) (กก./ม.) 

ปจจยัเสีย่งทีท่าํใหเ้กดิการั  
เจบ็ปวยรว่มกบัสาเหตุอื่น่  

น้ําหนกัตํ่ากวา่เกณฑ ์
(Underweight) 

>18.50 ตํ่า (แต่ปจจยัเสีย่งต่ออาการั

ทางคลนิิกอื่นๆสงู) 
ปกต(ิNormal range) 18.50 – 24.99 ปานกลาง(Average) 
น้ําหนกัเกนิ(Overweight)   >25.00 เพิม่ขึน้ 
     อว้น 25.00 – 29.99 ปานกลาง 
     อว้นระดบัที ่1 30.00 – 34.99 ปานกลาง 
     อว้นระดบัที ่2 35.00 – 39.99 รนุแรง 
     อว้นระดบัที ่3 >40.00 รนุแรงมาก 

เสน้รอบเอว(เซนตเิมตร) ปจจยัเสีย่งทีท่าํใหเ้กดิั  
การเจบ็ปวยรว่มกนั่  ผูห้ญงิ ผูช้าย 
ระดบัที ่1 >80 >94 

ระดบัที ่2 >88 >102 

 
ทีม่า: รงัสรรค ์ ตัง้ตรงจติร.(2550). โรคอว้น: การเปลีย่นแปลงทางดา้นโภชนาการและชวีเคม.ีหน้า 3  
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อนัตรายจากภาวะโภชนาการเกนิ  
 เสาวนีย ์จกัรพทิกัษ์ (2542: 58)  กล่าวถงึ อนัตรายทีเ่กดิจากการมน้ํีาหนกัมากเกนิขนา
และโรคอว้น ว่า คนทีก่นิมากไปจนเป็นโรคอว้นนัน้มกัอายุสัน้ มคีวามตา้นทานโรคตํ่าและตดิโรคงา่ย
มีอัตราการปวยและการตายสูงเน่ืองจากโรคหัวใจ โรคเกี่ยวกับหลอดเลือด แรงดันเลือด ่

โรคเบาหวานและโรคไต นอกจากน้ียงัมคีวามโน้มเอยีงที่จะเป็นโรคปวดขอ้ โรคเกี่ยวกบัต่อมใน
รา่งกายผดิปกต ิโรคกระเพาะอาหารและลาํไสอ้กัเสบไดง้า่ย บุคคลเหล่าน้ีมกัเป็นอนัตรายไดง้า่ยเมื่อ
ผา่ตดั และเกดิภาวะแทรกซอ้นอื่นๆ นอกจากน้ีคนอว้นมกัอดึอดัเคลื่อนไหวไมส่ะดวก เกดิอุปทวเหตุั

ไดง้า่ย มกัเหน่ือยงา่ย ปวดศรษีะและมปีญหาเกีย่วกบัการทรงตวั ั สุขภาพจติไม่ดเีพราะแต่งกายให้
สวยงามไดย้าก และมกัมปีญหาเกีย่วกบัถูกลอ้เลยีนั  
 กรมอนามยั (2544: 42) กล่าววา่ ความอว้น เป็นอนัตรายต่อสขุภาพ พอจะสรปุเป็นขอ้ๆ 
ไดด้งัน้ี 
  1. ประมาณ 20 เปอรเ์ซน็ตข์องคนอว้นมโีอกาสเป็นโรคหลอดเลอืดหวัใจถงึ 3 เท่าและ
มโีอกาสเป็นอมัพฤกษ์อกีดว้ย 
  2. คนอว้น มโีอกาสเป็นโรคความดนัสงูไดม้ากกวา่ 
  3. คนอว้น มโีอกาสเป็นโรคเบาหวานไดม้ากกวา่ 
  4. จากการศึกษาพบว่า คนที่อ้วนมาก คือ มีน้ําหนกัตวัเกนิเกณฑเ์ฉลีย่ถงึ 40
เปอรเ์ซน็ต ์ถา้เป็นหญงิจะมโีอกาสเกดิมะเรง็ในมดลกู รงัไข ่เตา้นม ไดม้ากขึน้ ถา้เป็นชายโอกาส จะ
เกดิมะเรง็ในลาํไสแ้ละต่อมลกูหมากไดม้ากกวา่คนทีม่น้ํีาหนกัตวัปกต ิ
  5. คนอว้น เป็นโรคน่ิวในถุงน้ําดมีากกวา่คนผอม 
  6. คนอว้นจะเป็นโรคเกี่ยวกบัขอ้ต่อไดม้ากกว่า โดยเฉพาะขอ้สะโพก ขอ้เข่า ขอ้เทา้
และทีต่วัเทา้เอง เพราะขอ้ต่อเหล่าน้ีตอ้งรบัน้ําหนกัตวัมากกวา่ปกต ิไมว่า่จะเดนิหรอืนัง่ 
  7. คนอว้น จะเป็นโรคหลอดเลอืดขอดไดม้ากกวา่ 
  8. ในหญงิทีอ่ว้นมาก โอกาสตัง้ครรภไ์ดย้ากกวา่ และมกัมปีญหาเกีย่วกบัการคลอดั  
  9. คนอว้นอาจมปีญหาทางเพศสมัพนัธ์ไดม้ากกว่าหญงิหรอืชายทีร่ปูร่างปกตหิากไม่ั

ทราบวธิแีกไ้ข ในเบือ้งตน้ 
  10. ประสบอุบตัิเหตุได้มากกว่าคนรูปร่างปกติ เพราะคนอ้วนจะขาดความคล่องตวั
โอกาสพลาดพลัง้จงึมากกวา่ และเมือ่เกดิอุบตัเิหตุกม็กัจะรนุแรงกวา่ รกัษากย็ากกวา่ดว้ย 
  11. เมือ่มคีวามจาํเป็นตรวจรา่งกาย แพทยจ์ะตรวจรา่งกายของคนผอมไดม้ากกว่าคน
อว้นเพราะในคนอว้นนัน้ ไขมนัจะบดบงั ทําใหฟ้งหรอืคลําั หาสิง่ผดิปกตไิดย้าก แมแ้ต่ภาพจากการ
ฉายรงัสเีอก็ซข์องคนอว้นกไ็มช่ดัเทา่คนผอม ยิง่ทาํการผา่ตดัแลว้ดว้ย โดยเฉพาะในชอ่งทอ้ง 
  12. เมือ่เจบ็ปวย เชน่อมัพาต จะเป็นปญหาต่อการพยาบาลดแูลรกัษาหรอืเมือ่ถงึ่ ั  
แก่กรรมกจ็ดัการศพยากวา่คนผอม 
  13. เสยีโอกาสทางอาชพีหลายอยา่ง เชน่ พนกังานตอ้นรบั คนนําเทีย่ว นกัแสดง  
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เป็นตน้ 
  14. บางโอกาสเป็นทีร่งัเกยีจของสงัคม เชน่ การขึน้ลงหรอืนัง่ในรถประจาํทางและรถ
โดยสารทัว่ไป 
  15. มกัมปีญหาทางดา้นจติใจ โดยคดิวา่ความอว้นของตวัเองเป็นปมดอ้ยกลายเป็นคนั  
คดิมากหาความสขุไมไ่ด ้เตม็ไปดว้ยความหงดุหงดิและเครยีด 
  ทัง้ 15 ประการดงักล่าวน้ี คงจะเป็นเหตุผลที่เพียงพอ ที่จะต้องคุมน้ําหนกัตวัใหอ้ยูใ่
เกณฑป์กตหิรอืใกลเ้คยีง ส่วนคนทีอ่ว้นแลว้นัน้ กต็อ้งหาวธิลีดความอว้น วธิทีีง่่ายทีสุ่ดและไดผ้ลด ี
คอืการออกกําลงักายเป็นประจํา ผสมผสานกบัวธิกีารอื่นๆ เช่น เลอืกกนิอาหารใหเ้หมาะสม หรอื
ปรบันิสยัการกนิเสยีใหม ่หรอืการดาํเนินวถิชีวีติเสยีใหม ่
 

ดชันีมวลกาย 
 พรศริ ิ พนัธส์ ี(2541: 126) กล่าวว่า ดชันีมวลกายหมายถงึ มาตรฐานทีใ่ชป้ระเมนิภาวะ
อว้นผอม โดยเอาน้ําหนกักโิลกรมัตัง้ และหารดว้ยสว่นสงูเป็นเมตรยกกําลงัสอง องคป์ระกอบขอ
ดชันีมวลกาย ประกอบดว้ย ดงัน้ี 
  1. น้ําหนกั หมายถงึ ขนาดของรา่งกายทีเ่กีย่วขอ้งกบัปรมิาณของรา่งกาย โดยกําหน
น้ําหนกัเป็นกโิลกรมั 
  2. สว่นสงู หมายถงึ ขนาดความสงูของรา่งกายทีว่ดัจากศรษีะจรดปลายเทา้ในลกัษณะ
ยนืตรง โดยกาํหนดสว่นสงูเป็นเมตร 
  น้ําหนกั และสว่นสงูของรา่งกายเป็นสว่นหน่ึงทีบ่่งชีถ้งึการเจรญิเตบิโต และควา
สมบรูณ์ของสขุภาพรา่งกาย จงึตอ้งมกีารตรวจสอบความสมดุลของรา่งกายอยูเ่สมอ เพือ่ตรวจสอบ
รา่งกายวา่มสีมรรถภาพทางกายเป็นอยา่งไร 
 สพุติร  สมาหโิต; และคนอืน่ๆ (2542: 6) กล่าววา่ องคป์ระกอบของรา่งกาย จะเป็นดชันี
ประมาณคา่ทีท่าํใหท้ราบถงึเปอรเ์ซน็ตข์องน้ําหนกัทีเ่ป็นสว่นของไขมนัทีม่อียูใ่นรา่งกาย ซึง่อาจจะห
คาํตอบทีเ่ป็นสดัสว่นกนัไดร้ะหวา่งไขมนัในรา่งกายกบัน้ําหนกัของสว่นอื่นๆ ทีเ่ป็นองคป์ระกอบ เชน่
สว่นของกระดกู กลา้มเน้ือ และอวยัวะต่างๆ การรกัษาองคป์ระกอบในรา่งกายใหอ้ยูใ่นระดบัที่
เหมาะสมจะชว่ยทาํใหเ้ดก็ไมเ่ป็นโรคอว้น ซึง่โรคอว้นจะเป็นจุดเริม่ตน้ของการเป็นโรคทีเ่สีย่งต่อ
อนัตรายต่อไปอกีมากมาย เชน่ โรคหลอดเลอืดหวัใจตบี หวัใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นตน้ 
สาํหรบัการหาองคป์ระกอบของรา่งกายนัน้ จะกระทาํไดโ้ดยการวดัความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงั 
(Skinfold Thickness) โดยใชเ้ครือ่งมอืทีเ่รยีกวา่ เครือ่งวดัไขมนัใตผ้วิหนงั (Skinfold Caliper) หรอื
อาจจะคาํนวณไดโ้ดยการใชส้ตูรดชันีมวลของรา่งกาย (Body mass index) 
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 การคาํนวณคาดชันีมวลกาย่  
 การคาํนวณเพือ่หาคา่ดชันีมวลกาย (Body Mass Index หรอื BMI) เพือ่หาคา่สดัสว่นที ่
เหมาะสมของน้ําหนกักบัสว่นสงู แลว้นํามาพจิารณาวา่เราอว้นหรอืไม ่โดยจะคดิไดจ้ากสตูรต่อไปน้ี 
ใหนํ้าผลลพัธไ์ปเปรยีบเทยีบวา่ตนเองอยูใ่นเกณฑใ์ดตามตาราง       

                              ดชันีมวลกาย           =                          น้ําหนกัตวั (กโิลกรมั)              
            (Body Mass Index : BMI)                       สว่นสงู(เมตร) X สว่นสงู(เมตร) 

 เมือ่คาํนวณตามสตูรต่อไปน้ีแลว้ใหนํ้าผลลพัธไ์ปเปรยีบเทยีบวา่ตนเองอยูใ่นเกณฑใ์ด 
ตามตาราง (วาสนา คุณาอภสิทิธ ิและคณะ์ .  2546: 74) 
 
ตาราง 1  สตูรการคดิคา่ BMI 
 

                                     คา่ BMI                                                  ภาวะความอ้วน                   

                                17.00 – 18.49                                      คอ่นขา้งผอม                           
                                 18.50 – 24.99                                         เหมาะสม                               
                                25.00 – 29.99                                            ทว้ม                                  
                                30.00 – 39.99                                             อว้น                                  
                                40.00 – ขึน้ไป                                        อว้นผดิปกต ิ                     

 
งานวจยัท่ีเก่ียวข้องิ  
 งานวจยัในตางประเทศิ ่  
 รอดรเีควช ( Rodriquez. 1997: 39) ทาํการวจิยัเรื่องผลการเตน้แอโรบกิ เมื่อเปรยีบเทยีบ
การบริหารและการวิ่งเหยาะที่มีต่อชีพจรและเจตคติต่อการออกกําลังกาย มีวตัถุประสงค์เพื่อ
เปรยีบเทยีบการออกกําลงักายสองแบบ ทีม่ต่ีอชพีจรและเจตคต ิกลุ่มตวัอย่างเกรด 5-6 ชาย 9 คน 
หญงิ 17 คน แบ่งเป็นกลุ่มๆ ละ 13 คน ทัง้สองกลุ่มอกกําลงักายกลุ่มละ 20 นาท/ีครัง้ และฝึก 1-2 
ครัง้/สปัดาห ์เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ผลการวจิยัพบว่า ไม่มคีวามแตกต่างกนัในเรื่องชพีจรและเจตคติ
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ
             โยชนิากาและคณะ (Yoshinaga; et al. 2002: 149-152) ไดท้าํการวจิยัเรือ่งการเพิม่ของ 
ไขมนัในร่างกายอย่างสมํ่าเสมอของเดก็ผูห้ญงิขึน้อยูก่บัอายแุละเปอรเ์ซน็ตข์องมวลในรา่งกายโดย
ใช้กลุ่มตวัอย่างจากนักเรยีนจํานวน 1042 เดก็ชายจํานวน 530 และเดก็หญิง 512 คน อายุ
ระหว่างระหว่าง 6–12 ปี จากโรงเรยีนประถมศึกษา เด็กเหล่าน้ีจะถูกวดัค่าความหนาแน่นของ
รา่งกายก่อนรบัประทานอาหารโดยใชส้ตูรของ Brozek ค่ารอ้ยละ BMI สาํหรบัระดบัอายุและเพศจะ
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ถูกจําแนกความถี่ตามตารางความสูงและน้ําหนกัทีก่ระทรวงศกึษาธกิารของประเทศญีปุ่นกําหน่

