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 การวิจัยครั้งนี้มีความมุงหมายเพื่อศึกษาเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพของนักเรียนหญิง ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 กอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมการฝกแอ

โรบิกดวยศิลปะมวยไทย กลุมตัวอยาง เปนนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิต

มหาวิทยาลัย   ราชภัฏสวนสุนันทา ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2555 จํานวน 40 คน โดยไดมาจาก

การเลือกแบบเจาะจงจากนักเรียนที่ผานการทดสอบในลําดับที่ 11 ถึง 50 คนจากจํานวนลําดับ

ทั้งหมด 60 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก โปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยที่ผูวิจัย

สรางขึ้นมีความเที่ยงตรงเชิงประจักษ  และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของสมาคมสุขศึกษา 

พลศึกษา นันทนาการ และเตนรํา ประเทศสหรัฐอเมริกา วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน และสถิติที  

 

   ผลการวิจยัพบวา 

     1. นักเรียนมีคาดัชนีมวลกายกอนการฝกตามโปรแกรมแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย  

มีคาเฉลี่ยเทากับ 23.34 กิโลกรัม/ตารางเมตร อยูในเกณฑสูง หลังการฝกมีคาเฉลี่ยเทากับ 22.22 

กิโลกรัม/ตารางเมตร อยูในเกณฑพอเหมาะ 

       2. นักเรียนมีเปอรเซนตการสะสมไขมันในรางกาย กอนการฝกตามโปรแกรมแอโรบิก 

ดวยศิลปะมวยไทย มีคาเฉลี่ยเทากับ 22.29 เปอรเซนต อยูในเกณฑคอนขางอวน หลังการฝกมี

คาเฉลี่ยเทากับ 20.82 เปอรเซนต อยูในเกณฑสมสวน 

      3. นักเรียนมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายจํานวน 4 รายการ ไดแก วิ่ง/เดิน 1 

ไมล นั่งกมตัวไปขางหนา ลุก-นั่ง 1 นาที และ ดึงขอ กอนการฝกตามโปรแกรมแอโรบิกดวยศิลปะ

มวยไทยมีคาเฉลี่ยเทากับ 13.18 นาที, 14.70 เซนติเมตร, 25 คร้ัง และ 9.71 วินาที ตามลําดับ หลัง

การฝกมีคาเฉลี่ยเทากับ 11.73 นาที, 15.90 เซนติเมตร, 27 คร้ัง และ 11.20 วินาที ตามลําดับ 

 



 

    4. หลังการฝกผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพจากการทดสอบของนักเรียนหญิงทั้ง 4 รายการ คือ วิ่ง/เดิน นั่งกมตัวไปขางหนา ลุก-นั่ง 1 

นาที และดึงขอ/งอแขนหอยตัว หลังฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุก

รายการ  
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The purpose of this thesis was to compare the level of the health related 

physical fitness of the 3 level secondary school students before and after getting of 

Aerobic Training With The  Art of Muay Thai. The sample groups were 40 of the 3 level 

secondary school students studying in the second semester academic year 2555, 

Demonstration School Suan Sunandha Rajabhat University. The sample groups were 

chosen from the students who passed the test and got the score from the eleventh 

student to the fiftieth. The instruments applied for data collection were of Aerobic 

Training With The  Art of Muay Thai created by the researcher that has For the memoirs.  

of validity and Physical Fitness Test of The American Alliance for Health, Physical 

Education, and Recreation and Dance. The data obtained was analyzed by the 

applications of mean, standard deviation and a t-test. 

The study findings revealed the following: 

1.  Before getting of Aerobic Training With The Art of Muay Thai, the students 

had 23.34 kilogram per square meter of body mass index which is considered low. After 

getting of Aerobic Training With The Art of Muay Thai, this increased to 22.22 kilogram 

per square meter of body mass index which is an average level. 

2.  Before getting of Aerobic Training With The Art of Muay Thai, the students 

had 22.29 percentage of body fat and after getting of Aerobic Training With The Art of 

Muay Thai, this increased to 20.82 percentage of body fat which is of a normal level. 

3.  Before getting of Aerobic Training With The Art of Muay Thai, the students 

had a physical fitness as follows; 13.18 minutes for 1 mile walk/ run, 14.70 centimeters 

for sit and reach, 25 times for 1-minute modified sit ups and 9.71 seconds for pull-

ups./Flexed-am Hang After getting of Aerobic Training With The Art of Muay Thai, the 



 

students had a physical fitness level as follows; 11.73 minutes for 1 mile walk or run, 
15.90 centimeters for sit and reach, 27 times for 1-minute modified sit up and 11.20 

seconds for pull-ups./Flexed-amHang 

4.  By comparing the female students’ physical fitness for a 1 mile walk or run, 

sit and reach, 1-minute modified sit ups and pull-ups, we compared the results from 

before and after getting of Aerobic Training With The Art of Muay thai. It was found that 

after getting of Aerobic Training With The Art of Muay Thai the students had increased 

their fitness level by .05 which was significantly higher than before.  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบับนี้ สําเร็จไดดายความกรุณาอยางสูงจาก รองศาสตราจารยไพบูลย         

ศรีชัยสวัสด์ิ ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ  รองศาสตราจารยสุกัญญา  พานิชเจริญนาม

รองศาสตราจารยเทเวศร พิริยะพฤนท กรรมการ และ รองศาสตราจารยธงชัย เจริญทรัพยมณี 

กรรมการที่แตงตั้งเพิ่มเติม ที่ไดกรุณาใหคําแนะนํา  ขอเสนอแนะ พรอมทั้งปรับปรุงแกไข

ขอบกพรองตางๆ จนทําใหปริญญานิพนธฉบับนี้เสร็จสมบูรณ  ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปน

อยางสูงไว ณ โอกาสนี้  

       ขอกราบขอบพระ ผูชวยศาสตราจารยสุรัตน  เสียงหลอ   ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒ ิ ปล้ืม

สําราญ  ผูชวยศาสตราจารยอนันต  เมฆสวรรค  อาจารยกษิดิ์เดช  เกตุมณี  ทีก่รุณาเปนผูเชี่ยวชาญใน

การตรวจสอบเครื่องมือที่ใชในการวัด อีกทัง้คณะอาจารยภาควิชาพลศึกษาทุกทานและนายวรวทิย  

ประรงคทอง ที่ไดกรุณาประสิทธิ์ประสาทความรู ทกัษะและประสบการณแกผูวิจยั จนทาํใหผูวจิัย

ประสบความสําเร็จในการศึกษา 

      ขอขอบพระคุณคณะผูบริหารและขอบคุณนักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏสวน

สุนนันทา ที่ไดใหความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูลและชวยเปนกลุมตัวอยาง จนทําให

ปริญญานิพนธฉบับนี้เสร็จสมบูรณ 

        สุดทายขอกราบขอบพระคุณบิดามารดาที่คอยอบรมเลี้ยงดูและคอยใหกําลังใจ รวมทั้ง

ยังใหการสนับสนุนดานทุนการศึกษาแกผูวิจัยตลอดมา จนทําใหปริญญานิพนธฉบับนี้เสร็จ

สมบูรณ 
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บททีÉ 1 
บทนํา 

 
ภมูิหลัง 
     ศิลปะมวยไทยเป็นศิลปะทีÉตกทอดมาตั Êงแต่บรรพบุรุษ  ซึÉงในอดีตนั Êนได้มีนักมวยทีÉมี

ความสามารถและเชีÉยวชาญในศิลปะแม่ไม้มวยไทยเป็นอย่างมาก  เมืÉอกรุงศรีอยธุยาได้เสียกรุงให้แก่

พมา่ นกัมวยทีÉชืÉอว่านายขนมต้ม  ได้แสดงศิลปะแม่ไม้มวยไทยปราบนกัมวยพม่าได้ถึง 10 คน รวด ซึÉง

ถือได้ว่านายขนมต้มนั Êนเป็นบิดาของมวยไทย จึงมีความสมควรอย่างยิÉงทีÉคนไทยทกุคนต้องศกึษาหา

ความรู้ และรักษาศิลปะมวยไทย  สมบตัิ  จําปาเงิน  (2533:  7) กลา่วว่าศิลปะมวยไทย นอกจากจะ

สอนให้รู้จกัการตอ่สู้และป้องกนัตวัแล้วยงัสอนให้มีมารยาททีÉดีงาม ปฏิบตัติามวฒันธรรมและประเพณี

ของคนไทยอยา่งแท้จริง เช่น การให้ความเคารพศิษย์รุ่นพีÉรุ่นน้อง การให้เกียรตินกัมวยผู้อาวโุสกว่า จะ

เห็นได้ว่าเมืÉอชกเสร็จแล้วนกัมวยทีÉมีอาวุโสน้อยกว่า จะก้มลงกราบนกัมวยผู้ ทีÉมีอาวุโสมากกว่าหรือ

ประเพณีการไหว้ครูของมวยไทยก่อนทีÉจะทําการแข่งขัน ซึÉงถือว่าเป็นสิÉงสําคัญยิÉง เพราะจะทําให้

นกัมวยได้รําลึกถึงพระคณุของครู อาจารย์ พ่อแม่ รวมถึงการได้สงบสติอารมณ์ รวบรวมพลงัทางจิต 

ฝึกสมาธิให้มัÉนคง และถือได้ว่าการไหว้ครู เป็นการอบอุ่นร่างกายให้พร้อมทีÉจะแข่งขัน รวมไปถึง

สามารถทีÉจะใช้ท่าทางการไหว้ครูขม่ขวญัคู้ตอ่สู้ได้อีกประการหนึÉงด้วย  

      ถึงแม้ว่าศิลปะมวยไทยจะเป็นทีÉยอมรับว่า เป็นศิลปะการต่อสู้และป้องกนัตวัทีÉยากจะหา

วิชาการต่อสู้ ใดเสมอเหมือนได้ แต่คนไทยจํานวนหนึÉงทีÉมีฐานะดี กลบันิยมให้บุตรหลานของตนเรียน

ศิลปะป้องกันตวัของชาติอืÉน เพราะมีความคิดว่ามวยไทยเป็นวิชาการต่อสู้ของคนชั ÊนตํÉาใช้แต่กําลงั 

เป็นอนัธพาล เป็นนักเลง ทีÉไม่มีทางหากินทางอืÉนจึงยึดการชกมวยเป็นอาชีพ อีกประการหนึÉงคิดว่า

ลกูหลานจะได้รับบาดเจ็บจากการฝึก กระทบกระเทือนต่อสมอง ส่งผลเสียต่อการศกึษาเล่าเรียนของ

บตุรหลาน หรืออาจจะได้รับบาดเจ็บจนถึงขึ Êนพิการได้ ซึÉงถือได้วา่เป็นความเชืÉอทีÉผิด เพราะเขาเหลา่นั Êน

ไมไ่ด้ศกึษาศลิปะมวยไทยให้ลกึซึ Êงถ่องแท้ (สมศกัดิÍ ศริิอนนัต์.  2541:  3) 

      กีฬามวยเป็นทั Êงศาสตร์และศิลป์ ทีÉกล่าวว่าเป็นศาสตร์ก็เพราะว่า เป็นวิชาการทีÉทุกคน

สามารถศกึษาหาความรู้ได้เช่นเดียวกบัวิชาแขนงอืÉน ๆ ทั Êงในทางทฤษฎีและทางปฎิบตัิ ส่วนในด้านทีÉ

กล่าวว่าเป็นศิลป์นั Êนก็เพราะว่าเป็นศิลปแขนงหนึÉงซึÉงประกอบไปด้วยกลยุทธ์มากมายตลอดจน

ลวดลายตา่ง ๆ ซึÉงยากตอ่การทีÉจะศกึษาเรียนรู้และปฎิบตัิได้   กีฬามวยจําแนกออกเป็น 2 ประเภท คือ 

มวยปลํ Êาและมวยชก แยกออกเป็น 2 แบบ คือ ชกด้วยหมดัอย่างเดียว ซึÉงได้แก่ มวยสากลทีÉกําลงันิยม

กนัทัÉวโลกโดยแยกออกเป็น มวยสากลสมคัรเลน่ทีÉนกักีฬาเข้าแขง่ขนัโดยไมห่วงัผลตอบแทนเป็นสนิจ้าง

รางวลั และมวยสากลอาชีพทีÉนกัมวยเข้าแข่งขนัโดยมีสินจ้างรางวลัเป็นผลตอบแทน ยึดถือเป็นอาชีพ
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หนึÉงในการดํารงชีวิต มวยชกอีกแบบหนึÉงคือ ใช้หมดั เท้า เข่า ศอก ในการแข่งขนัเช่น มวยไทย และ

มวยของชาตเิพืÉอนบ้าน (สรัุตน์ เสียงหลอ่. 2543:  1) 

      มนุษย์ทุกคนเกิดมาต้องมีการเคลืÉอนไหวร่างกายเป็นประจําตลอดเวลา ถึงแม้ขณะนอน

หลับก็มีการพลิกขยับร่างกายเปลีÉยนท่านอนหลายครั Êงโดยไม่ รู้สึกตัว  และในเวลากลางวันทีÉ

นอกเหนือจากการนอนหลบัพกัผ่อน ร่างกายจะมีการเคลืÉอนไหวอิริยาบถอย่างมากเพืÉอทํางานให้ได้

ภาระงานจนเกิดการบัÉนทอนสขุภาพทั Êงทางร่างกาย จิตใจ และสมอง ก่อให้เกิดความเมืÉอยล้าของสมอง 

ความเครียดของกล้ามเนื Êอ ร่างกายอ่อนเพลีย ความกระฉับกระเฉงลดลง สมรรถภาพในการทํางานก็