ผลการวจิยัพบวา่ เมือ่นํารอ้ยละของไขมนัทัง้ในเดก็ชายและเดก็หญงิ จะถูกนํามาเปรยีบเทยีบกบัคา่ 
BMI เดก็หญงิมคีา่ใกลเ้คยีงมากกวา่เดก็ผูช้ายเปอรเ์ซน็ตก์ารเพิม่ของไขมนัในรา่งกายของเดก็ผูห้ญงิ 
จะเพิม่อยา่งสมํ่าเสมอตามลําดบัอายแุละการจดัลําดบัคา่ BMI ค่าเปอรเ์ซน็ของ ไขมนัทีว่ดัโดย BIA
ในจาํนวนกลุ่มตวัอยา่งมคีวามสมัพนัธ ์ทีใ่กลเ้คยีงกบัค่าเปอรเ์ซน็ตท์ีจ่ดัลําดบัโดย BMI ในนกัเรยีน
แอโรบกิด๊านซแ์บบแรงกระแทกตํ่า มคีา่ความออ่นตวัเพิม่ขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 กลุ่มทีฝึ่ก
แอโรบกิด๊านซแ์บบแรงกระแทกตํ่า มคีา่ความออ่นตวัไมเ่พิม่ขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 
 พโีคลาโร และคณะ (Pecoraro; & et al. 2003: online) ไดท้าํการวจิยัเรื่อง ดชันีมวล
ร่างกายและ skinfold ความหนาเปรยีบเทยีบการวเิคราะห ์การหาค่าไขมนัใต้ผวิหนัง การทํามวล
ไขมนัในเด็ก ประชากรเป็นเด็กที่มีอายุ 6 ปี ซึ่งเป็นชาวอิตาเลียนในภาคใต้ จํานวน 228 คน 
(เดก็ผูช้าย 121 คน และเดก็ผูห้ญงิจํานวน 107 คน) โดยการสุ่มโรงเรยีนประถม 9 โรง ผลการวจิยั
พบว่า การวดัค่าไขมนั FM โดยการใช ้TST และ BIN ซึง่เปรยีบเทยีบกนัจะได ้BMI ทีแ่ตกต่างกนั 
อยา่งไรกต็าม BIA ยงัเป็นวธิทีีม่ปีระโยชน์และเป็นทางเลอืกสาํหรบัประกอบการศกึษาขอ้มลูของเดก็
และอาจจะเป็นเครือ่งมอืทีเ่ทีย่งตรงมากกวา่ TST สาํหรบัทีว่ดัคา่ FM จากผวิหนงัไวศ้กึษาในเดก็เลก็      
 งานวจยัในประเทศิ  
 สมบูรณ์  บุญชุ่ม( 2541:  บทคดัยอ่)  ไดศ้กึษาผลการฝึกกายบรหิารชุดแมไ่มม้วยไทยทีม่ี
ต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกลไกของนักเรยีนระดบัประถมศกึษา  ซึ่งการวจิยัครัง้น้ีมคีวามมุ่ง
หมายเพื่อการศกึษา  และเปรยีบเทยีบผลการฝึกกายบรหิารชุดแม่ไมม้วยไทยในระดบัความหนักที่
ต่างกนัต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกลไกของนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษา  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีน  
ชาย  ระดบั  ประถมศกึษา  จํานวน  60  คน  ซึง่มอีายุระหว่าง  10-11  ปี  ศกึษาในภาคตน้  ปี
การศกึษา  2540  โรงเรยีนศรมีหาโพธ ์ิ( ประชาสรรค ์)  จงัหวดัสุโขทยั  ซึง่ไดม้าโดยวธิกีารสุม่
ตวัอยา่งอยา่งงา่ย  กลุ่มตวัอยา่งทุกคนไดร้บัการทดสอบดว้ยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของ
สมาคมกฬีาสมคัรเล่นแหง่ประเทศญี่ปุน  แบ่ง่ กลุ่มตวัอยา่งออกเป็น  2  กลุ่ม ๆ ละเท่า ๆ กนั  ให้
กลุ่มที ่1 ฝึกกายบรหิารชุดแมไ่มม้วยไทยแบบ  4  จงัหวะ  สว่นกลุ่มที ่2  ฝึกดว้ยดว้ยกจิกรรมแบบ
เดยีวกนั  แต่ฝึกแบบ  8  จงัหวะ  การบรหิารชุดแมไ่มม้วยไทยประกอบดว้ยท่าฝึกจาํนวน  24  ท่า  
ทาํการฝึกเป็นเวลา  10  สปัดาห ์ๆ ละ  3  วนั  คอื  วนัจนัทร ์ พุธ  ศุกร ์ ฝึกวนัละ  14  นาท ี เมื่อ
สิน้สุดการฝึก  ทุกคนไดร้บัการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกอกีครัง้  นําขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหด์ว้ย
การทดสอบหาคา่  “ท”ี  
 ผลการวจิยัพบวา่ 
  1.   เมือ่สิน้สดุการฝึกสมรรถภาพทางกลไกแต่ละรายการและรวมของทัง้สองกลุ่ม
พฒันาขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  2.   การพฒันาสมรรถภาพทางกลไกแต่ละรายการและรวม  เมือ่สิน้สดุการฝึกระหวา่ง
กลุ่มที ่1 และ  กลุ่มที ่2 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 สมบตั ิ ระยะ( 2546: บทคดัยอ่) ไดท้าํการศกึษาผลการฝึกแอโรบกิด๊านซ ์ ตามโปรแกรม
ของการกฬีาแห่งประเทศไทยจงัหวดัสระบุร ีที่มต่ีอเปอรเ์ซ็นต์ไขมนัในร่างกาย กลุ่มตวัอย่างเป็น
ประชาชนทีต่อ้งการออกกําลงักายแบบแอโรบกิด๊านซ ์ ตามโปรแกรมของการกฬีาแหง่ประเทศไทย  
จงัหวดัสระบุร ี เป็นเพศหญงิ  อายุ 30-40  ปี จาํนวน 30 คน โดยการเลอืกแบบเจาะจง ทาํการฝึก
โดยใชโ้ปรแกรมแอโรบกิด๊านซข์องการกฬีาแหง่ประเทศไทย  จงัหวดัสระบุร ี เป็นเวลา 8 สปัดาห ์ 
สปัดาหล์ะ 30 วนั วนัละ 45  นาท ีคอื วนัจนัทร ์วนัพุธ วนัศุกร ์ทําการวดัน้ําหนกั สว่นสงูและ
เปอรเ์ซน็ต์ไขมนัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกแอโรบกิด๊านซ ์ สปัดาหท์ี ่ 8  วเิคราะหข์อ้มลูโดยหา
และทดสอบความแตกต่าง  โดยใชส้ถติทิ ี(t – test  Dependent)  หาค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบน
มาตรฐานของน้ําหนกั  สว่นสงูและเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกายก่อนการฝึกและหลงัการฝึกนําคา่เฉลี่
ของเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก  หาความแตกต่างโดยใชส้ถติคิ่าทแีละ
กาํหนดความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
ผลการวจิยัพบวา่ 
  1. ค่าเฉลีย่ของน้ําหนกัก่อนการฝึกแอโรบกิด๊านซ ์ มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 59 ก.ก. สว่น
เบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 11.36  หลงัการฝึกแอโรบกิด๊านซม์คี่าเฉลีย่เท่ากบั 58.35  ก.ก. สว่น
เบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 11.32  และค่าเฉลีย่ของเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย ก่อนการฝึกแอโรบกิ 
ด๊านซ ์ มคีา่เฉลีย่เทา่กบั 32.66 % สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 5.80 หลงัการฝึกแอโรบกิด๊านซม์ี
คา่เฉลีย่เทา่กบั 32.50 % สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเทา่กบั 6.05 
  2. คา่เฉลีย่ของเปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกแอโรบกิด๊านซ ์ 
สปัดาหท์ี ่8 โดยใชส้ถติทิ ี(t-test  Dependent)  และกําหนดความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
พบวา่  เปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัในรา่งกาย  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกแอโรบกิด๊านซไ์มแ่ตกต่างกนั 
 นพพา  อ่องสมบูรณ์ (2547: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลของแอโรบกิด๊านซข์องเดก็อว้นทีม่ต่ีอ
ปรมิาณไขมนัในร่างกาย และ อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความมุ่งหมายของการวจิยัครัง้น้ี  
เพือ่ทราบผลของแอโรบกิด๊านซข์องเดก็อว้นทีม่ต่ีอปรมิาณไขมนัในรา่งกาย  และอตัราการเตน้หวัใจ
ขณะพกั  ระหว่างกลุ่มตวัอย่างที่ฝึกแอโรบกิด๊านซ์  กบัไม่ฝึกแอโรบกิด๊านซ์  กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้น
การวิจยัเป็นนักเรียนโรงเรียนประภสัสรวิทยา  อายุระหว่าง 8-12 ปีมขีนาดน้ําหนกัเกนิเกณฑ
มาตรฐานทีก่ระทรวงสาธารณสุขกําหนดจํานวน  20  คน  ทีม่ขีนาดน้ําหนกัระหวา่ง  45-65  
กโิลกรมั  และส่วนสงูระหว่าง  140-160  เซนตเิมตร  ไดม้าโดยการเลอืกแบบเจาะจงโดยแบ่ง
ออกเป็น  2  กลุ่มคอื  กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นโปรแกรมการฝึก
แอโรบกิด๊านซ์  เครื่องวดัไขมนัในร่างกาย  และเครื่องวดัอตัราการเต้นของหวัใจแบบไรส้าย  เมื่อ
รวบรวมขอ้มลูและดาํเนินการวเิคราะหข์อ้มลู  โดยหาคา่เฉลีย่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน สถติทิ ี
 ผลการวจิยัพบวา่ 
  1.ผลการฝึกแอโรบกิด๊านซท์าํใหเ้ดก็อว้นมปีรมิาณไขมนัในรา่งกายลดลง  โดยม ี
ค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานก่อนการฝึกคอื 27.62  และ 5.17  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  มี
คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานคอื 25.17  และ 4.64 
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  2. ผลการฝึกแอโรบกิด๊านซท์าํใหเ้ดก็อว้นมอีตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัลดลงโดยมี
ค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานก่อนการฝึกคอื 91.70  และ 3.88  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  มี
คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานคอื 83.90  และ 4.86 
  3. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยปริมาณไขมนัในร่างกายระหว่างกลุ่มฝึกและกลุ่ม
ควบคุมหลงัสปัดาหท์ี ่4 ไมม่คีวามแตกต่างกนัแต่พบความแตกต่างอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 หลงั สปัดาหท์ี ่8 
  4. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยปริมาณไขมนัในร่างกายระหว่างกลุ่มฝึกและกลุ่ม
ควบคุมมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  หลงัสปัดาหท์ี ่4  และสปัดาหท์ี ่8 
 สเุทพ  สทิธโิสภณ (2547: บทคดัยอ่)  ไดท้าํการศกึษาผลการฝึกกายบรหิารชุดแมไ่มม้วย
ไทย  2  แบบทีม่ต่ีอการพฒันาสมรรถภาพกลไกของนักเรยีนหญงิโรงเรยีนประถมศกึษา  กลุ่ม
ตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาเป็นนกัเรยีนหญงิ ชัน้ประถมศกึษาปีที ่5-6 โรงเรยีนอนุบาลครีมีาศ (วดับงึ)  
ตําบลทุง่หลวง  อาํเภอครีมีาศ  จงัหวดัสโุขทยั  ปีการศกึษา  2546  จาํนวน  60  คน  ไดม้าโดยการ
เลอืกแบบเจาะจง  แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น  2  กลุ่ม ๆ ละ  30  คน  โดยใหก้ลุ่มทดลองที ่1 ฝึก
กายบรหิารชุดแมไ่มม้วยแบบ  4  จงัหวะ  สปัดาหล์ะ  3  ครัง้ ๆ ละ  20  นาท ี เป็นเวลา  8  
สปัดาห ์ และกลุ่มทดลองที ่2  ฝึกกายบรหิารชุดแมไ่มม้วยไทยแบบ  8  จงัหวะ  สปัดาหล์ะ  3  ครัง้ 
ๆ ละ 10  นาท ี เป็นเวลา  8  สปัดาห ์ เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นทา่กายบรหิารชุดแมไ่มม้วยไทย  
และแบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของโอเรกอน  วเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่โดยใชส้ถติทิ ี(t-test  Independent) และกําหนด
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 ผลการศกึษาพบวา่ 
  1. ค่าเฉลีย่สมรรถภาพกลไกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลองที ่1 ในรายการ
ทดสอบงอแขนหอ้ยตวั  ยนืกระโดดไกล  และลุก – นัง่มคี่าเท่ากบั  8.29  วนิาท ี148.86 เซนตเิมตร  
และ  41.26  ครัง้ตามลําดบั  กลุ่มทดลองที ่2  ในรายการทดสอบงอแขนหอ้ยตวั  ยนืกระโดดไกล  
และลุก – นัง่มคีา่เทา่กบั  9.05  วนิาท ี 150.13  เซนตเิมตร  และ  39.33  ครัง้  ตามลาํดบั 
  2. ผลการทดสอบคา่เฉลีย่สมรรถภาพกลไกในการทดสอบงอแขนหอ้ยตวั  ยนืกระโดด
ไกล  และลุก-นัง่  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, และ 8 ระหวา่งกลุ่มทดลองที ่1  และกลุ่มทดลองที ่2 
ไมแ่ตกต่างกนั 
 จริชัย ์ ประชุมแพทย ์( 2548 :บทคดัยอ่ ) ไดท้าํการวจิยัเรื่องผลการฝึกแอโรบกิมวยไทยที่
มต่ีอเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัในร่างกายและสมรรถภาพทางกายบางส่วน  โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นเพศหญงิ  
อายุ  30-40 ปี จาํนวน 20 คน ซึง่มไิดอ้อกกําลงักายสมํ่าเสมอ ทาํการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกแ
โรบกิ มวยไทยเป็นเวลา  8  สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 45  นาท ี
 ผลการวจิยัพบวา่ 
  1. หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์กลุ่มฝึกเตน้แอโรบกิมวยไทยมเีปอรเ์ซน็ต์ของไขมนัของ
รา่งกายลดลงจากก่อนฝึกเตน้แอโรบกิมวยไทย  และหลงัการฝึก 8  สปัดาห ์ กลุ่มฝึกเตน้แอโรบกิ 
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มวยไทยมเีปอรเ์ซน็ตไ์ขมนัของรา่งกายลดลงจากก่อนการฝึกเตน้แอโรบกิมวยไทยพฒันาสงูขึน้อยา่ง
มนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  2. หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์กลุ่มฝึกแอโรบกิมวยไทยมสีมรรถภาพทางกายอนั ไดแ้ก่  
ความจุปอด  แรงบบีมอื  แรงดงึขา-หลงั  การลุก-นัง่  และความอ่อนตวัทีพ่ฒันาสงูขึน้กว่าก่อนการ
ฝึกแอโรบกิมวยไทย  และหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กลุ่มฝึกแอโรบกิมวยไทยมสีมรรถภาพทางกาย
พฒันาสงูขึน้กว่าก่อนการฝึกอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และผลทดสอบความแตกต่าง
ของค่าเฉลีย่ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของแรงบบีมอืและความอ่อนตวั  ไมพ่ฒันาสงูขึน้
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติ ิ แต่ผลการทดสอบของค่าเฉลีย่ของความจุปอด  แรงดงึขา-หลงั  และการ
ลุก-นัง่  พฒันาสงูขึน้อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 สมุาล ี นาเมอืง (2548: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษา  ผลของการเตน้แอโรบกิแบบศลิปะมวยไทยที่
มต่ีอองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนหญงิ  อายุ  12 ปี   การศกึษาครัง้น้ีเพื่อ
ทราบผลของการเต้นแอโรบกิแบบศลิปะมวยไทยที่มต่ีอองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรยีนหญงิ  อายุ  12  ปี  ทีม่ต่ีอความอ่อนตวั  ความคล่องตวั  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขน
และขา  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนหญงิ  ทีม่อีายุ  12  ปี  จาํนวน  30  คน  ไดม้าโดยการเลอืกแบบ
เจาะจง  เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นโปรแกรมการฝึกเตน้แอโรบกิแบบศลิปะมวยไทยทีผู่ว้จิยัสรา้ง
ขึ้น  และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ  เวลาในการ
ทดสอบ  8  สปัดาห ์ ฝึกสปัดาหล์ะ  3  วนั  วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลีย่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน  
และทดสอบคา่ท ี
  ผลการวจิยัพบวา่ 
   การเตน้แอโรบกิแบบศลิปะมวยไทย  มผีลต่อความออ่นตวั  ความคล่องตวั  ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา  ดงัน้ี 

1. หลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี ่ 8  คา่เฉลีย่ของความออ่นตวั  ความคล่องตวั  
ความ 

แขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา  เพิม่ขึน้ 
   2. เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของความออ่นตวั  ความคล่องตวั  ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ แขนและขา  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 8  แตกต่างกนั  อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั  
.05 
   กิง่กาญจน์  ตรเีมฆ (2551: บทคดัย่อ) ได้ศกึษา ผลการฝึกเต้นแอโรบกิที่มต่ีอระดบั
สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนหญงิช่วงชัน้ที ่3 ทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์ปีการศกึษา 2550 การวจิยั
ครัง้น้ีม ีความมุง่หมายเพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกเตน้แอโรบกิทีม่ต่ีอระดบัสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของนักเรยีนหญงิทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์กลุ่มตวัอยา่งคอื นกัเรยีนหญงิชว่งชัน้ที ่3 
โรงเรยีนเทศบาลวดัเขยีน โดยเจาะจงเลอืกนักเรยีนหญงิทีม่น้ํีาหนกัเกนิเกณฑ ์คอื มคีา่ดชันีมวลกา
มากกว่า 24.99 ขึน้ไป จํานวน 60 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลองจํานวน 30 คน และกลุ่ม
ควบคุมจํานวน 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมการฝึกเต้นแอโรบิก และ
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาพของสมาคมสุขศกึษา พลศกึษา นนัทนาการ
และการเตน้ราํแห่งประเทศสหรฐัอเมรกิา ประกอบดว้ยการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใชด้ชันี
มวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า ลุก-นัง่ และ เดนิ/วิง่ 1 ไมล์ สถิติที่ใช้ คอื ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานและสถิติท ีผลการวจิยัพบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สขุภาพของกลุ่มทดลองสงูกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 



บทท่ี 3 

วธีดาํเนนการศึกษาค้นคว้าิ ิ  
 
 ในการวจิยัครัง้น้ี  ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนดงัน้ี 

       1.  การกาํหนดประชากรและการสุม่กลุ่มตวัอยา่ง 
2.  การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
3.  การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
4.  การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 

 