จะลดลงตามมา สง่ผลเสียตอ่การดําเนินชีวิตประจําวนัและอาจรวมหมายถึง การถกูคกุคามจากโรคภยั

ไข้เจ็บต่างๆ ได้โดยง่ายเพราะร่างกายอ่อนแอลงการแก้ปัญหาดงักล่าวสามารถกระทําได้ด้วยการออก

กําลงักาย  สํานกังานคณะกรรมการพฒันาการเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ (2550:  7)  ได้กลา่วถึง

ความสําคญัของการออกกําลงักายไว้ว่า การออกกําลงักายเป็นความจําเป็นของมนุษย์ตั Êงแต่เกิดจน

ตายเพราะกลไกของร่างกายตามธรรมชาต ิสร้างขึ ÊนเพืÉอให้ร่างกายทํางานและเคลืÉอนไหวอยูต่ลอดเวลา 

กล้ามเนื Êอ กระดกู ข้อต่อ เอ็นหุ้มข้อ เอ็นยดึกระดกูกบักล้ามเนื Êอ เปรียบเหมือนยางยืดในร่างกายจะคง

ความยืดหยุน่ถ้ามีการออกกําลงักายตอ่เนืÉองเป็นประจํา ร่างกายทีÉไมมี่การเคลืÉอนไหวออกกําลงักายจะ

ทําให้เส้นเอ็นตึงหรือหย่อนเกินไป มีผลทําให้การเคลืÉอนไหวของร่างกายมีข้อจํากัดมีอาการงุ่มง่าม 

ติดขดั ปวดเมืÉอย เจ็บปวดทัÉวร่างกาย ในปัจจุบนัเป็นทีÉยอมรับอย่างกว้างขวางว่า การมีกิจกรรมทาง

กายและออกกําลงักายสมํÉาเสมอเป็นปัจจัยสําคญัอย่างหนึÉงทีÉมีผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกาย 

โดยเฉพาะอยา่งยิÉงในวยัเดก็และวยัรุ่น เนืÉองจากการออกกําลงักายจะทําให้กระดกูและกล้ามเนื Êอมีการ

เจริญเติบโตและพัฒนาทั Êงความยาวและความหนาของกระดูก เนืÉองจากมีการเพิÉมสะสมแร่ธาตุ

แคลเซียมในกระดกูทําให้กระดกูมีความแข็งแรงมากขึ Êนช่วยให้เยาวชนมีร่างกายเตบิโตสมวยั 

      คณุภาพของผู้ เรียนวิชาสขุศกึษาและพลศกึษาเมืÉอจบการศกึษาระดบัชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 3 

มีประเด็นสําคญั คือ นกัเรียนมีทกัษะการเคลืÉอนไหวพื ÊนฐานและการควบคมุตนเองในการเคลืÉอนไหว

แบบผสมผสาน รู้หลกัการเคลืÉอนไหวและสามารถเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย เกม การละเล่นพื Êนเมือง 

กีฬาไทย กีฬาสากลได้อย่างปลอดภยัและสนุกสนาน สามารถวางแผนและปฏิบตัิกิจกรรมทางกาย 

กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพืÉอสุขภาพได้ตามความเหมาะสมและความต้องการเป็น

ประจํา(กระทรวงศกึษาธิการ.  2551:  4) การผสมผสานกีฬาไทย กีฬาสากล เป็นประเดน็ปัญหาสําคญั

ข้อหนึÉงทีÉครูผู้สอนวิชาพลศกึษาต้องคํานงึถึง เพราะกีฬาสากลเป็นกีฬาทีÉมีคา่นิยมสงูในปัจจบุนั ขณะทีÉ

ความสําคญัของการอนุรักษ์ศิลปะกีฬาไทยก็ต้องพึงกระทําให้เป็นผลสําเร็จ ควบคู่ไปกับการส่งเสริม

ค่านิยมในการรักการออกกําลงักายเป็นประจําของนักเรียน เพืÉอเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้

นกัเรียนในระดบัมธัยมศกึษาปีทีÉ 3 ทีÉตอ่ไปต้องเลืÉอนชั Êนไปเรียนในระดบัชั Êนมธัยมศกึษาตอนปลาย ทีÉมี
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รูปแบบของการกีฬาสากลหรือกีฬาไทยทีÉต้องใช้สมรรถภาพร่างกายทีÉแข็งแรงและครอบคลมุทกุสดัสว่น

ของร่างกายในกีฬาประเภทบคุคล คู ่ประเภททีม เช่น ฟตุซอล รักบี Ê ฟตุบอล ยิมนาสติก ลีลาศ ซอฟท์

บอล เทนนิส เซปักตะกร้อ มวยไทย กระบีÉกระบอง พลอง ง้าว เป็นต้น การออกกําลงักายด้วยความ

สนุกสนานเพลิดเพลินโดยเป็นกิจกรรมเข้าจงัหวะทีÉมีเสียงเพลงประกอบท่าเต้นและเป็นกระบวนการ

สงัเคราะห์สารพลังงานโดยใช้ออกซิเจน ซึÉงจะใช้พลงังานได้ระยะเวลานาน วิธีการออกกําลังกาย

ดงักลา่วนี Ê เป็นกิจกรรมทางกายทีÉสากลนิยม เรียกวา่ แอโรบกิ(Aerobic)หรืออีกนยัหนึÉงคือการเต้นแอโร

บิก (Aerobic dance) นั Êนเอง เป็นรูปแบบการออกกําลงักายทีÉเปิดกว้าง สามารถกําหนดท่าเต้นให้เข้า

กบัท่วงท่าทํานอง เสียงเพลง และผู้ เต้นได้อย่างหลากหลาย   (มงคล  แว่นไธสง;  และคนอืÉนๆ.   

2546:  67)  แอโรบิกแดนซ์  (Aerobic  Dance) หมายถึง  วิธีการออกกําลงักายชนิดหนึÉงทีÉนําเอาท่า

บริหารร่างกายแบบต่างๆมาผสมผสานกับทักษะการเคลืÉอนไหวเบื Êองต้นและจงัหวะการเต้นรํา เพืÉอ

กระตุ้นหวัใจและปอดให้ทํางานมากขึ ÊนถึงจุดหนึÉง  ด้วยระยะเวลาทีÉนานเพียงพอทีÉจะทําให้เกิดการ

เปลีÉยนแปลงทีÉเป็นประโยชน์ต่อร่างกายเป็นการสร้างบรรยากาศในการออกกําลงักายทีÉสนกุสนานรืÉน

เริง  ทําให้ลืมความเหน็ดเหนืÉอยและเบืÉอหน่ายได้ และยงัสร้างความแข็งแรงความอดทนของกล้ามเนื Êอ 

ระบบไหลเวียนของโลหิต  หวัใจ  และปอดให้มีสมรรถภาพทีÉดีขึ Êน  ทําให้มีทรวดทรงและบคุลิกภาพทีÉดี 

ภชัรี  แช่มช้อย  (2542:  45) ได้กลา่ววา่สําหรับการฝึกแอโรบกิดานซ์นั Êนมีหลกัการเช่นเดียวกบัการออก

กําลงักายแบบ แอโรบิกโดยทัÉวๆไป  ส่วนมากการฝึกแอโรบิกดานซ์จะเน้นเรืÉองความอดทนของระบบ

หวัใจและระบบไหลเวียนโลหิต  รวมทั ÊงเรืÉองความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอ  ความอ่อนตวั  และความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไว  เป็นหลกัโดยอาศยัจงัหวะดนตรี  ซึÉงถือได้วา่เป็นสิÉงกําหนดความหนกั-เบาในการฝึก

ก็ว่าได้  เพราะจังหวะดนตรีทีÉใช้ประกอบในการเต้นแอโรบิกดานซ์นั Êน  บางจังหวะเป็นไปอย่างช้าๆ  

บางจังหวะมีความหนักแน่น,เร็วและ  ร้อนแรง  ดงันั Êนลกัษณะท่าทางในการเต้นจึงต้องเป็นไปตาม

จงัหวะดนตรี  โดยเฉพาะจังหวะดนตรีทีÉเกิดจากเสียงกลองหรือเบส ทีÉมีความหนกัแน่นของเสียง

มากกวา่เสียงจากเครืÉองดนตรีชนิดอืÉน  

       ดังนั Êนจึงเหมาะสมอย่างยิÉงทีÉจะนําศิลปะมวยไทยมาจัดรูปแบบการออกกําลังกายให้

สอดคล้องไปกบัจงัหวะเพลง สร้างความสนกุสนานเพลิดเพลินแบบการเต้นแอโรบิก (Aerobic dance) 

และอนรัุกษ์ศลิปะมวยไทยไปพร้อมๆ กนั เพียงแตก่ารเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้ครบทกุสดัสว่น

นั Êนขึ Êนอยู่กับการออกแบบท่าเต้นทีÉ ต้องครอบคลุมการพัฒนาด้านสมรรถภาพเพืÉอสุขภาพ     

สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิง

สรีรวิทยาด้านต่างๆ ทีÉช่วยป้องกันบุคคลจากโรคทีÉมีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลังกาย  

นบัเป็นปัจจยัหรือตวับง่ชี Êสําคญัของการมีสขุภาพดี  
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      การมีสขุภาพทีÉดีนั Êนเป็นสิÉงทีÉทุกคนปรารถนา แต่การมีสขุภาพดีนั Êนไม่ได้อยู่ทีÉมีนํ Êาหนกัอยู่

ในเกณฑ์ทีÉได้มาตรฐาน แต่อยู่ทีÉเราดแูลสขุภาพของตนเองไม่ให้เจ็บป่วย โดยเริÉมจากการรับประทาน

อาหารทีÉถกูหลกัอนามยั รับประทานอาหารทีÉมีคณุประโยชน์ต่อร่างกาย ไม่รับประทานอาหารประเภท

จานดว่น เพราะเมืÉอรับประทานอาหารประเภทนี Êมากๆ จะก่อให้เกิดเป็นโรคมะเร็งได้ การมีสขุภาพดีนั Êน

ไมจํ่าเป็นต้องเป็นคนผอมเสมอไป แตส่ขุภาพทีÉนั Êนมนัอยู่ทีÉการดแูลเอาใจใสต่นเอง   ถ้าทกุท่านอยากมี

สุขภาพทีÉดีนั Êนจะต้องออกกําลังกายอย่างสมํÉาเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั Êง เพืÉอให้มีสุขภาพ

แข็งแรง นอกจากการออกกําลงักายแล้ว จะต้องนอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ   สขุภาพทีÉดีไมไ่ด้อยูที่Éคน

ผอมหรือคนหุ่นดีเสมอไปแต่สําหรับคนอ้วนการมีสุขภาพดีก็ไม่ใช่เรืÉองแปลก เพราะคนอ้วนสามารถ

รักษาสขุภาพของตนเองได้ โดยเฉพาะควบคมุการบริโภคอาหาร จะต้องรับประทานอาหารทีÉไม่มีไขมนั 

เพราะเป็นสาเหตหุนึÉงของการเป็นโรคอ้วน และจะต้องออกกําลงักายไปด้วย และสิÉงทีÉน่ากลวัอีกอย่าง

หนึÉงสําหรับคนอ้วนคือ การรับประทานยาลดความอ้วนเพืÉอให้ตนเองดผูอม หุ่นดี แต่ยาลดความอ้วน

นั Êนเป็นสาเหตุของการทําให้เสียชีวิตได้สิÉงทีÉดีทีÉสุดของการมีสุขภาพทีÉดีคือ การไม่เป็นโรคอะไรเลย 

เพราะดแูลสขุภาพตนเองดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี Ê สามารถปรับปรุงพฒันาและคงสภาพ

ได้ โดยการออกกําลงักายอยา่งสมํÉาเสมอ  

      สมรรถภาพทางกายเพืÉอสขุภาพมีองค์ประกอบ ได้แก่ การพฒันาองค์ประกอบของร่างกาย 

(Body Composition) ให้อยู่ในระดบัปกติ การพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียน (Cardio 

Respiratory Endurance) การพฒันาความอ่อนตวัหรือความยืดหยุ่น (Flexibility ) และการพฒันา

ความแข็งแรงกล้ามเนื Êอ (Muscular Endurance)  แฟเนและคนอืÉนๆ(Faney; et  al.  1994:  3) 

กลา่วถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้วา่สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายทีÉ

จะปรับตวัตอ่ความต้องการ และความเครียดทีÉเกิดจากการใช้แรง สําหรับองค์ประกอบของสมรรถภาพ

ทางกายประกอบด้วย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอและความ

อดทนของกล้ามเนื Êอ ความออ่นตวั และสว่นประกอบของร่างกาย  สเุนต ุ นวกิจกลุ (2524:  16)  กลา่ว

ว่าวิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายขั Êนพื ÊนฐานทีÉนํามากล่าวไว้  มีคุณค่าในการช่วยเสริมสร้าง

สมรรถภาพทัÉวไปของร่างกายโดยสว่นรวมให้เกิดขึ Êนพร้อมๆกนัในทกุด้าน  ได้แก่ความแข็งแกร่ง  ความ

อดทน  กําลงั  ความคล่องแคล่วว่องไว  การทรงตวั  และความอ่อนไหวให้มีประสิทธิภาพดีขึ Êน  โดย

มิได้เน้นด้านหนึÉงด้านใด 

      ด้วยเหตผุล นานปัการ ทีÉได้กล่าวมาข้างต้น  ผู้วิจยัเชืÉอว่ากิจกรรมออกกําลงักายแบบมวย