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลมุตวัอยาง่ ่  
 ประชากร 
  ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้น้ี ไดแ้ก่ นกัเรยีนชว่งชัน้ที ่3 โรงเรยีนวดัปากสมทุร 
(ไวยวุฒชินานุสรณ์) ตําบลแหลมใหญ่ อาํเภอเมอืงฯ จงัหวดัสมทุรสงคราม จาํนวน 120 คน 
         
 การเลือกกลมุตวัอยาง่ ่  
  กลุ่มตวัอย่างของการศกึษาครัง้น้ี  ไดแ้ก่  นักเรยีนช่วงชัน้ที ่3 โรงเรยีนวดัปากสมุทร 
(ไวยวุฒชินานุสรณ์)  ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน ทีม่ี
น้ําหนกัเกนิเกณฑม์าตรฐาน คอื มคีา่ดชันีมวลกาย 24.99 (กก./ตารางเมตร) ขึน้ไป แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
กลุ่มควบคุม 15 คน กลุ่มทดลอง 15 คน  โดย 
   1. ทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จาํนวน 5 รายการ คอื ดชันีมวลกาย 
(Body Mass Index : BMI)  ลุก – นัง่ 60 วนิาท(ี Sit – ups 60 Seconds) ดนัพืน้ 30 วนิาท ี(Push 
– ups 30 Seconds)  นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) และ วิง่ระยะไกล (Distance Run) 
ระยะทาง 1,600 เมตร 
   2. นําคะแนนทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาเรยีงลาํดบัจากสงูไปตํ่า จากนัน้แบ่งกลุ่มโด
ใชส้ลบัเก่ง-ออ่น 
   3. ทาํการจบัฉลากใหก้ลุ่มหน่ึงเป็นกลุ่มทดลอง และอกีกลุ่มหน่ึงเป็นกลุ่มควบคุม
โดยใหก้ลุ่มทดลองทาํการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทย เป็นเวลา 8 สปัดาห ์
   4. สว่นกลุ่มควบคุมใหด้าํเนินกจิกรรมไปตามปกต ิ
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การสรา้งเครือ่งมือท่ีใช้ในการวจยัิ  
  เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี ไดแ้ก่ โปรแกรมการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทย และเกบ็
รวบรวมขอ้มลูโดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพสาํหรบัเดก็ไทยอายุ 7 -
18 ปี ประกอบดว้ย 5 รายการ ซึง่ครอบคลุมองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ คอื  
ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ลุก-นัง่ 60 วนิาท ี( Sit-ups 60 Seconds) ดนัพืน้ 30 
วนิาท ี(Push-ups 30 Seconds) นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) และ วิง่ระยะไกล (Distance 
Run) ระยะทาง 1,600 เมตร 
 

รายการทดสอบ องคป์ระกอบทีต่อ้งการวดั 
1. ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) เพือ่ประเมนิความเหมาะสมของสดัสว่นของ

รา่งกาย (น้ําหนกัและสว่นสงู) 
2. ลุกนัง่ 60 วนิาท ี(Sit-Ups 60 Seconds) เพือ่วดัความแขง็แรง และความอดทนของ

กลา้มเน้ือทอ้ง 
3. ดนัพืน้ 30 วนิาท ี(Push-Ups 30 Seconds) เพือ่วดัความแขง็แรง และความอดทนของ

กลา้มเน้ือแขน และกลา้มเน้ือสว่นบนของ
รา่งกาย 

4. นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) เพือ่วดัความออ่นตวัของกลา้มเน้ือหลงัและตน้ขา
ดา้นหลงั 

5. วิง่ระยะไกล (Distance Run) เพือ่วดัความอดทนของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวยีนโลหติ 

 
             ขัน้ตอนในการสร้างเครื่องมือ 
  1.ขัน้ตอนในการสรา้งโปรแกรมการเตน้แอโรบกิท่าแมไ่มม้วยไทย ผูว้จิยัไดด้าํเนินการ
ดงัน้ี 
   1.1 ศกึษาเอกสาร ตํารา วซีดีแีละงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเตน้แอโรบกิท่าแมไ่ม้
มวยไทย เดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ และโรคอว้น และสอบถามจากผูเ้ชีย่วชาญในการเป็นผูนํ้าการ
เตน้แอโรบกิและฝึกปฏบิตัเิพื่อเป็นแนวทางในการสรา้งโปรแกรมการเตน้แอโรบกิท่าแมไ่มม้วยไทย
ไปใหป้ระธานและกรรมการคุมสอบ 
   1.2 นําขอ้มลูทีส่รา้งโปรแกรมการเตน้แอโรบกิท่าแมไ่มม้วยไทยไปใหป้ระธานและ
กรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ ์ทาํการตรวจสอบ 
   1.3 นําโปรแกรมการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทย ใหผู้เ้ชีย่วชาญ จาํนวน 3 ท่าน
พจิารณา แกไ้ขปรบัปรงุเพือ่ความเหมาะสม 
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   1.4 ปรับปรุงโปรแกรมการเต้นแอโรบิกท่าแม่ไม้มวยไทย ที่ผู้เชี่ยวชาญได้
ปรบัปรุงแกไ้ขแลว้นํามาใหป้ระธาน คณะะกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธต์รวจสอบ ก่อนนําไปใช้
ในการทดลองต่อไป 
   1.5 นําโปรแกรมการเต้นแอโรบิกท่าแม่ไม้มวยไทยไปทดลองใช้กบันักเรยีนที่
ไมใ่ชก่ลุ่มตวัอยา่งจาํนวน 10 คน (Try out) เพือ่ศกึษาขอ้บกพรอ่งก่อนทีจ่ะนําไปใชเ้กบ็ขอ้มลู 
  2. นําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพสาํหรบัเดก็ไทย อายุ7–18 
ปีประกอบดว้ย 5 รายการซึง่ครอบคลุมองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ คอื  
ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  ลุก-นัง่ 60 วนิาท(ี Sit-ups 60 Seconds) ดนัพืน้ 30 
วนิาท ี(Push-ups 30 Seconds)  นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) และ วิง่ระยะไกล (Distance 
Run) ระยะทาง 1,600 เมตร นําไปใชเ้กบ็รวบรวมขอ้มลู 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 ผูว้จิยัดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยตนเอง โดยมขี ัน้ตอนและวธิกีาร ดงัต่อไปน้ี 
  1. ขอหนงัสอืขอความรว่มมอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒถงึ
ผูอ้าํนวยการโรงเรยีนวดัปากสมทุร (ไวยวุฒชินานุสรณ์) เพือ่ขอความรว่มมอืในการใชก้ลุ่มตวัอยา่ง 
สถานที ่และสิง่อาํนวยความสะดวก ตลอดจนการนดัหมายวนั และเวลาในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  2. จดัเตรยีมอุปกรณ์ เครือ่งมอื และสถานทีท่ีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
   2.1 สถานที ่หอ้งประชุม สนาม 
   2.2 อุปกรณ์ ไดแ้ก่ 
    2.2.1 เครือ่งชัง่น้ําหนกั/วดัสว่นสงู 
    2.2.2 กล่องเครือ่งมอืวดัความออ่นตวั ขนาดสงู 30 เซนตเิมตร 
    2.2.3 เครือ่งคดิเลข 
    2.2.4 เบาะรองพืน้หรอืสนามหญา้นุ่ม 
    2.2.5 นาฬกิาจบัเวลา 1/100 วนิาท ี
    2.2.6 ใบบนัทกึแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  3. จดัเตรยีมผูนํ้าที่มคีวามสามารถและมปีระสบการณ์ในการเต้นแอโรบกิในการเกบ็
รวบรวมขอ้มลู โดยการอธบิายและสาธติวธิกีารต่างๆ ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4. นดัประชุมกลุ่มตวัอยา่ง เพือ่อธบิายชีแ้จงใหผู้เ้ขา้รว่มการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่ม ้
มวยไทยเขา้ใจถงึวตัถุประสงคข์องการศกึษาวจิยั และขัน้ตอนวธิกีารเตน้โดยละเอยีด 
  5. ดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกโดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายทีส่มัพนัธ์กบัสุขภาพสําหรบัเดก็ไทย อายุ 7-18 ปี จํานวน 5 รายกาย ไดแ้ก่ดชันีมวลกาย 
(Body Mass Index : BMI)  ลุก-นัง่ 60 วนิาท(ี Sit-ups 60 Seconds) ดนัพืน้ 30 วนิาท ี 
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(Push-ups 30 Seconds)  นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Sit and Reach) และ วิง่ระยะไกล (Distance Run) 
ระยะทาง 1,600 เมตร 
  6. เริม่ทาํการเตน้แอโรบกิท่าแมไ่มม้วยไทยกบักลุ่มทดลองตามโปรแกรมทีผู่ว้จิยัสรา้ง
ขึน้ โดยทําการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนัคอื วนัจนัทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ เวลา 15.30-16.30 นาฬิกา เป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห ์และกลุ่มควบคุม ทาํกจิกรรมในชวีติประจาํวนัตามปกต ิ
  7. ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 
  8. นําขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะห ์สรปุและอภปิรายผล 
 

การจดักระทาํข้อมลูและการวเคราะหข้์อมลูิ  

 1.  หาคา่เฉลีย่ (Mean) และ  สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ( Standard Deviation)  ของการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพแต่ละรายการก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
 2.  เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพแต่ละรายการ 
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใช้
สถติทิ ี( t – test dependent ) 
 3.  ทดสอบความมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 
 4.  นําเสนอขอ้มลูในรปูตารางประกอบความเรยีง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   
 

 
 
 

 



บทท่ี 4 
ผลการวเคราะหข้์อมลูิ  

 
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวเคราะหข้์อมลูิ  
 
   N      = จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 
   Χ   = คา่เฉลีย่ (Mean) ของคะแนน 
  S.D.     = คา่ความเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
   t      = คา่สถติทิีใ่ชพ้จิารณาความแตกต่าง 
 

การวเคราะหข้์อมลูิ  

 การวจิยัครั ÊงนีÊ ผูว้จิยัได้ทําการเกบ็รวบรวมขอ้มูล ผลการเต้นแอโรบกิท่าแม่ไมม้วยไทย
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และสปัดาหท์ี ่8 มาวเิคราะหผ์ลตามวธิทีางสถติ ิแลว้นํามา
วเิคราะหเ์สนอในรปูตารางประกอบความเรยีง 
 1.  หาค่าเฉลีย่ (Mean) และ  สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ( Standard Deviation)  ของการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพแต่ละรายการก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
 2.  เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแต่ละรายการ 
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใช้
สถติทิ ี( t – test dependent ) 
 3.  ทดสอบความมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 
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ผลการวเคราะหข้์อมลูิ  

1. คา่เฉลีย่ (Mean) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกายเพือ่สขุภาพ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
 
ตาราง 2  คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ 
     ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่2 4 6 และ 8 ของกลุ่มควบคุม 
 

ก่อน                                     หลงัการฝึก 
การฝึก                                     สปัดาหท์ี ่

      1                  2                  4                 6                 8 

รายการทดสอบ 
สมรรถภาพทาง
กาย 
เพือ่สขุภาพ Χ      S.D.     Χ      S.D.     Χ      S.D.     Χ     S.D.      Χ     S.D. 

1. ดชันีมวลกาย             28.00   2.95     27.93    2.84      27.87   2.71      27.80   2.80      27.47   2.78 
   (กโิลกรมั/เมตร) 
2. ลุก-นัง่ 60 วนิาท ี        10.73   1.44     10.93    1.39      11.20   1.08      12.20   1.61     13.07    1.91 
    (ครั Êง) 
3. ดนัพืÊน 30 วนิาท ี        12.20    2.31    12.27    2.19      12.73   1.87      13.20    1.74    13.67    1.91 
    (ครั Êง) 
4. นัง่งอตวัไปขา้งหน้า      5.03     1.77     5.07     1.74       5.20   1.67       5.37     1.61     5.60    1.66 
    (เซนตเิมตร) 
5. วิง่ระยะไกล                12.15   1.87    12.08     1.72      11.92  1.55      11.78     1.52    11.56   1.56 
    (นาท)ี 

 

 จากตารางที ่2 แสดงวา่ สมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบน
มาตรฐาน ดงันีÊ ดชันีมวลกาย  ก่อนการฝึกมคี่าเท่ากบั 28.00 และ 2.95 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6
และ 8 มีค่าเท่ากับ 27.93 และ 2.84, 27.87 และ 2.71, 27.80 และ 2.80, 27.47 และ 2.78 
ตามลําดบั ลุก-นัง่ 60 วนิาท ีก่อนการฝึกมคี่าเท่ากบั 10.73 และ 1.44 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 
และ 8 มีค่าเท่ากับ 10.93 และ 1.39, 11.20 และ 1.08, 12.20 และ 1.61, 13.07 และ 1.91 
ตามลําดบั ดนัพืÊน 30 วนิาท ีก่อนการฝึกมคี่าเท่ากบั 12.20 และ 2.31 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 
และ 8 มีค่าเท่ากับ 12.27 และ 2.19, 12.73 และ 1.87, 13.20 และ 1.74, 13.67 และ 1.91 
ตามลําดบั นัง่งอตวัไปขา้งหน้าก่อนการฝึกมคี่าเท่ากบั 5.03 และ 1.77 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 
และ 8 มคี่าเท่ากบั 5.07 และ 1.74, 5.20 และ 1.67, 5.37 และ 1.61, 5.60 และ 1.66 ตามลําดบั วิง่
ระยะไกล 1,600 เมตร ก่อนการฝึก 
มคี่าเท่ากบั 12.15 และ 1.87 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 มคี่าเท่ากบั 12.08 และ 1.72, 
11.92 และ 1.55, 11.78 และ 1.52, 11.56 และ 1.56 ตามลาํดบั 
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ตาราง 3 คา่เฉลีย่ และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ 
    ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่2 4 6 และ 8 ของกลุ่มทดลอง 
 

ก่อน                                     หลงัการฝึก 
การฝึก                                     สปัดาหท์ี ่

    1                 2                  4                   6                  8 

รายการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย 
เพือ่สขุภาพ 

Χ     S.D.    Χ       S.D.     Χ      S.D.      Χ      S.D.     Χ     S.D. 

1. ดชันีมวลกาย               28.10   3.21   27.84     3.06      27.80   3.19      27.43    3.01      27.15  3.20 
   (กโิลกรมั/เมตร) 
2. ลุก-นัง่ 60 วนิาท ี          10.53   2.10   10.80     2.04     12.13    2.10      13.13    2.56      17.60  5.38 
    (ครั Êง) 
3. ดนัพืÊน 30 วนิาท ี          13.47   5.21   13.73     5.26     15.00    5.07      15.33    4.64      16.40  4.03 
    (ครั Êง) 
4. นัง่งอตวัไปขา้งหน้า        5.60    1.91     5.80     1.72       6.07    1.91       6.40    1.96       6.83   2.34 
    (เซนตเิมตร) 
5. วิง่ระยะไกล                 12.45   2.86    12.18     2.66      12.02   2.43      11.41   1.72      11.04   1.70 
    (นาท)ี 

 

 จากตาราง 3 แสดงว่า สมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ดงันีÊ ดชันีมวลกายก่อนการฝึกมคี่าเท่ากบั 28.10 และ 3.21 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6
และ 8 มีค่าเท่ากับ 27.84 และ 3.06, 27.80 และ 3.19, 27.43 และ 3.01, 27.15 และ 3.20 
ตามลาํดบั  
ลุก-นัง่ 60 วนิาท ีก่อนการฝึกมคี่าเท่ากบั 10.53 และ 2.10 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 มคี่า
เท่ากบั 10.80 และ 2.04, 12.13 และ 2.10, 13.13 และ 2.56, 17.60 และ 5.38 ตามลําดบั ดนัพืÊน 
30 วนิาท ีก่อนการฝึกมคี่าเท่ากบั 13.47 และ 5.21 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 มคี่าเท่ากบั 
13.73 และ 5.26, 15.00 และ 5.07, 15.33 และ 4.64, 16.40 และ 4.03 ตามลําดบั นัง่งอตวัไป
ขา้งหน้าก่อนการฝึกมคี่าเท่ากบั 5.60 และ 1.91 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 มคี่าเท่ากบั 
5.80 และ 1.72, 6.07 และ 1.91, 6.40 และ 1.96, 6.83 และ 2.34 ตามลําดบั วิง่ระยะไกล 1,600 
เมตร ก่อนการฝึกมคี่าเท่ากบั 12.45 และ 2.86 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 มคี่าเท่ากบั 
12.18 และ 2.66, 12.02 และ 2.43, 11.41 และ 1.72, 11.04 และ 1.70 ตามลาํดบั 
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ตาราง 4 เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ ก่อนการฝึก 
 ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลอง 
 

          รายการทดสอบ                           กลุ่มควบคุม             กลุ่มทดลอง                       
สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ             Χ           S.D.         Χ          S.D.      t         p 

1. ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/เมตร)          28.00        2.95        28.10      3.21     -.10    .925 
2. ลุก-นัง่ 60 วนิาท ี(ครั Êง)                  10.73        1.44        10.53      2.10      .30    .763 
3. ดนัพืÊน 30 วนิาท ี(ครั Êง)                  12.20         2.31       13.47      5.21      -.86   .396 
4. นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (เซนตเิมตร)       5.03         1.77         5.60      1.91       -.84  .406     
5. วิง่ระยะไกล (นาท)ี                       12.15         1.87        12.45     2.86       -.35  .731 

 
* นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

            จากตาราง 4 แสดงวา่ คา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองไมแ่ตกต่างกนั 
 
ตาราง 5  เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ  หลงัการฝึก 
     สปัดาหท์ี ่2 ระหวา่งกลุม่ควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

          รายการทดสอบ                      กลุ่มควบคุม               กลุ่มทดลอง                          
สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ          Χ         S.D.           Χ          S.D.         t          p 

1. ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/เมตร)        27.93     2.84          27.84       3.06       .09      .933 
2. ลุก-นัง่ 60 วนิาท ี(ครั Êง)                10.93      1.39         10.80       2.04        .21      .836  
3. ดนัพืÊน 30 วนิาท ี(ครั Êง)                12.27      2.19         13.73       5.26      -1.00     .327   
4. นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (เซนตเิมตร)     5.07       1.74         5.80        1.72       -1.66     .256 
5. วิง่ระยะไกล (นาท)ี                      12.08      1.72        12.18       2.66        -.12     .903 

 
* นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

            จากตาราง 5 แสดงวา่ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 คา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไมแ่ตกต่างกนั 
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ตาราง 6  เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ  หลงัการฝึก 
    สปัดาหท์ี ่4 ระหวา่งกลุม่ควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

          รายการทดสอบ                     กลุ่มควบคุม             กลุ่มทดลอง                             
สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ         Χ           S.D.        Χ            S.D.        t          p 

1. ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/เมตร)      27.87        2.71       27.80        3.19       .07      .945    
2. ลุก-นัง่ 60 วนิาท ี(ครั Êง)              11.20        1.08       12.13        2.10     -1.53      .141    
3. ดนัพืÊน 30 วนิาท ี(ครั Êง)              12.73        1.87       15.00        5.07     -1.62      .122 
4. นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (เซนตเิมตร)    5.20        1.67        6.07        1.9  1   -1.33      .196 
5. วิง่ระยะไกล (นาท)ี                    11.92        1.55      12.02        2.43      -.13       .901 

* นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
            จากตาราง 6 แสดงวา่ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 คา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไมแ่ตกต่างกนั 

 

ตาราง 7  เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ  หลงัการฝึก 
    สปัดาหท์ี ่6 ระหวา่งกลุม่ควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

          รายการทดสอบ                      กลุ่มควบคุม              กลุ่มทดลอง                           
สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ        Χ             S.D.         Χ           S.D.      t           p 

1. ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/เมตร)      27.80         2.80       27.43         3.01     .35     .729 
2. ลุก-นัง่ 60 วนิาท ี(ครั Êง)              12.20         1.61       13.13         2.56   -1.19     .242     
3. ดนัพืÊน 30 วนิาท ี(ครั Êง)              13.20         1.74       15.33         4.64   -1.67     .113 
4. นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (เซนตเิมตร)    5.37         1.61        6.40         1.96   -1.58     .125 
5. วิง่ระยะไกล (นาท)ี                    11.78         1.52      11.41         1.72      .62     .538 

 
* นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

            จากตาราง 7 แสดงวา่ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 คา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไมแ่ตกต่างกนั 
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ตาราง 8  เปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ  หลงัการฝึก 
    สปัดาหท์ี ่8 ระหวา่งกลุม่ควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

          รายการทดสอบ                  กลุ่มควบคุม             กลุ่มทดลอง                               
สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ       Χ           S.D.       Χ               S.D.        t         p 

1. ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/เมตร)    27.47        2.78      27.15            3.20       .29     .770    
2. ลุก-นัง่ 60 วนิาท ี(ครั Êง)            13.07        1.91      17.60            5.38     -3.07     .007* 
3. ดนัพืÊน 30 วนิาท ี(ครั Êง)            13.67        1.91      16.40            4.03     -2.37     .028* 
4. นัง่งอตวัไปขา้งหน้า(เซนตเิมตร)  5.60         1.66       6.83             2.34     -1.67     .107   
5. วิง่ระยะไกล (นาท)ี                 11.56         1.56     11.04             1.70       .87      .393   

 
* นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

            จากตาราง 8 แสดงวา่ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 คา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ 
ในการทดสอบลุก-นัง่ 60 วนิาท ีและดนัพืÊน 30 วนิาท ีของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองแตกต่างกนั
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 นอกนั Êนไมแ่ตกต่างกนั 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 5 
บทยอ  สรปุ  อภปรายผล  และข้อเสนอแนะ่ ิ  

 
บทยอ่  
ความมงุหมายของการวจยั่ ิ  
  1. เพื่อศกึษาผลการเต้นแอโรบกิท่าแม่ไมม้วยไทยทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สขุภาพของเดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ  
  2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลการเตน้แอโรบกิท่าแม่ไมม้วยไทยทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกาย
เพือ่สขุภาพของเดก็ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 
 การเลือกกลมุตวัอยาง่ ่  
 กลมุตวัอยางท่ีใช้ในการวจยั่ ่ ิ   
  กลุ่มตวัอย่างของการศกึษาครัง้น้ี  ไดแ้ก่  นักเรยีนช่วงชัน้ที ่3 โรงเรยีนวดัปากสมุทร 
(ไวยวุฒชินานุสรณ์)  ไดม้าจากการเลอืกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน ทีม่ี
น้ําหนกัเกนิเกณฑม์าตรฐาน คอื มคี่าดชันีมวลกาย 24.99 (กก./ตารางเมตร) ขึน้ไป   มาทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแล้วนําคะแนนที่ไดจ้ากการทดสอบมาเรยีงลําดบัจากสูงไปตํ่าจากนัน้แบ่งกลุ่
โดยใชส้ลบัเก่ง-ออ่น เป็น  2  กลุ่ม กลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน 

 เครื่องมือท่ีใช้ในการวจยัิ  
  1. โปรแกรมการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทย ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ 
  2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพสาํหรบัเดก็ไทย อาย ุ7-18 ปี 
(สาํนกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ)  5  รายการ ไดแ้ก่  ดชันีมวลกาย  ลุก-นัง่ 60 
วนิาท ี ดนัพืน้ 30 วนิาท ี นัง่งอตวัไปขา้งหน้า  และวิง่ระยะไกล (1,600 เมตร) 
  
 การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนดงัน้ี 

1. ศกึษารายละเอยีดเกีย่วกบัอุปกรณ์ สถานที ่และวธิทีดสอบ 
2. เลอืกผูช้ว่ยในการดาํเนินการทดสอบ อธบิายรายละเอยีดต่างๆ ในการทดสอบ   

การเกบ็รวบรวมขอ้มลู และวธิปีฏบิตัใิหเ้ขา้ใจอยา่งถูกตอ้งตรงกนั 
3. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยั เพือ่นําไปตดิต่อโรงเรยีนวดัปากสมทุรฯ 
4. จดัเตรยีมอุปกรณ์ เครือ่งอาํนวยความสะดวก 
5. ฝึกเตน้ตามโปรแกรมการฝึกตามตารางการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 

 50 นาท ี วนัจนัทร ์ พธุ  ศุกร ์
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การจดักระทาํข้อมลูและการวเคราะหข้์อมลูิ  
 วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
  1.  หาคา่เฉลีย่ (Mean) และ  สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ( S.D.)  ของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพแต่ละรายการก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 
  2.  เปรยีบเทยีบความแตกต่างของคา่เฉลีย่ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่
2,4,6 และ 8 ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลองโดยใชส้ถติทิ ี( t – test dependent ) 
  3.  กาํหนดคา่ความมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 
  4.  นําเสนอขอ้มลูในรปูตารางประกอบความเรยีง 
 

สรปุผลการวจยัิ  
 ผลการวจิยัพบวา่ 
  1.  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของดชันีมวลกายของนักเรยีนทีม่ภีาวะ
โภชนาการเกนิกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8  
ไมม่คีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิ
  2. ค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของทดสอบลุก-นัง่ 60 วนิาท ีก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 ไมม่คีวามแตกต่างกนั สว่นหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4,6 และ 8 มดีงัน้ี 
   2.1  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบลุก-นัง่ 60 วนิาท ีของ
กลุ่มควบคุมก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4,6 และ 8 มคี่าเท่ากบั 11.20 และ 1.08, 12.20 
และ 1.61, 13.07 และ 1.91 ตามลาํดบั 
   2.2  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบลุก-นัง่ 60 วนิาท ีของ
กลุ่มทดลองก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4,6 และ 8 มคี่าเท่ากบั 12.13 และ 2.10, 13.13 
และ 2.56, 17.60 และ 5.38 ตามลาํดบั 
  3. คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของทดสอบดนัพืน้ 30 วนิาท ีมดีงัน้ี 
   3.1  กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2 ไม่มคีวามแตกต่างกนั 
ส่วนหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4,6, 8 มคีวามแตกต่างกนั มคี่าเท่ากบั 12.74 และ 1.87, 13.20 และ 
1.74, 13.67 และ 1.91 ตามลาํดบั 
   3.2  กลุ่มทดลองก่อนการฝึก มีค่าเท่ากบั 13.47 และ 5.21 ส่วนหลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 มคีวามแตกต่างกนั มคี่าเท่ากบั 13.73 และ 5.26, 15.00 และ 5.07, 15.33 
และ 4.64, 16.40 และ 4.03 ตามลาํดบั 
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  4. คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของการทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหน้า มดีงัน้ี 
   4.1  กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4 ไมม่คีวามแตกต่างกนั 
ส่วนหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6, 8 มคีวามแตกต่างกนั มคี่าเท่ากบั 5.37 และ1.61, 5.60 และ 1.66
ตามลาํดบั 
   4.2  กลุ่มทดลองก่อนการฝึก มีค่าเท่ากบั 13.47 และ 5.21 ส่วนหลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 มคีวามแตกต่างกนั มคี่าเท่ากบั 5.80 และ 1.72, 6.07 และ 1.91, 6.40 และ 
1.96,6.83 และ 2.34 ตามลาํดบั 
  5. ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของการทดสอบวิง่ระยะไกล(1,600 เมตร) มี
ดงัน้ี 
   5.1  กลุ่มควบคุมก่อนการฝึก  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 ไม่มคีวาม
แตกต่างกัน มีค่าเท่ากับ 12.15 และ 1.87, 12.08 และ 1.72,11.92 และ 1.55,11.78 และ 
1.52,11.56 และ 1.56 ตามลาํดบั 
   5.2  กลุ่มทดลองก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2,4,6 และ 8 ไม่มคีวาม
แตกต่างกนั มคีา่เทา่กบั 12.45 และ 2.86,12.18 และ 2.66,12.02 และ 2.43,11.41 และ 1.72,11.04
และ 1.70 ตามลาํดบั 
  6. ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกใน
สปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มดีงัน้ี 
   6.1  คา่เฉลีย่ดชันีมวลกาย(BMI) ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 ไมแ่ตกต่างกนัทางสถติ ิ
   6.2  ค่าเฉลี่ยลุก-นัง่ 60 วนิาท ีระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่2,4,และ 6 ไมม่คีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิสว่นหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างกนั 
อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 
   6.3  ค่าเฉลี่ยดนัพืน้ 30 วนิาท ีระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่2,4,และ 6 ไมม่คีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิสว่นหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างกนั 
อยา่งมนียัสาํคญัทีร่ะดบั .05 
   6.4  คา่เฉลีย่นัง่งอตวัไปขา้งหน้า ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 ไมแ่ตกต่างกนัทางสถติ ิ
   6.5  คา่เฉลีย่วิง่ระยะไกล(1,600 เมตร) ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 ไมแ่ตกต่างกนัทางสถติ ิ
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อภปรายผลิ  

 ผลการวจิยัพบว่า นักเรยีนทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิในกลุ่มทดลอง มสีมรรถภาพทางกาย
เพิม่มากขึน้  ภายหลงัการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทย ตามโปรแกรมการเตน้แอโรบกิทีผู่ว้จิยั 
จดัโปรแกรมใหเ้ตน้สปัดาหล์ะ 3 วนั วนัละ 50 นาท ี กําหนดความหนักของอตัราการเตน้ของหวัใจ
สงูสุดอยูใ่นระดบั 60 เปอรเ์ซน็ต ์ ความเรว็ของจงัหวะดนตร ีอยูใ่นช่วง 140-160 จงัหวะต่อนาท ีซึง่
การเตน้ตามโปรแกรมการเตน้แอโรบกิท่าแม่ไมม้วยไทย หลงัจากฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และสปัดาหท์ี ่
8 ทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกาย ด้านความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเน้ือทอ้ง  ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนมกีารพฒันาขึน้ สอดคลอ้งกบั ถนอมวงศ์ กฤษณ์
เพช็ร ์และกุลธดิา เชงิฉลาด (2544: 15) ไดก้ล่าวว่า ผลของการฝึกซอ้ม(Training effect) คอืการ
ปรบัตวัทางสรรีวทิยา มแีนวโน้มทําใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเน้ือเพิม่ขึน้ การฝึกซอ้มเป็นประจํามี
แนวโน้มทําให้สิ่งต่อไปน้ีลดลง ความดนัโลหติ คอเลสเตอรอลในเลือด หวัใจวาย โรคอ้วน และ
เป็นไปตามหลกัการฝึกของวทิยาลยัเวชศาสตรก์ารกฬีาแหง่อเมรกิา  โดยกาํหนดความหนกัของงาน 
60-80 เปอรเ์ซน็ตข์องอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ โดยใชค้วามเรว็ของจงัหวะดนตรอียูใ่นช่วง 136-
148 จงัหวะต่อนาท ีความถี่ในการฝึกสปัดาห์ละ 3 วนัๆละ 40 นาท ีระยะเวลา 10 สปัดาห์ และ
วธิกีารปฏบิตัติามโปรแกรมทีก่าํหนด ในการพฒันาสมรรถภาพทางกายใหเ้พิม่ขึน้ 
 สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กับสุขภาพภายหลงัการเต้นแอโรบิกท่าแม่ไม้มวยไทย
เพิม่ขึน้แสดงใหเ้หน็วา่โปรแกรมการฝึกของผูว้จิยั สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนที่
มภีาวะโภชนาการเกนิได ้เป็นเพราะการกําหนดท่าทางในการเคลื่อนไหว ซึง่ดดัแปลงมาจากท่ากาย
บรหิารท่าแม่ไมม้วยไทย ความบ่อยในการออกกําลงักาย ความหนักหรอืความเหน่ือยในการออก
กําลงักายความนานในการออกกําลงักาย และการเลอืกชนิดหรอืประเภทของกจิกรรมการออกกําลงั
ไดเ้หมาะสมเมื่อกระทําอยา่งต่อเน่ืองสามารถกระตุน้หวัใจ และปอดใหท้าํงานมากขึน้ถงึจุดหน่ึงดว้ย
ระยะเวลาทีน่านเพยีงพอ จะทําใหร้่างกายเกดิการเปลี่ยนแปลง นอกจากน้ีการใชด้นตรมีาประกอบ 
การเต้นทําให้เกิดความสนุกสนานไม่เบื่อหน่าย เมื่อได้รบัการฝึกฝนเป็นประจําสมํ่าเสมอทําให ้
กล้ามเน้ือแขง็แรง และมคีวามอดทนเพิม่มากขึน้ เพราะต้องใช้อวยัวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้
เคลื่อนไหวในทุกส่วน ซึ่งสอดคล้องกบั สุกญัญา พานิชเจรญินาม และสบืสาย บุญวรีบุตร (2538: 
14) กล่าวถงึประโยชน์ของการเตน้แอโรบกิทางสรรีวทิยาว่า ช่วยเพิม่ขนาดเสน้ใยและมดักลา้มเน้ือ 
เป็นการสรา้งความแขง็แรง ทําใหท้ํางานไดห้นักและนานขึน้ นอกจากน้ียงัสอดคลอ้งกบั สุมาล ีนา
เมอืง (2548: บทคดัยอ่) การเตน้แอโรบกิแบบศลิปะมวยไทย มผีลต่อความอ่อนตวั ความคล่องตวั 
ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือแขนและขา และยงัสอดคลอ้งกบั กิง่กาญจน์ ตรเีมฆ (2551: 51)ทีไ่ดท้ํา
การวจิยั เรือ่ง ผลการเตน้แอโรบกิทีม่ต่ีอระดบัสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนหญงิ ช่วงชัน้ที ่3 ทีม่ี
น้ําหนกัเกนิเกณฑ ์พบวา่ ผลการฝึกแอโรบกิสง่ผลต่อสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยี
กลุ่มทดลองมกีารพฒันาสงูขึน้ 
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 จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น จะเห็นว่า การออกกําลังกายมีส่วนในการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย และส่งผลดต่ีอสุขภาพ  แต่อย่างไรกต็าม การสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย
ตอ้งคาํนึงถงึความแตกต่างระหวา่งบุคคลเสมอ นัน่คอื เป็นไปตามความตอ้งการ ความจาํเป็น ความ
ถนัด ความสนใจ และความสามารถของแต่ละคน ดงันัน้ ทุกคนอาจพฒันาไดไ้ม่เหมอืนกนัและไม่
เท่ากนั จงึสรุปไดว้่า การออกกําลงักายดว้ยการเต้นแอโรบกิท่าแม่ไมม้วยไทยซึ่งจดัตามโปรแกรม
การเต้นอย่างเป็นระบบ ทําให้สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพมีพัฒนาการที่ดีขึ้น 
นอกจากจะมปีระโยชน์ทําใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรงสมบูรณ์แลว้ ยงัเป็นการช่วยกนัอนุรกัษ์และสบื
ทอดมรดกทางวฒันธรรมของชาต ิและของมนุษยชาตไิดอ้ยา่งดยีิง่ดว้ย 