ไทยแอโรบิก  สามารถช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพืÉอสขุภาพและสร้างค่านิยมการรักการออก

กําลงักายเป็นประจําให้กบันกัเรียนได้  ผู้วิจยัจึงมความสนใจทีÉจะศกึษา   ผลการฝึกมวยไทยแอโรบิกทีÉ

มีตอ่สมรรถภาพทางกายเพืÉอสขุภาพ ของนกัเรียนระดบัชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 3 
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ความมุ่งหมายของการวจิัย  
     1.  เพืÉอศกึษาระดบัสมรรถภาพทางกายเพืÉอสขุภาพของนกัเรียน ระดบัชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 

3  ก่อนและหลงัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแอโรบกิด้วยศลิปะมวยไทย 

     2.  เพืÉอเปรียบเทียบระดบัสมรรถภาพทางกายเพืÉอสุขภาพของนักเรียน ระดบัชั Êน

มธัยมศกึษาปีทีÉ 3 ก่อนและหลงัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแอโรบกิด้วยศลิปะมวยไทย 

 

ความสาํคัญของการวจิัย 
     โปรแกรมการฝึกแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทย เป็นโปรแกรมการฝึกทีÉสามารถสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายเพืÉอสขุภาพได้เป็นอย่างดี  เหมาะสําหรับนกัเรียนหรือบคุคลทัÉวไปทีÉมีความสนใจ

ในการทีÉจะสร้างเสริมสขุภาพ  และสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ Êน  ตลอดทั Êงเป็นสิÉงทีÉดี  ในการรักษา และ

อนุรักษ์ศิลปะแม่ไม้มวยไทยไว้เป็นเครืÉองมือสําหรับการออกกําลงักายและเป็นแนวทางๆ หนึÉงในการ

จดักิจกรรมเสริมหลกัสตูรการออกกําลงักายในชัÉวโมงพลศกึษาได้ตอ่ไป 

 

 

ขอบเขตของการวจิัย 
      ประชากร  
                     ประชากรทีÉใช้ในการศึกษาครั Êงนี Êเป็นนกัเรียนหญิงระดบัชั ÊนมธัยมศึกษาปีทีÉ 3 โรงเรียน

สาธิต  มหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา ภาคเรียนทีÉ 2 ประจําปีการศกึษา 2555   

 
      กลุ่มตวัอย่าง 
        กลุ่มตวัอย่างทีÉใช้ในการศึกษาครั Êงนี Êเป็นนักเรียนหญิงชั ÊนมัธยมศึกษาปีทีÉ  3  โรงเรียน

สาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา ภาคเรียนทีÉ  2  ประจําปีการศกึษา  2555   ทีÉอาสาสมคัรเข้า

ร่วมการทดลองจํานวน  60  คน  จากนั Êนผู้วิจยัได้ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  โดยการวิÉง/เดิน  

1 ไมล์  เจาะจงเลือกในนกัเรียนหญิงทีÉมีสมรรถภาพทางกายทีÉใกล้เคียงกนัจํานวน  40  คน  โดยจดั

เรียงลําดบันกัเรียนทีÉมีสมรรถภาพทางกาย  ดีทีÉสดุไปหาออ่นทีÉสดุแล้วตดันกัเรียนทีÉอยู่ลําดบั 1-10 และ 

50-60  ออกเพืÉอต้องการกลุม่ตวัอยา่งทีÉมีสมรรถภาพทางกายใกล้เคียงกนัทีÉสดุ 
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       ตวัแปรทีÉศึกษา 
             1.  ตวัแปรอิสระ ได้แก่ โปรแกรมการฝึกแอโรบกิด้วยศลิปะมวยไทย 

             2.  ตวัแปรตาม ได้แก่ ระดบัสมรรถภาพทางกายเพืÉอสขุภาพของนกัเรียนระดบัชั Êน

มธัยมศกึษาปีทีÉ 3 ก่อนและหลงัการฝึกตามโปรแกรมแอโรบกิด้วยศลิปะมวยไทย   

 

นิยามศัพท์เฉพาะ   
     1.  โปรแกรมแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทย (MUAY THAI  AEROBIC) หมายถึง  

โปรแกรมเพืÉอการออกกําลงักายโดยใช้กิจกรรมการเคลืÉอนไหวทีÉใช้ทกัษะการเคลืÉอนไหวของแม่ไม้มวย

ไทย ผสมผสาน กบัการเคลืÉอนไหวของการเต้นแอโรบกิ 

     2.  ศิลปะมวยไทย  หมายถึง  ทกัษะของการใช้หมดั  การใช้ศอก  การใช้เข่า  การใช้เท้า  

ทีÉเป็นทกัษะพื Êนฐานของกีฬามวยไทย ตลอดจนทกัษะตา่งๆ ของแมไ่ม้มวยไทย  

      3. ระดบัสมรรถภาพทางกายเพืÉอสุขภาพ  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการ

ปฏิบตัิกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจําวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึÉงมีองค์ประกอบทีÉสําคญั ได้แก่ 

สว่นประกอบของร่างกาย ความอ่อนตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื Êอ และความอดทน

ของระบบไหลเวียนโลหิต 

      4. นักเรียน  หมายถึง  นกัเรียนหญิงในระดบัชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ  3  โรงเรียนสาธิต  ราช

ภฎัสวนสนุนัทา ภาคเรียนทีÉ  2  ประจําปีการศกึษา  2555   

 

กรอบแนวคดิในการวจิัย 
 
 
      
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ตวัแปรตวัแปรต้น 

ระดบัสมรรถภาพทางกายเพืÉอสุขภาพของ

นัก เ รี ยน ร ะดับชั Êน มั ธ ยมศึ กษา ปี ทีÉ  3   

ก่อนและหลงัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก

แอโรบกิด้วยศลิปะมวยไทย 

โปรแกรมการฝึกแอโรบิกดว้ย

ศิลปะมวยไทยทีÉผูว้ิจยัสร้างขึÊน 
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สมมตฐิานการวจิัย 
     หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทยสมรรถภาพทางกายเพืÉอ

สขุภาพของนกัเรียนระดบัชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 3 มีระดบัสงูกวา่ก่อนการฝึก  
 
 

 



บททีÉ  2 
เอกสารงานวจิัยทีÉเกีÉยวข้อง 

 

ในการวิจยัในครั Êงนี Ê  ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัทีÉเกีÉยวข้องและได้นําเสนอตามหวัข้อตอ่ไปนี Ê 

   1.  การออกกําลงักาย  (Exercise) 

   2.  การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ  (Aerobic  Exercise) 

   3.  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  (Physical  Fitness Test) 

   4.  ความหมายของการดแูลสขุภาพของตนเอง 

   5.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพืÉอสขุภาพ (Health-related Physical fitness Test) 