 
ข้อเสนอแนะ 
 1. การฝึกเต้นแอโรบกิโดยการนําท่าแม่ไมม้วยไทยมาใชต้อ้งใชร้ะยะเวลาในการฝึกอย่าง
ต่อเน่ืองสมํ่าเสมอรว่มถงึการใหค้วามรูด้า้นโภชนาการ 
 2. ควรควบคุมปจจยัอื่นๆ เช่น อาหาร สถานที่ ฯลฯ ที่ส่งผลให้การวิจยัไม่เป็นไปตามั

สมมตุฐิาน 
 3. โรงเรียนควรเห็นความสําคัญของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของ
นักเรยีน ควรมกีารทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นประจําอย่างน้อยปีละ 2 ครัง้ และควรมกีาร
เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนในรายการทีม่ผีลการทดสอบตํ่า 
 

ข้อเสนอแนะในการวจยัครัง้ตอไปิ ่  
 1. ควรมกีารวจิยักบักลุ่มตวัอยา่งทีเ่ป็นชาย-หญงิทีม่น้ํีาหนกัและสว่นสงูทีแ่ตกต่างกนั 
 2. ควรมกีารวจิยัเพือ่เปรยีบเทยีบระหวา่งการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทยกบั 
เตน้แอโรบกิในรปูแบบอื่นๆ 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทย 
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โปรแกรมการเต้นแอโรบกทาแมไม้มวยไทยิ ่ ่  
 

 
สปัดาห ์

 
วนั 

 
ขัน้ตอน 

 
รายละเอยีด 

 
จาํนวน 

จงัหวะ
ดนตร ี

ความหนกั 
ของงาน 

1-3 
 

จนัทร ์
พธุ 
ศุกร ์

ขัน้ที ่1 ชว่งการ
อบอุ่นรา่งกาย 
(Warm Up) 
และการยดืเหยยีด  
กลา้มเน้ือ 
(Stretching) 

1. ชุดที ่1 ทา่บรหิารคอ 
2. ชุดที ่2การบรหิารไหล่
และแขน 
 

8 ครัง้ 
8 ครัง้ 

 
 
 
 
 

 

135-140  
ครัง้/นาท ี

 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 

 

1-3 จนัทร ์
พธุ 
ศุกร ์

ขัน้ที ่2 ชว่ง 
แอโรบกิ (Aerobic 
Workout)   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.ฝึกเตน้แอโรบกิทา่แมไ่ม ้
มวยไทย(ปรบัปรงุจากทา่ 
กายบรหิารแมไ่มม้วยไทย 
ของสาํนกังาน
คณะกรรมการ 
การประถมศกึษาแหง่ชาต)ิ 
1.หมดัตรงซา้ย 
2.หมดัตรงขวา 
3.หมดัเสยซา้ย 
4.หมดัเสยขวา 
5.หมดัตวดัซา้ย 
6.หมดัตวดัขวา 
7.หมดัเหวีย่งซา้ย 
8.หมดัเหวีย่งขวา 
9.เทา้เตะตดัซา้ย 
10.เทา้เตะตดัขวา 
11.เทา้ถบีซา้ย 
12.เทา้ถบีขวา 

ทา่ละ 8 
ครัง้ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

140-160 
ครัง้/นาท ี

60 % 
ของหวัใจ
เปาหมาย้  

1-3 จนัทร ์
พธุ 
ศุกร ์

ขัน้ที ่3 ชว่งลดงาน
เพือ่ปรบัสภาพ (Cool 
Down) และชว่งการ
บรหิารเฉพาะสว่น 
(Floor Work) 

1. ชุดที ่1บรหิารสะโพกและ
กลา้มเน้ือตน้ขา 
2. ชุดที ่2บรหิารเฉพาะสว่น
กลา้มเน้ือหน้าทอ้ง 
 
 

8 ครัง้ 
 
8 ครัง้ 

120-135 
ครัง้/นาท ี
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สปัดาห ์

 
วนั 

 
ขัน้ตอน 

 
รายละเอยีด 

 
จาํนวน 

จงัหวะ
ดนตร ี

ความหนกั 
ของงาน 

4-5 จนัทร ์
พธุ 
ศุกร ์

ขัน้ที ่1 ชว่งการอบอุ่น
รา่งกาย (Warm Up)
และการยดืเหยยีด 
กลา้มเน้ือ 
(Stretching)  

ปฏบิตัเิหมอืนกบัชว่งการ
อบอุ่นรา่งกายและการ 
ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือใน
สปัดาหท์ี ่1-3 

8 ครัง้ 
 

135-140 
ครัง้/นาท ี
 

 

4-5 จนัทร ์
พธุ 
ศุกร ์

ขัน้ที ่2  
ชว่งแอโรบกิ (Aerobic 
Workout)   
 

ปฏบิตัเิหมอืนชว่ง 
แอโรบกิแต่เพิม่ 
1. ศอกตดัซา้ย 
2. ศอกตดัขวา 
3. ศอกงดัซา้ย 
4. ศอกงดัขวา 
5. ศอกสบัซา้ย 
6. ศอกสบัขวา 
7. ศอกกลบัซา้ย 
8. ศอกกลบัขวา 
9. ศอกหลงัซา้ย 
10. ศอกหลงัขวา 
11. เขา่แทงซา้ย 
12. เขา่แทงขวา 
 
 
 

ทา่ละ 8 
ครัง้ 

 
 
 

 

140-160 
ครัง้/นาท ี

 
 
 

60% 
ของอตัรา 
การเตน้
ของ 
หวัใจ
สงูสดุ 
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สปัดาห ์

 
วนั 

 
ขัน้ตอน 

 
รายละเอยีด 

 
จาํนวน 

 
จงัหวะดนตร ี

ความหนกั 
ของงาน 

4-5 จนัทร ์
พธุ 
ศุกร ์

ขัน้ที ่3 ชว่งลด
งานเพือ่ปรบั
สภาพ (Cool 
Down) และ
ชว่งการบรหิาร
เฉพาะสว่น 
(Floor Work) 

ปฏบิตัเิหมอืนชว่งลด
งานเพือ่ปรบัสภาพและ
ชว่งการบรหิารเฉพาะ
สว่นในสปัดาหท์ี ่1-3 
  
 
 

8 ครัง้ 120-135  
ครัง้/นาท ี

 

6-8 จนัทร ์
พธุ 
ศุกร ์

ขัน้ที ่1 ชว่ง
การอบอุ่น
รา่งกาย 
(Warm Up)
และการยดื
เหยยีด 
กลา้มเน้ือ 
(Stretching) 
 

ปฏบิตัเิหมอืนกบัชว่ง
การอบอุ่นรา่งกายและ
การยดืเหยยีด
กลา้มเน้ือในสปัดาหท์ี ่
1-3 
 

8 ครัง้ 135-140 
ครัง้/นาท ี

 

6-8 จนัทร ์
พธุ 
ศุกร ์

ขัน้ที ่2  
ชว่งแอโรบกิ 
(Aerobic 
Workout)   
 
 
 

ปฏบิตัเิหมอืนชว่ง 
แอโรบกิในสปัดาห ์1-5
รวมกนั 
 

ทา่ละ 8 
ครัง้ 

140-160 
ครัง้/นาท ี

60% 
ของอตัรา 
การเตน้
ของ 
หวัใจ
สงูสดุ 

6-8 จนัทร ์
พธุ 
ศุกร ์

ขัน้ที ่3 ชว่งลด
งานเพือ่ปรบั
สภาพ (Cool 
Down) และ
ชว่งการบรหิาร
เฉพาะสว่น 
(Floor Work) 

ปฏบิตัเิหมอืนชว่งลด
งานเพือ่ปรบัสภาพและ
ชว่งการบรหิารเฉพาะ
สว่นในสปัดาหท์ี ่1-3 
  
 

8 ครัง้ 120-135 
ครัง้/นาท ี
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ภาคผนวก ข 
รายละเอยีดการเตน้แอโรบกิทา่แมไ่มม้วยไทย 
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รายละเอียดการเต้นแอโรบกทาแมไม้มวยไทยิ ่ ่  
  
 1. การอบอนุรางกาย ่ ่ (Warm up) ใชเ้วลา 10 นาท ีเป็นช่วงของการเตรยีมร่างกายให้
พรอ้มที่จะทํางานหนัก เป็นการเพิม่อุณหภูมใินร่างกาย เพิม่อตัราการเต้นของหวัใจ เพื่อใหเ้ลอืด
ไหลเวยีนไปยงักลา้มเน้ือสว่นต่าง ๆ เป็นการเตรยีมเพื่อเพิม่อตัราการแลกเปลีย่นออกซเิจนระหว่าง
เลอืดและกลา้มเน้ือใหม้คีวามยดืหยุ่น พรอ้มทีจ่ะทํางานซึง่เป็นการปองกนัการบาดเจบ็ทีอ่าจเกดิขึน้้

ได้ ดนตรีที่ใช้ควรจะมีจังหวะ 135 – 140 จังหวะต่อนาที รวมถึงการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
(Stretching) โดยมกีารปฏบิตัดิงัน้ี 
 
ชดุท่ี 1 ทาบรหารคอ่ ิ  
 ทา่ที ่1 เอยีงคอซา้ย–ขวา 
  1.1 ยนืโลต้วัไปขา้งหน้าเลก็น้อยแยกเทา้เทา่กบัความกวา้งของไหล่หยอ่นเขา่ทัง้สอง
ขา้งเลก็น้อย 
  1.2 เอยีงศรีษะโดยเริม่จากเอยีงซา้ย นบั 2 จงัหวะ เอยีงขวานบั 2 จงัหวะ ทาํทัง้หมด 
1 เซท 
 
 

 
ภาพประกอบ 1 ทา่บรหิารคอ เอยีงคอซา้ย – ขวา 
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ทา่ที ่2 กม้–เอยีง 
  2.1 กม้ศรีษะนบั 2 จงัหวะ เอยีงคอไปทางซา้ยนบั 2 จงัหวะ 
  2.2 เอยีงขวานบั 2 จงัหวะ  
  2.3 ทาํทัง้หมด 1 เซท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 2 ทา่บรหิารคอ กม้–เอยีง 
 ทา่ที ่3 หมนุคอ ซา้ย–ขวา 
  3.1 หมนุคอไปทางซา้ย กลบัสูท่า่เริม่ตน้  

 3.2 หมนุคอไปทางขวา กลบัสูท่า่เริม่ตน้ 
 3.3 ทาํทัง้หมด 1 เซท 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 3 ทา่บรหิารคอ หมนุคอซา้ย–ขวา 
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ชดุท่ี 2 การบรหารไหลและแขน ยกไหลซ้ายิ ่ ่ –ขวา 
 ทา่ที ่ 1 เอยีงศรษีะยกไหล่ขึน้–ลง เริม่จากไหล่ซา้ยแลว้สลบัเป็นขา้งขวาในลกัษณะ

เดยีวกนั 
ทาํซา้ย–ขวา ทาํทัง้หมด 1 เซท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ทา่ที ่2 ศรษีะตรงยกไหล่พรอ้มกนั ยกไหล่ขึน้–ลง โดยทาํทัง้สองขา้งพรอ้มกนั ทาํทัง้หมด  
1 เซท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 4 ทา่บรหิารไหล่และแขน ยกไหล่ซา้ย–ขวา 
 
 ทา่ที ่3 ยกไหล่-พบัขอ้ศอก 
   3.1 ยกแขนซา้ยขึน้ พรอ้มกบัพบัขอ้ศอกเลก็น้อย 
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  3.2 วาดแขนไปดา้นหลงั ในลกัษณะเป็นวงกลม 
  3.3 เปลีย่นเป็นแขนขวา ทาํลกัษณะ 3.1 และ 3.2 
  3.4 ทาํสลบัขา้งกนันบัเป็น 1 เซท 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาพประกอบ 5 ทา่บรหิารแขนและไหล่ ยกไหล-่พบัขอ้ศอก 
 ทา่ที ่4 ยกไหล่-พบัขอ้ศอกตัง้ฉาก 

 4.1 ยกแขนทัง้สองขา้งขึน้มาดา้นหน้าพบัขอ้ศอกใหแ้ขนตัง้ฉาก 
   4.2 ลอ็กสะโพกทัง้สองขา้งแลว้บดิตวัไปดา้นขา้ง ซา้ยและขวา 
 4.3 ทาํสลบัขา้งกนันบัเป็น 1 เซท 

 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 6 ทา่บรหิารแขนและไหล่ ยกไหล-่พบัขอ้ศอกตัง้ฉาก 
  
 ทา่ที ่5 ยดืเหยยีดหวัไหล ่
  ยกแขนขวาขึน้แลว้เอือ้มใหส้งูสลบัขา้งกนัโดยทาํขา้งละ 4 จงัหวะ ทาํทัง้หมด  
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1 เซท 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 7 ทา่บรหิารแขนและไหล่ ยดืเหยยีดหวัไหล่ 
 ทา่ที ่6 เอยีงตวัยดืเหยยีด 
  ยกแขนขวาขึน้แลว้เอยีงไปทางซา้ย โดยแขนขวาชดิทีห่ขูวา นบั 4 จงัหวะ แลว้
เปลีย่นเป็นแขนซา้ย นบัเป็น 1 เซท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 8 ทา่บรหิารแขนและไหล่ เอยีงตวั ยดืเหยยีด 
  
 ทา่ที ่7 เหยยีดแขนดา้นหน้า 
 7.1 ยกแขนขวาขึน้ เอือ้มใหส้งู ทาํ 1 จงัหวะ และสลบัเป็นซา้ยอกี 1 จงัหวะ 
 7.2 ผลกัแขนขวาไขวไ้ปทางซา้ยนบัเป็น 1 จงัหวะ แลว้ทาํสลบัเป็นแขนซา้ยอกี 1 
จงัหวะ 
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  7.3 ยกแขนทัง้สองขา้งขึน้มาพบัขอ้ศอกใหแ้ขนตัง้ฉาก ลอ็กสะโพกทัง้สองขา้งแลว้บดิ
ลาํตวัไปดา้นขา้ง ทาํขา้งละ 1 จงัหวะ 
    7.4 ทาํทา่ 7.1,7.2,7.3 นบัเป็น 1 เซท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 9 ทา่บรหิารแขนละไหล่ เหยยีดแขนดา้นหน้า 
        ทา่ที ่8 เหยยีดแขน เอยีงตวัซา้ย-ขวา 
 8.1 เอยีงตวัไปทางซา้ยพรอ้มกบัวาดแขนซา้ย แขนขวาเหยยีดตามไปดา้นขา้งนบั 1 
จงัหวะ 
              8.2 เอยีงตวัไปทางขวาพรอ้มกบัวาดแขนขวา แขนซา้ยเหยยีดตามไปดา้นขา้งนบั 1 
จงัหวะ 
              8.3 ทาํ 8.1,8.2 นบัเป็น 1 เซท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 10 ทา่บรหิารแขนและไหล ่เหยยีดแขนเอยีงตวั ซา้ย-ขวา 
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2. ชวงแอโรบกหรือชวงงาน ่ ่ิ (Aerobic Workout) ใชเ้วลา 30 นาท ีในการทีจ่ะพฒันา
ประสทิธภิาพการทาํงานของหวัใจและปอด ตลอดจนการพฒันากลา้มเน้ือต่าง ๆ ใหม้คีวามแขง็แรง 
สามารถทาํงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพระดบัความสามารถแต่ละบุคคล ดนตรทีีใ่ชค้วรมจีงัหวะ 145 
BMP โดยปฏบิตัดิงัน้ี 

 
ทาท่ี ่ 1 ชกหมดัตรงซ้ายนํา – ขวาตาม 
         
                        1                                 2                                 3 
 
                                                                               
                                                             
 
 
 
 
                                        4                                    5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองขา้งตัง้อยูร่ะดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1 

1. กาํหมดัใหแ้น่นพรอ้มกบัชกหมดัตรงซา้ยออกไป ( ภาพที ่2 ) 
2. แลว้ดงึหมดัซา้ยกลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีมตามเดมิ ( ภาพที ่3 ) 
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นับ 2 
1. กาํหมดัชวาใหแ้น่นพรอ้มชกหมดัขวาออกไป ( ภาพที ่4 ) 
2. ดงึหมดัขวากลบัมาอยูใ่นทา่เดมิ ( ภาพที ่5 ) 
ทาท่ี ่ 2 ชกหมดัตรง ขวานํา – ซ้ายตาม 

 
                     1                                  2                              3              
       
 
                                                                            
                                                            
 
 
 
                                       4                                5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ขวาเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1 

1. กาํหมดัใหแ้น่นพรอ้มกบัชกหมดัตรงขวาออกไปขา้งหน้าโดยควํ่าหมดั ( ภาพที ่2 ) 
2. แลว้ดงึหมดัขวากลบัไปอยูใ่นทา่เตรยีมตามเดมิ  ( ภาพที ่3 ) 

 
นับ 2  

1. กาํหมดัซา้ยใหแ้น่นพรอ้มกบัชกหมดัซา้ยออกไป ( ภาพที ่4 ) 
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2. ดงึหมดัซา้ยกลบัไปอยูใ่นทา่เดมิ ( ภาพที ่5 ) 
ทาท่ี ่ 3 ชกหมดัเสย ซ้ายนํา – ขวาตาม 
                           1                                2                                3      
       
 
                                                                                          

 
 
 
 
                                                    
                                      4                                5 
 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูในระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1 
กาํหมดัซา้ยใหแ้น่นพรอ้มกบัหงายหมดัขึน้กม้ตวัลดหมดัซา้ยลงเลก็น้อย พรอ้มกบัเสยหมดัซา้ยขึน้ สว่น
หมดัขวากาํและตัง้สงูใหอ้ยูร่ะหวา่งห ู( ภาพที ่2 ) แลว้ตัง้หมดัซา้ยกลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีม ( ภาพที ่3 ) 
 
นับ 2 
กาํหมดัขวาใหแ้น่นพรอ้มกบัชกหมดัเสยตามออกไปมอืซา้ยกาํและตัง้สงูระดบัใตห้ ู(ภาพที ่4 )พรอ้ม
ทัง้ดงึหมดัขวากลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีมพรอ้ม (ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 4 ชกหมดัเสย ขวานํา – ซ้ายตาม 
 
                        1                                   2                                  3  
       
 
                                                                                             
                                            
 
 
 
                                          4                               5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  
 1.  ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ขวาเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล ่

 2.   น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
 3.  กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 
 

นับ 1 
กาํหมดัขวาใหแ้น่นพรอ้มกบัหงายมอืขึน้กม้ตวัลดหมดัซา้ยลงเลก็น้อย พรอ้มกบัเสยหมดัขวาขึน้
สว่นหมดัซา้ยกาํและตัง้สงูใหอ้ยูร่ะดบัห ู( ภาพที ่ 2 ) แลว้ตัง้หมดัขวากลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีม         
( ภาพที ่3 ) 
 
นับ 2 
กาํหมดัซา้ยใหแ้น่นพรอ้มกบัชกหมดัเสยตามออกไป (ภาพที ่4)มอืขวากาํและตัง้สงูระดบัใตห้ ู  
(ภาพที ่5)  
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ทาท่ี ่ 5 ชกหมดัตวดั ซ้ายนํา – ขวาตาม 
 
                               1                              2                                 3     
       
 
                                                                                             
                                          
 
 
 
                                       4                                  5 
 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

นับ 1  
กาํหมดัซา้ยใหแ้น่นพรอ้มกบัหกัหมดัลง ใหห้มดัและศอกขนานกบัพืน้ อยูร่ะดบัคางของตนเองแลว้
ใหช้กตวดั มอืขวากาํและตัง้สงูอยูร่ะดบัห ู( ภาพที ่2 ) แลว้ดงึหมดัซา้ยกลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีม       
( ภาพที ่3) 
 
นับ 2 
กาํหมดัขวาใหแ้น่นพรอ้มกบัชกหมดัตวดัตามออกไปลกัษณะเดยีวกบัหมดัซา้ย มอืซา้ยกาํและตัง้สงู
ระดบัใตห้ ู( ภาพที ่4 ) พรอ้มทัง้ดงึหมดัขวามาอยูใ่นทา่เตรยีมพรอ้ม ( ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 6 ชกหมดัตวดั ขวานํา – ซ้ายตาม 
 
                       1                                 2                                 3                                                 
       
 
 
                                                                                                                          

   
 
 
 
                                                 4                                 5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ขวาเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
กาํหมดัขวาใหแ้น่นพรอ้มกบัหกัหมดัลง ใหห้มดัและศอกขนานกบัพืน้อยูร่ะดบัคางของตนเองแลว้ให้
ชกตวดั มอืซา้ยกาํและตัง้สงูใหอ้ยูร่ะดบัห ู( ภาพที ่2 ) แลว้ดงึหมดัขวากลบัมาจอ่อยูใ่นทา่เตรยีม
(ภาพที ่3 ) 
 
นับ 2  
กาํหมดัซา้ยใหแ้น่นพรอ้มกบัชกหมดัตวดัตามออกไปลกัษณะเดยีวกบัหมดัขวา(ภาพที ่4) มอืขวากาํ
และตัง้สงูขึน้( ภาพที5่) 
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ทาท่ี ่ 7 ชกหมดัเหว่ียง ซ้ายนํา – ขวาตาม 
                
                    1                                    2                                 3       
       
                                                                                              
                                           
 
 
 
 
 
                                        4                                  5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้อยูร่ะดบัสายตาขนานพืน้ 

 
นับ 1 
กาํหมดัซา้ยใหแ้น่นพรอ้มกบัยืน่หมดัซา้ยออกไปขา้งลาํตวั แลว้ควํ่าหมดัใหท้างสนัหมดัขึน้เหวีย่งโค้
ตดัหน้าของตวัเอง มอืขวากาํและตัง้สงูใหอ้ยูร่ะหวา่งห ู( ภาพที ่2 ) แลว้ดงึหมดัซา้ยกลบัมาอยูใ่นทา่
เตรยีม 
(ภาพที ่3) 
นับ 2  
กาํหมดัขวาใหแ้น่นพรอ้มกบัชกเหวีย่งขวาตามไปลกัษณะการชกเหมอืนกาํหมดัซา้ย มอืซา้ยกาํและ
ตัง้สงูระดบัใตห้ ู( ภาพที ่4 ) พรอ้มทัง้ดงึหมดัขวากลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีมพรอ้ม (ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 8 ชกหมดัเหว่ียง ขวานํา – ซ้ายตาม 
                             1                                    2                                 3   
       
 
                                                                                              
                                           
 
 
 
 
                                               4                                5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ขวาเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
กําหมดัขวาใหแ้น่นพรอ้มกบัยื่นหมดัซา้ยออกไปขา้งลําตวั แลว้ควํ่าหมดัใหท้างสนัหมดัขึน้เหวีย่งโค้
ตดัทางหน้าของตวัเอง มอืขวากําและตัง้สงูใหอ้ยูร่ะดบัห ู( ภาพที ่2 ) แลว้ดงึหมดัขวากลบัมาจ่ออยู่
ในทา่เตรยีม   ( ภาพที ่3 ) 
 
 
นับ 2  
กาํหมดัซา้ยใหแ้น่นพรอ้มกบัชกเหวีย่งซา้ยตามออกไปลกัษณะเดยีวกบัหมดัขวา มอืขวากาํและตัง้
สงูขึน้อยูใ่นทา่เตรยีมพรอ้ม ( ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 9 เท้าเตะตดั ซ้ายนํา – ขวาตาม 
 
                                  1                               2                                  3                                              
       
 
                                                                                               
                                           
 
 
 
                                                 
                                              4                               5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ (ภาพที ่1) 

 
นับ 1  
ยกขาซา้ยซึง่อยูข่าหน้าขึน้และบดิแขง้เขา้เปาทีบ่รเิวณขาดา้นใ้ นขวาฝายตรงขา้ม มอืทัง้สองกาํและ่

ตัง้สงู ปองกนัระดบัใตห้ ู้ (ภาพที ่2) ดงึขาขวากลบัสูท่ีเ่ดมิ (ภาพที ่3) 
 
นับ 2  
ยกเทา้ขวาขึน้เตะบดิเขา้เปาบรเิวณดา้นนอกของฝายตรงขา้ม มอืทัง้สองกาํหมดัและตัง้สงูปองกนั้ ่ ้

ระดบัใตห้ ู(ภาพที ่4)ดงึขาขวาวางดา้นหลงั (ภาพที ่5)  
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ทาท่ี่  10 เท้าเตะตดั ขวานํา – ซ้ายตาม 
 
                    1                                  2                                  3             
       
 
                                                                                                
                                           
 
 
 
                                         4                                  5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ขวาเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ยกขาขวาซึง่อยูข่าหน้าขึน้และบดิแขง้เขา้เปาทีบ่รเิวณขาดา้นในขวาฝายตรงขา้ม มอืทัง้สองกาํและ้ ่

ตัง้สงู ปองกนัระดบัใตห้ ู้ ( ภาพที ่2 ) ดงึขาขวากลบัสูท่ีเ่ดมิ ( ภาพที ่3 ) 
 
นับ 2  
ยกเทา้ซา้ยขึน้แตะบดิเขา้เปาบรเิวณดา้นนอกของฝายตรงขา้ม มอืทัง้สองกาํหมดัและตัง้สงูปองกนั้ ่ ้

ระดบัใตห้ ู 
( ภาพที ่4 )ดงึขาขวากลบัสูท่ีเ่ดมิ ( ภาพที ่5 ) 
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 ทาท่ี ่ 11 เท้าถีบ ซ้ายนํา – ขวาตาม 
 
                            1                                  2                                 3                                           
       
 
                                                                                                  
                                           
 
 
 
                                                         4                                 5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ยกเทา้ซา้ยขึน้เลก็น้อยพรอ้มกบัถบีนําไปตรงหน้าจนสดุ  มอืทัง้สองกาํและตัง้สงู ปองกนัระดบัใตห้ ู้  
( ภาพที ่2 ) ดงึขาขวากลบัสูท่ีเ่ดมิ ( ภาพที ่3 ) 
 
 
 
นับ 2  
ยกเทา้ขวาขึน้เลก็น้อยพรอ้มกบัถบีตรงตามไปทางหน้าจนสดุ มอืทัง้สองกาํหมดัและตัง้สงูปองกนั้

ระดบัใตห้ ู( ภาพที ่4 )ดงึขาขวากลบัสูท่ีเ่ดมิ ( ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 12 เท้าถีบ ขวานํา – ซ้ายตาม 
 
                          1                                 2                               3                                                
       
 
                                                                                               
                                          
 
 
 
                                               4                                   5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ขวาเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ยกเทา้ขวาขึน้เลก็น้อยพรอ้มกบัถบีนําไปตรงหน้าจนสดุ  มอืทัง้สองกาํและตัง้สงู ปองกนัระดบัใตห้ ู้  
( ภาพที ่2 ) ดงึขาขวากลบัสูท่ีเ่ดมิ ( ภาพที ่3 ) 
 
นับ 2  
ยกเทา้ซา้ยขึน้เลก็น้อยพรอ้มกบัถบีตรงตามไปทางหน้าจนสดุ มอืทัง้สองกาํหมดัและตัง้สงูปองกนั้

ระดบัใตห้ ู 
( ภาพที ่4 )ดงึขาขวากลบัสูท่ีเ่ดมิ ( ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 13 ศอกตดั ซ้ายนํา – ขวาตาม 
                   
                          1                                 2                                3 
 
                                                                                              
                                          
 
 
 
 
                                           4                                 5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ลดหมดัซา้ยลงทัง้หมดและศอกจะขนานพืน้พรอ้มตดัศอกซา้ยหน้า  มอืขวากาํและตัง้สงู ปองกนั้

ระดบัใตห้ ู( ภาพที ่2 ) ดงึขาขวากลบัสูท่ีเ่ดมิ ( ภาพที ่3 ) 
 
นับ 2  
หนัศอกขวาทีอ่ยูห่ลงั ตดัศอกขวาตาม มอืซา้ยกาํและตัง้สงูปองกนัระดบัใตห้ ู้ ( ภาพที ่4 )ดงึกลบัสูท่ี่
เดมิ ( ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 14 ศอกตดั ขวานํา – ซ้าย ตาม 
                  
                     1                                  2                                3 
       
 
                                                                                              
                                          
 
 
 
 
                                                4                                   5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ขวาเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

นับ 1  
ลดหมดัขวาลงทัง้หมดและศอกจะขนานพืน้พรอ้มตดัศอกซา้ยหน้า  มอืซา้ยกาํและตัง้สงู ปองกนั้

ระดบัใตห้ ู 
( ภาพที ่2 ) ดงึกลบัสูท่ีเ่ดมิ ( ภาพที ่3 ) 
นับ 2  
หนัศอกซา้ยทีอ่ยูห่ลงัตามไป มอืขวากาํและตัง้สงูปองกนัระดบัใตห้ ู้ ( ภาพที ่4 ) ดงึสูท่ีเ่ดมิ ( ภาพที ่5 ) 
 
 
 



 77 

ทาท่ี ่ 15 ศอกงดั ซ้ายนํา – ขวาตาม 
 
                                1                                     2                                   3 
       
 
                                                                                              
                                          
 
 
 
                                            4                                  5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ตัง้ศอกซา้ยขึน้สงู งดัฝามอืซา้ยแนบชดิ สว่นมอืขวาตัง้สงูดั่ บใตห้ ู( ภาพที ่2 ) ดงึกลบัสูท่ีเ่ดมิ  
(ภาพที ่3 ) 
นับ 2  
ตัง้ศอกขวาแลว้งดัตาม มอืซา้ยกาํและตัง้สงูระดบัใตห้ ู( ภาพที ่4 )ดงึกลบัสูท่ีเ่ดมิ ( ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 16 ศอกงดั ขวานํา – ซ้ายตาม 
 
                          1                                 2                                3 
       
 
                                                                                             
                                          
 
 
 
                                                4                                  5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ขวาเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ตัง้ศอกขวาขึน้สงู งดัฝามอืซา้ยแนบชดิ  สว่นมอืซา้ยตัง้ปองกั่ ้ นสงูดบัใตห้ ู( ภาพที ่2 ) ดงึกลบัสูท่ี่
เดมิ ( ภาพที ่3 ) 
 
นับ 2  
ตัง้ศอกซา้ยแลว้งดัตาม มอืขวากาํและตัง้สงูระดบัใตห้ ู( ภาพที ่4 )ดงึกลบัสูท่ีเ่ดมิ ( ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 17 ศอกสบั ซ้ายนํา – ขวาตาม 
 
                     1                                2                                   3 
       
 
                                                                                                
                                          
 
 
 
 
                                        4                                 5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ยกศอกซา้ยขึน้สงูแลว้สลบัลง  สว่นมอืขวากาํและตัง้ปองกนัสงูดั้ บใตห้ ู( ภาพที ่2 ) แลว้กลบัสูท่า่เดมิ 
 ( ภาพที ่3 ) 
 
นับ 2  
ยกศอกขวาขึน้แลว้สลบัตามลง มอืซา้ยกําหมดัและตัง้สงูระดบัใตห้ ู( ภาพที ่4 )แลว้กลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีม  
( ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 18 ศอกสบั ขวานํา – ซ้ายตาม 
 
                         1                                  2                                 3 
 
                                                                                              
                                          
 
 
 
 
 
                                         4                                     5                
                                                        
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ขวาเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ยกศอกขวาขึน้สงูแลว้สลบัลง  สว่นมอืซา้ยกาํและตัง้ปองกนัสงูดั้ บใตห้ ู( ภาพที ่2 ) แลว้กลบัสูท่า่
เดมิ ( ภาพที ่3 ) 
นับ 2  
ยกศอกซา้ยขึน้แลว้สลบัตามลง มอืขวากาํหมดัและตัง้สงูระดบัใตห้ ู( ภาพที ่4 )แลว้กลบัมาอยูใ่นทา่
เตรยีม( ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 19 ศอกกลบั ซ้ายนํา – ขวาตาม 
 
                      1                                            2                                           3                                                              

       
 
                                                                                              
                                          
 
 
 
                                                     