   6.  ความเป็นมาของกีฬามวยไทยกบัคนไทย 

   7.  งานวิจยัทีÉเกีÉยวข้อง 

        7.1  งานวิจยัในตา่งประเทศ 

        7.2  งานวิจยัในประเทศ 

 
การออกกาํลังกาย  (Exercise) 
   นโยบายการออกกาํลังกาย 
    สํานกังานคณะกรรมการการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ  (2550:  1-16)  ได้เสนอ

นโยบายการออกกําลงักายตามทีÉคณะรัฐมนตรีได้อนมุตัิหลกัการให้กระทรวงสาธารณสขุและกระทรวง

ทีÉเกีÉยวข้องได้ดําเนินงานยุทธศาสตร์แห่งชาติ  “รวมพลงัสร้างสุขภาพ  เพืÉอคนไทยแข็งแรงเมืองไทย

แข็งแรงโดยมีวิสยัทศัน์ทีÉจะทําให้คนไทยอยู่เย็นเป็นสขุทั Êงกาย  ใจ  สงัคม  ปัญญาและจิตวิญญาณมี

สมัมาอาชีพมีรายได้ทํางานด้วยความสขุ  สมารถดํารงชีวิตบนพื Êนฐานของความดี  พอประมานอย่างมี

เหตุผล  ภายใต้ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงตามพระราชดําริของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  มี

ครอบครัวอบอุ่น  มัÉนคง  อยู่ในสภาพแวดล้อมทีÉดีต่อสขุภาพ  ชีวิต  และทรัพย์สิน  เป็นสงัคมแห่งการ

เรียนรู้  และช่วยเหลือเกื Êอกลูกนัสขุภาพแข็งแรงและอายยืุนยาว 

     พระราชบญัญตัิสขุภาพแห่งชาติ  ปีพทุธศกัราช 2525  มาตรา 66  กลา่วถึงการสร้างเสริม

สขุภาพเป็นไปเพืÉอให้เกิดสขุภาวะทางสงัคม  ลดปัญหาการเจ็บป่วย  ความพิการ  และความตายทีÉไม่

สมควรรวมทั Êงควบคุมค่าใช้จ่ายด้านสุขภาพได้  โดยมีการดําเนินการทั Êงในระบบนโยบาย  สังคม  

ชมุชน  และบคุคลเนืÉองจากการพฒันาประเทศจะต้องทําควบคูไ่ปกบัการพฒันาสขุภาพของประชาชน  

กองสุขศึกษา  กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ  กระทรวงสาธารณสุขได้กําหนดสุขบัญญัติแห่งชาต ิ  

10  ประการ  คือ  ข้อกําหนดทีÉเด็กและเยาวชน  ตลอดจนประชาชนทัÉงประเทศพึงปฏิบัติอย่าง
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สมํÉาเสมอ  ให้เป็นสขุนิสยั เพืÉอให้มีพฤติกรรมทีÉพึงประสงค์อนัจะนําไปสู่การมีสขุภาพดีทั Êงร่างกาย  ใจ  

และสงัคม   การสร้างสขุภาพตามแนวทางของสขุบญัญตัแิห่งชาต ิ 10  ประการ  ประกอบด้วย 

    1. ดแูลรักษาร่างกายและของใช้ให้สะอาด 

    2. รักษาฟันให้แข็งแรงและแปรงฟันทกุวนัอยา่งถกูต้อง  

    3. ล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารและหลงัขบัถ่าย 

    4. กินอาหารสกุ สะอาด ปราศจากสารอนัตรายและหลีกเลีÉยงอาหารรสจดั สีฉดูฉาด 

    5. งดบหุรีÉ สรุา สารเสพตดิ การพนนัและการสําสอ่นทางเพศ 

    6. สร้างความสมัพนัธ์ในครอบครัวให้อบอุน่ 

    7. ป้องกนัอบุตัเิหตดุ้วยการไมป่ระมาท 

    8. ออกกําลงักายสมํÉาเสมอและตรวจสขุภาพประจําปี 

    9. ทําจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยูเ่สมอ 

  10. มีสํานกึตอ่สว่นรวมร่วมสร้างสงัคม 

               แนวทางยทุธศาสตร์การพฒันากีฬาขั Êนพื Êนฐานตามแผนพฒันาการกีฬาแห่งชาติ  ฉบบัทีÉ  3  

(พ.ศ.  2545-2549)  มีเป้าหมายเกีÉยวกบัเดก็และเยาวชนในระบบโรงเรียนดงันี Ê 

                  1. เด็กและยาวชนร้อยละ 80  ออกกําลงักายและเลน่กีฬาเป็นประจําตามความ

ถนดัและความสนใจของตนเองอยา่งน้อยวนัละ  30  นาที  ไมน้่อยกวา่  3  วนัตอ่สปัดาห์ 

                  2. เด็กและยาวชนร้อยละ 80  มีความรู้  ทศันคติ  และมีทกัษะในการเลน่กีฬาขั Êน

พื Êนฐานรวมทั Êงได้รับการพฒันาให้มีคณุธรรม  จริยธรรม  ระเบียบวินยั  และมีนํ Êาใจนกักีฬา 

                 3. มีการปรับปรุงและพฒันาหลกัสตูรพลศึกษาขั Êนพื Êนฐานถึงระดบัอุดมศึกษา

เพืÉอให้เด็กและเยาวชนรวมทั Êงบคุคลกลุ่มพิเศษได้เข้าร่วมกิจกรรมในวิชาพลศกึษา  โครงการพลศกึษา

ในสถานศกึษาอยา่งตอ่เนืÉอง 

 
     ความหมายของการออกกาํลังกาย 
    กรมพลศกึษา  (2545:  13) ได้ให้คําจํากดัความการออกกําลงักายไว้ว่า เป็นการใช้แรง

กล้ามเนื Êอและร่างกายให้เคลืÉอนไหวเพืÉอให้ร่างกายแข็งแรงมีสขุภาพดี  โดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นสืÉอก็ได้  

เช่น  กายบริหาร  เดนิเร็ว  วิÉงเหยาะ  หรือการฝึกกีฬาทีÉมิได้มุง่ทีÉการแขง่ขนั 

     ธาตรี  คลงันาค  (2550: 7)  ได้ให้นิยามการออกกําลงักาย  หมายถึง  การกระทํากิจกรรม

ใดๆ  ทีÉทําให้ร่างกายเคลืÉอนไหว  เพืÉอให้ร่างกายแข็งแรง  มีสขุภาพดี  โดยจะใช้กิจกรรมใดก็ได้  เช่น  

การเดิน  การบริหารร่างกาย  การวิÉงเหยาะ  หรือการฝึกกีฬาต่างๆ  ทีÉไม่ได้มุ่งชยัชนะ  การออกกําลงั
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กายแตล่ะกิจกรรม ร่างกายจะใช้กําลงัมากน้อยตา่งกนัขึ Êนอยู่กบัเวลาและความหนกัเบาของกิจกรรมทีÉ