                                                  4                                      5 
                                                                                                         
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ลดหมดัซา้ยลง ศอกจะขนานกบัพืน้และอยูใ่ตค้างแลว้ถองศอกซา้ยไปดา้นขา้งเลยหลงัเลก็น้อย สว่น
มอืขวากาํและตัง้ปองกนัสงูดบัใตห้ ู้ ( ภาพที ่2 ) แลว้กลบัสูท่า่เดมิ ( ภาพที ่3 ) 
 
นับ 2  
ถองศอกขวาออกไปทางขวาของตน ใหเ้ลยหลงัเลก็น้อยเชน่เดยีวกนั มอืขวากาํหมดัและตัง้สงูระดบั
ใตห้ ู( ภาพที ่4 )แลว้กลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีม ( ภาพที ่5 )  
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ทาท่ี ่ 20 ศอกกลบั ขวานํา – ซ้ายตาม 
       
                1                                             2                                               3 
                                                                                              
 
 
 
 
 
 
 
                                         4                                  5 
                        
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ขวาเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ถองศอกขวาไปดา้นขา้งเลยหลงัไปเลก็น้อยสว่นมอืซา้ยกาํและตัง้ปองกนัสงูดบัใตห้ ู้ ( ภาพที ่2 ) 
แลว้กลบัสูท่า่เดมิ ( ภาพที ่3 ) 
 
นับ 2  
ถองศอกซา้ยออกไปทางขา้งของตน ใหเ้ลยหลงัเลก็น้อยเชน่เดยีวกนั มอืขวากาํหมดัและตัง้สงูระดบั
ใตห้ ู( ภาพที ่4 )แลว้กลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีม ( ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 21 ศอกหลงั ซ้ายนํา – ขวาตาม 
       
                           1                                2                                  3 
                                                                                               
                                          
 
 
 
 
 
                                         4                                    5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ศอกซา้ยเหวีย่งชดิลาํตวัไปดา้นหลงั แลว้กลบัสูท่า่เตรยีมสว่นมอืขวากาํและตัง้ปองกนัสงูดบัใตหู้้  
 ( ภาพที ่2 ) แลว้กลบัสูท่า่เดมิ ( ภาพที ่3 ) 
 
นับ 2  
ศอกขวาเหวีย่งลงชดิลาํตวัไปดา้นหลงั แลว้กลบัสูท่า่เตรยีม มอืซา้ยกาํหมดัและตัง้สงูระดบัใตห้ ู 
( ภาพที ่4 )แลว้กลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีม ( ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 22 ศอกหลงั ขวานํา – ซ้ายตาม 
 
                         1                                    2                                  3 
 
                                                                                              
                                          
 
 
 
 
 
                                                    4                                    5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ขวาเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ศอกขวาเหวีย่งชดิลาํตวัไปดา้นหลงั แลว้กลบัสูท่า่เตรยีมสว่นมอืซา้ยกาํและตัง้ปองกนัสงูดบัใตห้ ู้  
( ภาพที ่2 ) แลว้กลบัสูท่า่เดมิ ( ภาพที ่3 ) 
นับ 2  
ศอกซา้ยเหวีย่งลงชดิลาํตวัไปดา้นหลงั แลว้กลบัสูท่า่เตรยีม มอืขวากาํหมดัและตัง้สงูระดบัใตห้ ู 
( ภาพที ่4 )แลว้กลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีม ( ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 23 เข้าแทง ซ้ายนํา – ขวาตาม 
 
                        1                                   2                                  3 
       
 
 
                                                                                              
                                          
 
 
 
                                            4                                   5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ซา้ยเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ยกเขา้ซา้ยแทง สว่นมอืทัง้สองกาํและตัง้ปองกนัสงูดบัใตห้ ู้ ( ภาพที ่2 ) แลว้กลบัสูท่า่เดมิ ( ภาพที ่3 ) 
 
 
นับ 2  
ยกเขา่ขวาทีอ่ยูห่ลงัแทง มอืทัง้สองกาํหมดัและตัง้สงูระดบัใตห้ ู( ภาพที ่4 )แลว้กลบัมาอยูใ่นทา่เตรยีม  
( ภาพที ่5 ) 
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ทาท่ี ่ 24 เข้าแทง ขวานํา – ซ้ายตาม 
ทาเตรียม่  
 
                     1                                    2                                 3 
       
 
 
                                                                                             
                                          
 
 
                                               4                                    5 
 
 
 
 
 
 
 
วธีปฏบตัิ ิ ิ 
ทาเตรียม่  

1. ยนืเทา้นําเทา้ตามโดยใหเ้ทา้ขวาเป็นเทา้นํา เทา้ทัง้สองหา่งกนัประมาณหน่ึงชว่งไหล่ 
2. น้ําหนกัตวัอยูร่ะหวา่งกลางเทา้ทัง้สอง 
3. กาํหมดัทัง้สองตัง้สงูระดบัสายตาขนานพืน้ ( ภาพที ่1 ) 

 
นับ 1  
ยกเขา้ขวาแทง สว่นมอืทัง้สองกาํและตัง้ปองกนัสงูดบัใตห้ ู้ ( ภาพที ่2 ) แลว้กลบัสูท่า่เดมิ (ภาพที ่3) 
 
นับ 2  
ยกเขา่ซา้ยทีอ่ยูห่ลงัแทง มอืทัง้สองกาํหมดัและตัง้สงูระดบัใตห้ ู( ภาพที ่4 )แลว้กลบัมาอยูใ่นทา่
เตรยีม ( ภาพที ่5 ) 
3. ชวงลดงานเพ่ือปรบัสภาพ ่ (Cool Down) ใชเ้วลา 10 นาท ีเป็นขว่งลดอตัราการเตน้ของหวัใจ  
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การสบูฉีดโลหติ เป็นการปรบัสภาพการทาํงานใหล้ดลงเกอืบอยูใ่นสภาพปกต ิดนตรใีชค้วรมจีงัหวะ 
135 BMP โดยปฏบิตัดิงัน้ี 

 
ชดุท่ี 1 บรหารสะโพกและกล้ามิ เน้ือต้นขา 
 ทา่ที ่1 ยอ่เขา่-กาํมอื 
  1.1 โดยยอ่เขา่อยูก่บัที ่2 จงัหวะ พรอ้มกบักาํมอื ดงึแขนเขา้หาลาํตวั 
  1.2 ไขวเ้ทา้ซา้ยไปขา้งหลงั กดสน้เทา้ลงพรอ้มกบักางแขนทัง้สองขา้งออกทาํ 2 
จงัหวะ 
  1.3 ชดิเทา้ซา้ยกลบัมา ยอ่เขา่อยูก่บัที ่2 จงัหวะ พรอ้มกบักาํมอืดงึเขา้หาลาํตวั 
  1.4 ไขวเ้ทา้ขวาไปขา้งหลงั กดสน้เทา้ขวาลงพรอ้มกบักางแขนทัง้สองขา้งออก 
ทาํ 1 จงัหวะ ทาํ1.1-1.4 นบัเป็น 1 เซท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 11 ทา่บรหิารสะโพกและกลา้มเน้ือขา ยอ่เขา่-กาํมอื 
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 ทา่ที ่2 ดงึแขน-แขมว่ทอ้ง 
  2.1 ไขวเ้ทา้ขวาไปขา้งหลงั เขา่ซา้ยหยอ่นเลก็น้อย มอืทัง้สองขา้งเหยยีดไปดา้นหลงั 
 
   2.2 แขมว่ทอ้งโดยยอ่เขา่ขวาเขา้มา มอืทัง้สองขา้งกาํ ดงึเขา้หาหน้าอกพรอ้มกบัเปาลม่

หายใจออก 
  2.3 ทาํ 2.1-2.2 นบัเป็น 1 เซท แลว้สลบัขา้งเป็นเทา้ซา้ย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 12 ทา่บรหิารสะโพกและกลา้มเน้ือตน้ขา ดงึแขน-แขมว่ทอ้ง 
 
 ทา่ที ่3 ยอ่เขา่-กม้ตวั 
  ยอ่เขา่ทัง้ขา้งพรอ้มกบักางแขนทัง้สองขา้งออก โลต้วัไปขา้งหน้า แขมว่ทอ้งกม้ 
ศรีษะ นบั 8 จงัหวะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                       

 

ภาพประกอบ 13 ทา่บรหิารสะโพกและกลา้มเน้ือตน้ขา ยอ่เขา่-กม้ตวั 
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 ทา่ที ่4 กม้-เหยยีดตวั 
  หนัหน้าไปทางขวา เขา่ขวาตัง้ฉาก ขาซา้ยเหยยีดตงึไปดา้นหลงั กดสะโพกลงทีพ่ืน้ 
พรอ้มกบัเอือ้มมอืขวาไปขา้งหน้า นบั 8 จงัหวะ แลว้เปลีย่นขา้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 14 ทา่บรหิารสะโพกและกลา้มเน้ือตน้ขา กม้-เหยยีดตวั 
ชดุท่ี 2 บรหารเฉพาะสวนกล้ามเน้ือหน้าท้องิ ่  
 ทา่ที ่1 นัง่กม้แตะ-บดิตวั 
  1.1 นัง่งอเขา่เหยยีดเทา้ไปขา้งหน้า แลว้กม้ตวัไปขา้งหน้า แขมว่ทอ้งไวแ้ลว้เปา่ 
ลมหายใจออก ทาํ 2 จงัหวะ 
  1.2 ดงึตวัขึน้มา พบัขอ้ศอกใหแ้ขนตัง้ฉากแลว้บดิลาํตวัซา้ย-ขวา 
  1.3 ทาํ 1.1,1.2 นบัเป็น 1 เซท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 15 ทา่บรหิารกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง นัง่กม้แตะ-บดิตวั 
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 ทา่ที ่2 นัง่ยกเทา้ ดงึเขา้-ดงึออก 
  2.1 นัง่ยกเทา้ทัง้ขา้งขึน้ โดยแขนทัง้สองขา้งวางไวด้า้นขา้งลาํตวั ควํ่ามอืปลายน้ิวหนั 
ไปดา้นหน้า 

2.2 ดงึเขา่เขา้หาหน้าอกพรอ้มหายใจออก 
2.3 ทาํ 2.1 และ 2.2 นบัเป็น 1 ครัง้ ทาํทัง้หมด 8 ครัง้ เป็น 1 เซท ทาํทัง้หมด 2 เซท 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพประกอบ 16 ทา่บรหิารกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง นัง่ยกเทา้ ดงึเขา้ –ดงึออก 
 

 ทา่ที ่3 นัง่ชนัเขา่-บดิตวั 
  นัง่ชนัเขา่ทัง้สองขา้ง ลาํตวัตรง หนัหน้าไปทางซา้ยใชข้อ้ศอกขวาออกแรงตา้นกบัเขา่ทัง้
สองขา้ง แลว้ดงึเขา้ชดิลาํตวัพรอ้มกบัเปา่ลมหายใจออก นบั 8 จงัหวะ แลว้เปลีย่นขา้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                        ภาพประกอบ 17 ทา่บรหิารกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง นัง่ชนัเขา่-บดิตวั 
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 ทา่ที ่4 นัง่ขดัสมาธเิหยยีดแขน 
  นัง่ขดัสมาธ ิแขนขวายืน่ไปขา้งหน้า แขนซา้ยสอดไวใ้ตต้น้แขนขวา ใชแ้ขนซา้ยดงึแขนขวา
ไปทางซา้ย แลว้หนัหน้าไปทางขวา พรอ้มกบัหายใจออกนบั 10 จงัหวะ แลว้เปลีย่นขา้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                        ภาพประกอบ 18 ทา่บรหิารกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง นัง่ขดัสมาธเิหยยีดแขน 
 
 ทา่ที ่5 สะบดัขอ้มอื-ขอ้เทา้ 
  ยนืตรงขาแยก เหวีย่งแขนเป็นรปูวงกลม  สะบดัขอ้มอื  ขอ้เทา้ สดูลมหายใจ 
เขา้-ออกลกึ ๆ ทาํจาํนวน 8 ครัง้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 19 ทา่บรหิารกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง สะบดัขอ้มอื-ขอ้เทา้ 
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ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพสาํหรบัเดก็ไทย   

อาย ุ7 – 18 ปี  
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพสาํหรบัเดก็ไทย อาย ุ7 – 18 ปี  
 

1. ดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ 
 เพือ่ประเมนิความเหมาะสมของสดัสว่นของรา่งกาย (น้ําหนกัและสว่นสงู) 
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 

1. เครือ่งชัง่น้ําหนกั 
2. เครือ่งวดัสว่นสงู 
3. เครือ่งคดิเลข 

วธีการปฏบตัิ ิ ิ 
 ทําการชัง่น้ําหนกั และวดัสว่นสงูของผูร้บัการทดสอบ นําน้ําหนกัและสว่นสงูมาค ํานวณ
คา่ดชันีมวลกาย โดยนําคา่น้ําหนกัทีช่ ัง่ได ้(กโิลกรมั) หารดว้ยสว่นสงูทีว่ดัได ้(เมตร)2 
 
ตวัอยา่งเชน่ ผูเ้ขา้รบัการทดสอบมน้ํีาหนกัตวัเทา่กบั 50 กโิลกรมั สว่นสงูเทา่กบั 150 เซนตเิมตร 
    คา่ดชันีมวลกาย =  50/1.502 
      = 50/2.25 
      = 22.22 กโิลกรมัต่อตารางเมตร 
การบนัทึกคะแนน 
 น้ําหนกัตวัใหบ้นัทกึคา่เป็นกโิลกรมั สาํหรบัสว่นสงูใหบ้นัทกึคา่เป็นเมตร  
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2. ลกุนัง่ 60 วนาที ิ (Sit-Up 60 Seconds) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ 
 เพือ่ทดสอบความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้ง 
คาความเช่ือมัน่่   0.734 
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 

1. เบาะรองพืน้ หรอืสนามหญา้นุ่ม 

2. นาฬกิาจบัเวลา 
วธีการปฏบตัิ ิ ิ 
 ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบนอนหงาย ชนัเขา่ทัง้สองขา้ง เขา่ทัง้สองงอเป็นมุมฉาก เทา้ทัง้สอง
ห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล่ ฝาเท้าวางราบกบัพื้น มอืทัง้สองวางแตะไว้ที่หน้าขาทัง้สองขา้ง ให้่

ผูช้่วยการทดสอบนัง่อยู่ทีป่ลายเทา้ และเอามอืทัง้สองจบัไวท้ีบ่รเิวณใต้ขอ้พบัของผูร้บัการทดสอบ 
เมื่อไดย้นิสญัญาณ “เริม่” ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยกลําตวัขึน้ไปสู่ท่านัง่ กม้ลําตวัใหศ้รีษะผ่านไป
ระหว่างเขา่ แขนทัง้สองเหยยีดตรงไปขา้งหน้า และใหป้ลายน้ิวแตะเสน้ตรงทีอ่ยู่แนวเดยีวกบัปลาย
เทา้ทัง้สองขา้ง แลว้ลงกลบัสูท่า่เริม่ตน้ โดยจะตอ้งใหส้ะบกัทัง้สองขา้งแตะพืน้ 
การบนัทึกคะแนน 
 บนัทกึจาํนวนครัง้ทีท่าํไดอ้ยา่งถูกตอ้ง ภายในเวลา 60 วนิาท ี
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3. ดนัพืน้ 30 วนาที ิ (Push-Ups 30 Seconds) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ 
 เพือ่วดัความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขน และกลา้มเน้ือสว่นบนของรา่งกาย 
คาความเช่ือมัน่่   0.728 
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 

1. เบาะรองพืน้หรอืสนามหญา้ทีม่คีวามนุ่ม  
2. นาฬกิาจบัเวลา 

วิธีการปฏบตัิ ิ 
 ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบคุกเข่าบนเบาะรองพื้น เหยยีดลําตวัไปขา้งหน้า โดยยนัฝามอืทัง้่

สองขา้งไวก้บัพืน้ ใหป้ลายน้ิวชีต้รงไปขา้งหน้า และใหฝ้ามอืทัง้สองขา้งเท่ากบัช่วงไหล่ ในขณะทีผู่้่

ทดสอบเตรยีมพรอ้มทีจ่ะปฏบิตั ิลําตวัจะตอ้งเหยยีดตรง แขนทัง้สองอยู่ท่าเหยยีดตงึ ขอ้เทา้ทัง้สอง
จะตอ้งไขวก้นัไวโ้ดยตลอด เมื่อไดย้นิสญัญาณ “เริม่” ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยุบศอกลงแลว้ดนัลําตวั
ขึน้กลบัมาอยูใ่นทา่เดมิ นบัเป็น 1 ครัง้ 
การบนัทึกคะแนน 
 บนัทกึจาํนวนครัง้ทีท่าํไดอ้ยา่งถูกตอ้งภายในเวลา 30 วนิาท ี
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4. นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ 
 เพือ่วดัความออ่นตวัของกลา้มเน้ือหลงัสว่นล่าง และกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหลงั 
คาความเช่ือมัน่่   0.948 
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
 กล่องเครือ่งมอืวดัความออ่นตวัขนาดสงู 30 เซนตเิมตร 
วธีการปฏบตัิ ิ ิ 
 ใหผู้ร้บัการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรงไปขา้งหน้า โดยเทา้ทัง้สองอยู่ห่างกนัประมาณ 1 ฟุต 
โดยให้ฝาเท้าวางราบชิดกล่องวดัความอ่อนตัว แขนทัง้สองเหยียดตรงไปข้างหน้า ให้ผู้รบัการ่