แตกตา่งกนัไป 

     สพุชัรา  ซิ Êมเจริญ  (2546:  1) ได้ให้คําจํากดัความการออกกําลงักายไว้ว่า การออกกําลงั

กายเป็นเรืÉองเก่าแก่มานานหลายพนัปีมาแล้ว  แตค่นก็เพิÉงจะให้ความสนใจในการออกกําลงักาย  และ

เห็นคณุประโยชน์ของการออกกําลงักายโดยเฉพาะในแง่ของการป้องกนัและรักษาโรคต่างๆ  ในคนทีÉ

อ้วนยงัไม่สามารถลดนํ Êาหนกัตวัได้  พร้อมทั ÊงสามารถฟืÊนฟูสมรรถภาพของร่างกายหลงัการเจ็บป่วย

และชะลอการเสืÉอมสภาพของอวยัวะตา่งๆได้ 

 
     ความสาํคัญของการออกกาํลังกาย 
      ธรรมชาตไิด้สร้างมนษุย์ให้มีการเคลืÉอนไหวประจํา  ตั Êงแตแ่รกเกิดจนเข้าสูว่ยัหนุ่มสาว  แม้

แก่ชราก็ต้องการเคลืÉอนไหว ดงันั Êนอวยัวะตา่งๆ ทีÉใช้งานมาเยอะมีการเสืÉอมสภาพ  ถ้าปลอ่ยปะละเลย

ไม่เอาใจใส่หรือใช้อวัยวะอย่างหักโหมมากเกินไปย่อมมีการชํารุดเร็ว  ในทีÉสุดอาจเกิดโรคต่างๆ ได้ 

ฉะนั Êนมนษุย์ก็ควรให้มีการเคลืÉอนไหวหรือออกกําลงักายอยูเ่สมอ  ร่างกายจะเกิดความคลอ่งตวัและจะ

ช่วยให้ชีวิตมีอายยืุนยาวได้  การออกกําลงักายต้องจดัให้เหมาะสมกบัสภาวะร่างกายของแตล่ะบคุคล  

ทีÉประกอบด้วยโครงสร้างกระดกู  กล้ามเนื ÊอทีÉแตกต่างกนัโดยธรรมชาติของกล้ามเนื Êอจะทํางานเป็นคู่

หรือเป็นกลุม่จะไมมี่กล้ามเนื Êอสว่นใดทํางานเดีÉยว ๆ  และถ้ากล้ามเนื Êอสว่นใดทีÉไมถ่กูใช้งานหรือทํางาน

แตน้่อยมาก กล้ามเนื Êอสว่นนั ÊนจะเสืÉอมและเสียรูปทั Êงในด้านความมัÉนคง  ความยืดหยุ่นหย่อนยานและ

พละกําลงั  ถ้ากล้ามเนื Êอส่วนใดมีไขมันมากเกินไป  ไขมันนั Êนก็จะไปจับอยู่บริเวณทีÉอ่อนแอ  ซึÉงถ้า

ร่างกายได้ออกกําลงักายไขมนัสว่นนั Êนก็จะถกูเบียดออกไปและแทนทีÉด้วยกล้ามเนื Êอ ร่างกายของคนเรา

จะมีกล้ามเนื Êอทั Êงหมด 40 % ของนํ Êาหนกัร่างกาย ทกุสว่นต้องการออกกําลงักายอย่างสมํÉาเสมอ  และ

ถกูต้องเพืÉอความแข็งแรงนี ÊคือเหตผุลทีÉวา่ทําไมจงึต้องมีการออกกําลงักาย 

        ในทางการแพทย์  การออกกําลงักายอาจเปรียบได้กบัยาสารพดัประโยชน์  เพราะใช้เป็น

ยาบํารุงก็ได้  เป็นยาป้องกนัก็ได้  และเป็นยาบําบดัรักษาฟืÊนฟูสภาพร่างกายก็ได้  แต่ขึ ÊนชืÉอว่ายาแล้ว

ไม่ว่าจะวิเศษเพียงไร  ก็จะต้องใช้ด้วยขนาดหรือปริมาณทีÉเหมาะสมกับคนแต่ละคน  การใช้โดยไม่

คํานึงถึงขนาดหรือปริมาณทีÉเหมาะสม  นอกจากอาจไม่ได้ผลแล้ว  ยังอาจเกิดโทษจากยาได้ด้วย  

ดงันั Êนถ้าไมจํ่าเป็นก็ไมค่วรใช้ 

        การออกกําลงักายให้เกิดประโยชน์แก่สขุภาพ  คือ  การจดัชนิดของความหนกั  ความนาน  

และความบ่อยของการออกกําลงักายให้เหมาะสมกบัเพศ  วยั  สภาพร่างกาย  สภาพแวดล้อม  และ

จดุประสงค์ของแตล่ะคน  เปรียบได้กบัการใช้ยาซึÉงถ้าหากสามารถจดัได้เหมาะสมก็จะให้คณุประโยชน์
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เป็นไปตามทีÉมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  (2542:  ออนไลน์)  ได้กลา่วถึงความสําคญัของการออก

กําลงักายไว้ดงันี Ê 

      1. การเจริญโต  การออกกําลงักายจดัเป็นปัจจยัสําคญัอนัหนึÉง  ทีÉมีผลกระทบต่อ

การเจริญเติบโต  เด็กทีÉไม่ค่อยได้ออกกําลงักายแต่มีอาหารกินอดุมสมบูรณ์อาจมีส่วนสงูและนํ Êาหนกั

ตวัมากกว่าเด็กในวยัเดียวกนัโดยเฉลีÉย  แต่ส่วนใหญ่แล้วจะมีไขมนัมากเกินไป  มีกระดกูเล็ก  หวัใจมี

ขนาดเล็ก  เมืÉอเทียบกบันํ Êาหนกัตวัและรูปร่างอาจผิดปกติได้  เช่น  เข่าชิดกนัอ้วนแบบฉเุป็นต้น  ซึÉงถือ

ว่าเป็นการเจริญเติบโตทีÉผิดปกติ  ตรงข้ามกับเด็กทีÉออกกําลงักายถกูต้องสมํÉาเสมอ  ร่างกายจะผลิต

ฮอร์โมนทีÉเกีÉยวข้องกบัการเจริญเตมิโตอยา่งถกูสว่น  จงึกระตุ้นให้อวยัวะตา่งๆ  เจริญขึ Êนพร้อมกนัไปทั Êง

ขนาด  รูปร่าง  และหน้าทีÉการทํางานและเมืÉอประกอบกับผลการออกกําลงักายทีÉทําให้เจริญอาหาร 

การย่อยอาหาร  และการขับถ่ายดี  เด็กทีÉออกกําลังกายอย่างถูกต้องและสมํÉาเสมอจึงมีการ