ทดสอบค่อยๆ ยดืตวัไปขา้งหน้าใหไ้กลทีสุ่ด  โดยใหป้ลายน้ิวมอืแตะทีส่เกลบอกระยะทาง และใช้
ปลายน้ิวจากมอืทัง้สองดนัแกนวดัระยะทางไปขา้งหน้า คา้งไว้ 1 วนิาท ีขณะทําการทดสอบ เข่า
จะตอ้งเหยยีดตงึตลอดเวลา  ใหท้าํการทดสอบ 2 ครัง้ 
การบนัทึกคะแนน 

1. ใหบ้นัทกึระยะทางเป็นเซนตเิมตร 
2. บนัทกึคา่ทีท่าํการทดสอบไดด้ทีีส่ดุ จากการทดสอบ 2 ครัง้ 
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5. วงระยะไกล ิ่ (Distance Run) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ 
 เพือ่วดัความอดทนของระบบหายใจและระบบการไหลเวยีนโลหติ 
ระยะทางในการวงิ่  
 ระยะทาง 1,600 เมตร สาํหรบันกัเรยีนชายและนกัเรยีนหญงิ ทีม่อีายุระหวา่ง 13-18 ปี 
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 

1. นาฬกิาจบัเวลา 1/100 วนิาท ี
2. สนามทีม่ลีู่วิง่ หรอืทางวิง่พืน้ราบ 

วิธีการปฏบตัิ ิ 
 เมื่อใหส้ญัญาณ ”เขา้ที”่ ผูเ้ขา้รบัการทดสอบ ยนืใหเ้ทา้ขา้งหน่ึงอยูห่ลงัเสน้เริม่ เมื่อพรอ้ม
และน่ิง ผูป้ล่อยตวัออกคาํสัง่ดว้ยคาํพดู “ไป” ผูเ้ขา้รบัการทดสอบออกวิง่ไปตามเสน้ทางทีก่ําหนดให้
เรว็ที่สุดเท่าที่จะทําได้ (แมว้่าจะอนุญาตให้เดนิได้ แต่ก็ยงัเน้นให้รกัษาระดบัความเรว็ให้คงที่อยู่
เสมอ)  หากผู้เข้ารบัการทดสอบไม่สามารถวิ่งได้ตลอดระยะทางที่กําหนดได้ ก็ให้เดินจนครบ
ระยะทาง  ผูเ้ขา้รบัการทดสอบที่ไม่สามารถ วิง่/เดนิ ไดค้รบระยะทางที่กําหนด จะไม่มกีารบนัทกึ
เวลา และตอ้งทาํการทดสอบใหม ่ หากโรงเรยีนไมม่ลีู่วิง่ระยะทาง 400 เมตร กส็ามารถดดัแปลงจาก
สนามหรอืทางวิง่ ใหค้รบระยะทางทีก่าํหนดไว ้
การบนัทึกคะแนน 
 บนัทกึเวลาเป็นนาท ีและวนิาท ี 
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ภาคผนวก ง 
ขอ้มลูการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนชว่งชั Êนที ่3 

ทีม่ภีาวะโภชนาการเกนิ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 99 

ตาราง 9 ผลการทดสอบดชันีมวลกาย (BMI) กลุ่มควบคุม 

 

ลาํดบัที ่        ก่อนการฝึก       สปัดาหท์ี ่2       สปัดาหท์ี ่4       สปัดาหท์ี ่6      สปัดาหท์ี ่8 

1.             33.80                 32.88                32.03                32.03                31.58 

2.             33.33                 33.33                33.33                33.56                33.33 

3.             30.53                 30.53                30.53                30.73                29.70 

4.             30.71                 30.85                30.85                30.74                30.41 

5.             28.67                 28.57                28.20                28.38                28.20 

6.             28.51                 28.52                28.32                27.80                27.80 

7.             28.30                 28.20                28.30                28.20                28.20 

8.             27.31                 27.40                27.40                26.67                26.22 

9.             26.61                 26.52                26.52                26.52                26.52 

10.       26.29                 26.30                26.30                26.30                26.30 

11.       25.46                 25.46               25.93                 26.16                25.93 

12.       25.41                 25.42               25.42                 25.42                24.69 

13.       25                      25                    25                      24.54                24.07 

14.       25                      25                    25                      25.26                24.26 

15.       25                      25                    25                      24.64                24.88 
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ตาราง 10 ผลการทดสอบลุก-นัง่ 60 วนิาท ีของกลุ่มควบคุม 
 

ลาํดบัที ่        ก่อนการฝึก       สปัดาหท์ี ่2       สปัดาหท์ี ่4       สปัดาหท์ี ่6      สปัดาหท์ี ่8 

       1.              8                  9                  10                  10                  11 
        2.             11                   11               11                  11                  11 
        3.             11                 11                 11                  12                  13 
        4.              8                    8                   9                   10                  11 
        5.             12                   12                 12                  13                  13 
        6.             13                   13                 13                  13                  13 
        7.             11                   11                 11                  12                  13 
        8.             12                 12                 12                  12                  12 
        9.             10                   10                 11                  12                  12 
        10.           10                 10                 10                  10                  14 
        11.           12                   12                 12                  13                  13 
        12.           12                   13                 13                  13                  12 
        13.           11                 11                 11                  12                  14 
        14.           10                 10                 11                  14                  16 
        15.           10                   11                 11                  16                  18 
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ตาราง 11   ผลการทดสอบดนัพืÊน 30 วนิาทขีองกลุ่มควบคุม 
 

ลาํดบัที ่        ก่อนการฝึก       สปัดาหท์ี ่2       สปัดาหท์ี ่4       สปัดาหท์ี ่6      สปัดาหท์ี ่8 

       1.              8                   9                 11                  11                  12 
        2.             11                   11               12                  12                  12 
        3.             14                 14                 14                  14                  14 
        4.             12                   12                 12                  12                  13 
        5.             13                   13                 13                  14                  14 
        6.             12                   12                 13                  14                  14 
        7.             12                   12                 13                  13                  13 
        8.             10                 10                 11                  12                  13 
        9.             14                   14                 14                  14                  14 
        10.           12                 12                 12                  12                  14 
        11.           11                   11                 12                  14                  12 
        12.           10                   10                 10                  11                  13 
        13.           12                 12                 12                  13                  13 
        14.           14                 14                 14                  14                  14 
        15.           18                   18                 18                  18                  20 
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ตาราง 12   ผลการทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหน้าของกลุ่มควบคุม 
 

ลาํดบัที ่        ก่อนการฝึก       สปัดาหท์ี ่2       สปัดาหท์ี ่4       สปัดาหท์ี ่6      สปัดาหท์ี ่8 

       1.              3                 3                 3.5                  3.5                 3.5 
        2.            4.5                 4.5              4.5                  4.5                  5 
        3.             5                  5                  5                   5.5                  6 
        4.             6                    6                  6                    6                   6.5 
        5.            4.5                 4.5                4.5                  4.5                  5 
        6.             7                    7                  7                    7                    7 
        7.            6.5                 6.5                6.5                  6.5                  7 
        8.            3.5                4                 4.5                  4.5                  5 
        9.            4.5                 4.5                4.5                   5                   5 
        10.           10                10                10                   10                 10 
        11.          4.5                  4.5               4.5                   5                  5.5 
        12.           5                    5                 5.5                  5.5                  6 
        13.          3.5                3.5               3.5                  3.5                  3 
        14.           4                  4                  4                   4.5                 4.5 
        15.           4                    4                 4.5                   5                   5 
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ตาราง 13   ผลการทดสอบวิง่ระยะไกลของกลุ่มควบคมุ 
 

ลาํดบัที ่        ก่อนการฝึก       สปัดาหท์ี ่2       สปัดาหท์ี ่4       สปัดาหท์ี ่6      สปัดาหท์ี ่8 

       1.           11.00             11.25             11.20              11.30             10.46 
        2.           14.38              14.06            14.11              14.25             14.10 
        3.           15.12            15.00             13.48              13.21             13.12 
        4.           14.38              14.21             14.05              14.11             13.54 
        5.           12.59              12.30             12.09              12.00             12.10 
        6.            9.30               9.47               9.40               9.21               9.10 
        7.           13.41              13.20             13.09              12.48             12.26 
        8.            9.49             10.05             10.10              10.05              9.28 
        9.           12.47              12.45             12.30              12.08             12.00 
        10.          9.08               9.11              9.10                9.11              9.05 
        11.         13.24               13.00             13.00             12.30              12.11 
        12.         11.47               11.25             11.21             11.10              11.00 
        13.         12.46             12.30             12.30             12.05              12.11 
        14.         11.35             11.21             11.30             11.29               11.05 
        15.         12.46               12.35             12.10             12.11               12.05 
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ตาราง 14   ผลการทดสอบดชันีมวลกาย(BMI) ของกลุม่ทดลอง 

 

ลาํดบัที ่        ก่อนการฝึก       สปัดาหท์ี ่2       สปัดาหท์ี ่4       สปัดาหท์ี ่6      สปัดาหท์ี ่8 

       1.           36.72             35.51             35.87              34.78             34.42 
        2.           31.25              31.25            31.25              30.63             30.63 
        3.           30.84             30.74             30.74              30.10             30.43 
        4.           30.43              30.10              30.43              30.03             30.03 
        5.           28.67              28.57              28.20              28.57             28.57 
        6.           28.45              28.46              28.46              28.00             27.67 
        7.           28.43              28.12              27.80              27.48             27.16 
        8.           27.30             27.00             27.20              26.48              26.56 
        9.           26.61              26.52              26.52             26.52              25.89 
        10.         26.29             25.95              25.95             25.61              25.42 
        11.         26.25              26.25               25.93             25.93              25.93 
        12.         25.22              25.23               25.23             24.89              23.11 
        13.         25.08             24.47              24.48              24.22             24.32 
        14.         25.00             24.41              24.22              23.43             23.43 
        15.         25.00              25.00               24.71             24.71              23.68 
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ตาราง 15  ผลการทดสอบลุก-นัง่ 60 วนิาทขีองกลุ่มทดลอง 
 

ลาํดบัที ่        ก่อนการฝึก       สปัดาหท์ี ่2       สปัดาหท์ี ่4       สปัดาหท์ี ่6      สปัดาหท์ี ่8 

       1.              8                  8                   8                    8                   8 
        2.             10                   10               10                  10                  15 
        3.             10                 11                 12                  12                  12 
        4.              8                    8                  10                  10                  10 
        5.             12                   12                 14                  15                  12 
        6.             12                   12                 13                  14                  22 
        7.             10                   11                 11                  14                  16 
        8.             10                 10                 12                  12                  19 
        9.             11                   12                 14                  14                  19 
        10.           10                 10                 12                  13                  26 
        11.           12                   12                 14                  15                  19 
        12.           12                   12                 12                  12                  20 
        13.            8                   9                 10                  14                  26 
        14.            9                   9                 14                  16                  20 
        15.           16                   16                 16                  18                  20 
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ตาราง 16   ผลการทดสอบดนัพืÊน 30 วนิาทขีองกลุ่มทดลอง 
 

ลาํดบัที ่        ก่อนการฝึก       สปัดาหท์ี ่2       สปัดาหท์ี ่4       สปัดาหท์ี ่6      สปัดาหท์ี ่8 

       1.              6                   6                  6                   10                  13 
        2.             12                   12               12                  12                  14 
        3.             10                 11                 14                  15                  15 
        4.             12                   12                 12                  12                  13 
        5.             12                   12                 16                  16                  16 
        6.             12                   12                 18                  18                  18 
        7.             14                   14                 16                  16                  16 
        8.             10                 11                 14                  14                  14 
        9.             14                   14                 14                  14                  15 
        10.           12                 12                 12                  12                  14 
        11.           10                   11                 12                  12                  15 
        12.           12                   12                 15                  15                  14 
        13.           24                 24                 24                  24                  24 
        14.           16                 16                 13                  13                  18 
        15.           26                   27                 27                  27                  27 
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ตาราง 17   ผลการทดสอบนัง่งอตวัไปขา้งหน้าของกลุ่มทดลอง 
 

ลาํดบัที ่        ก่อนการฝึก       สปัดาหท์ี ่2       สปัดาหท์ี ่4       สปัดาหท์ี ่6      สปัดาหท์ี ่8 

       1.              4                 4                  4                    4                   4 
        2.              4                   4                4                   4.5                 4.5 
        3.              6                 6                 6.5                  6.5                 6.5 
        4.              6                   6                  6                    6                   6 
        5.              4                   5                  5                   5.5                  5.5 
        6.              6                   6                  6                    6                   6 
        7.              8                   8                  8                    8                   8 
        8.              3                4.5                 5                   7                   8 
        9.              6                   6                  6                    6                   6 
        10.            4                4.5                5.5                   6                   7 
        11.            6                   6                  6                     6                  8 
        12.           4.5                4.5                4.5                   5                   5 
        13.            8                 8                 10                   11                 13 
        14.           4.5              4.5                4.5                  4.5                  5 
        15.           10                 10                 10                   10                 10 
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ตาราง 18   ผลการทดสอบวิง่ระยะไกลของกลุ่มทดลอง 
 

ลาํดบัที ่        ก่อนการฝึก       สปัดาหท์ี ่2       สปัดาหท์ี ่4       สปัดาหท์ี ่6      สปัดาหท์ี ่8 

       1.           17.51             17.46             15.45              14.06             13.59 
        2.           10.30              10.30            10.21              10.11             10.00 
        3.            9.58               9.30              9.30               10.05              9.30 
        4.           16.21              15.04             15.08               12.48            12.17 
        5.           14.05              14.02             14.00               11.46            11.35 
        6.           17.44              16.35             16.31               14.58            14.17 
        7.           12.47              12.05             12.05               11.26            10.49 
        8.           14.26             14.20            14.15               13.49             13.26 
        9.            9.04                9.00               9.00               10.48            10.00 
        10.          11.17            11.05             11.00               10.05              9.23 
        11.          11.26             11.21             11.11               10.46             10.46 
        12.          10.55             10.45             10.45               10.46             10.35 
        13.            9.54            9.50               9.50                 9.48              9.30 
        14.          13.21            12.49             12.58               13.21             12.59 
        15.          10.30             10.30              10.05                9.49               9.32 
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ประวตัยอผูว้จยัิ ิ่  
 
ชืÉอ   ชืÉอสกุล    นางบุปผา   อน้ขวญัเมอืง 
วนัเดอืนปีเกดิ    18  มถุินายน 2503 
สถานทีÉเกดิ    112 ซอยบางจะเกรง็ 3 ถนนราษฎรป์ระสทิธิ Í 
     ตําบลแมก่ลอง อาํเภอเมอืงฯ จงัหวดัสมุทรสงคราม 75000 
สถานทีÉอยูป่จจุบนัั   112 ซอยบางจะเกรง็ 3 ถนนราษฎรป์ระสทิธิ Í 
     ตําบลแมก่ลอง อาํเภอเมอืงฯ จงัหวดัสมุทรสงคราม 75000 
ตําแหน่งหน้าทีÉการงานปจจุบนัั  คร ู โรงเรยีนวดัปากสมทุรฯ 
สถานทีÉทาํงานปจจุบนัั   โรงเรยีนวดัปากสมทุร(ไวยวุฒชินานุสรณ์) ตําบลแหลมใหญ่ 
     อาํเภอเมอืงฯ จงัหวดัสมทุรสงคราม 75000 
ประวตักิารศกึษา 
  พ.ศ. 2517  ประถมศกึษาปีทีÉ 7 
     จากโรงเรยีนวดับางจะเกรง็ฯ จ.สมทุรสงคราม 
  พ.ศ. 2521  มธัยมศกึษาปีทีÉ 5 
     จากโรงเรยีนถาวรานุกลู จ.สมทุรสงคราม 
  พ.ศ. 2523  ประกาศนียบตัรวชิาการศกึษาชั Êนสงู (พลศกึษา) 
     จากวทิยาลยัพลศกึษาสมทุรสาคร จ.สมทุรสาคร 
  พ.ศ. 2535  ศษ.บ. (ประถมศกึษา) 
     จากมหาวทิยาลยัสโุขทยัธรรมาธริาช  
  พ.ศ. 2552  กศ.ม. (พลศกึษา) 
     จากมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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