เจริญเตบิโตดีกวา่เดก็ทีÉขาดการออกกําลงักาย 

      2. รูปร่างและทรวดทรง  ดงัทีÉกล่าวแล้วว่าการออกกําลงักายเป็นได้ทั Êงยาป้องกนั  

และยารักษาโรค  การเสียทรวดทรงในการเจริญเติมโตดงัข้อ 1 ย่อมป้องกนัได้ด้วยการออกกําลงักาย  

แตเ่มืÉอเตบิโตเตม็ทีÉแล้ว ยงัขาดการออกกําลงักาย  ก็จะทําให้ทรวดทรงเสียไปได้ เช่น  ตวัเอียง  หลงังอ  

พงุป่อง  ซึÉงทําให้เสียบุคลิกภาพได้อย่างมาก  ในระยะนี Ê  ถ้ากลบัมาออกกําลงักายอย่างถูกต้องเป็น

ประจําสมํÉาเสมอ  ยังสามารถแก้ไขให้ทรวดทรงกลบัดีขึ Êนมาได้  แต่การแก้ไขบางอย่างอาจต้องใช้

เวลานานเป็นเดือน  เป็นปี  แต่บางอย่าง  อาจเห็นผลภายในเวลาไม่ถึง 1 เดือน  เช่น  พงุป่อง  การ

บริหารกายเพืÉอเพิÉมความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอหน้าท้องเพียง  2  สปัดาห์  ก็ทําให้กล้ามเนื Êอหน้าท้องมี

ความตงึตวัเพิÉมขึ Êนจนกระชบัอวยัวะภายในไว้ให้ดนัออกมาเห็นพงุป่องได้ 

      3. สุขภาพทัÉวไป เป็นทีÉยอมรับโดยทัÉวไปว่า  การออกกําลงักายเป็นประโยชน์ต่อ

สขุภาพถึงแม้จะไมมี่หลกัฐานแน่ชดัวา่การออกกําลงักายจะสามารถเพิÉมภมูิต้านทานโรคทีÉเกิดจากการ

ตดิเชื Êอได้แตมี่หลกัฐานทีÉพบบอ่ยครั Êงวา่  เมืÉอนกัเรียนเกิดการเจ็บป่วยจากการตดิเชื Êอจะสามารถหายได้

เร็วกว่า  และมีโรคแทรกซ้อนน้อยกว่า  ข้อทีÉทําให้เชืÉอได้ว่าผู้ ทีÉออกกําลงักายย่อมจะมีสขุภาพดีกว่าผู้

ขาดการออกกลงักาย  คือ  การทีÉอวยัวะต่างๆ มีการพฒันาทั Êงขนาด  รูปร่าง  และหน้าทีÉการทํางาน  

โอกาสของการเกิดโรคทีÉไมใ่ช่โรคตดิเชื Êอ  เช่น  โรคเสืÉอมภาพในการทํางานของอวยัวะจงึมีน้อยกวา่ 

      4. สมรรถภาพทางกาย  ถ้าจดัการออกกําลงักายเป็นยาบํารุง  การออกกําลงักาย

ถือเป็นยาบํารุงเพียงอย่างเดียวทีÉสามารถเพิÉมสมรรถภาพทางกายได้  เพราะไม่มียาใดๆ ทีÉสามารถทํา

ให้ร่างกายมีสมรรถภาพเพิÉมขึ Êน  ได้อย่างแท้จริงและถาวร  ยาบางอย่างอาจทําให้ผู้ ใช้สามารถทน

ทํางานบางอยา่งได้นานกวา่ปกต ิ แตเ่มืÉอทําไปแล้วร่างกายก็จะออ่นเพลียกวา่ปกตจินต้องพกัผ่อนนาน

กว่าปกติ  หรือร่างกายทรุดโทรมลงไป  ในทางปฏิบตัิเราสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายทุกๆ  
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ด้านได้  เช่น  ความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอ  ความอ่อนตวั  ความอดทนของกล้ามเนื Êอ  ความอดทนของ

ระบบไหลเวียนเลือด  และความคลอ่งตวั 

      5. การป้องกนัโรค  การออกกําลงักายสามารถป้องกนัได้หลายชนิด  โดยเฉพาะโรค

ทีÉเกิดจากการเสืÉอมสภาพของอวัยวะอันเนืÉองจากการมีอายุมากขึ Êน  ซึÉงประกอบกับปัจจัยอืÉนๆ ใน

ชีวิตประจําวัน  เช่น การกินอาหารมากเกินความจําเป็น  ความเคร่งเครียด  การสูบบุหรีÉมาก  หรือ

กรรมพนัธุ์  โรคเหลา่นี Ê  ได้แก่  โรคประสาทเสียดลุยภาพ  หลอดเลือดหวัใจเสืÉอมสภาพ  ความดนัเลือด

สงู  โรคอ้วน  โรคเบาหวาน  โรคข้อตอ่เสืÉอมสภาพ  เป็นต้น  ผู้ออกกําลงักายเป็นประจํามีโอกาสเกิดโรค

เหลา่นี Êได้ช้ากว่าทีÉขาดการออกกําลงักาย  หรืออาจไม่เกิดขึ ÊนเลยจนชัÉวชีวิต  การออกกําลงักายจึงช่วย

ชะลอความชรา 

       6. การรักษาโรคและฟืÊนฟสูภาพ  โรคตา่งๆทีÉกลา่วในข้อ  5  หากเกิดขึ Êนแล้วการ

เลือกวิธีออกกําลงักายทีÉเหมาะสมนั Êน  จดัเป็นวิธีการรักษาและฟืÊนฟูสภาพทีÉสําคญัในปัจจุบนั  แต่ใน

การจดัการออกกําลงักายทีÉเหมาะสมมีปัญหามาก  เพราะบางครั Êงโรคกําเริบรุนแรงจนการออกกําลงั

กายแม้เพียงเบาๆ  ก็เป็นข้อห้าม ในกรณีดงักล่าว  การควบคมุโดยใกล้ชิดจากแพทย์ผู้ ทําการรักษา  

และการตรวจสอบสภาพร่างกายโดยละเอียดเป็นระยะ  เป็นสิÉงจําเป็นอยา่งยิÉง 

  สรุปความสําคญัของการออกกําลงักายได้ว่า  ร่างกายมนษุย์ถกูสร้างขึ Êนมาให้มีการ

เคลืÉอนไหวเพืÉอความเจริญเติมโต  และรักษารักษาสภาพการทํางานทีÉดีเอาไว้  การเคลืÉอนไหวน้อย

หรือไม่ค่อยได้ออกกําลงักายไม่เพียงแต่จะทําให้เกิดความเสืÉอมโทรมของสมรรถภาพทางกาย  หรือ

สขุภาพแตย่งัเป็นสาเหตขุองความผิดปกติของร่างกาย  และโรคร้ายหลายชนิดทีÉป้องกนัได้  ซึÉงเป็นโรค

ทีÉเป็นปัญหาทางการแพทย์ทีÉพบมากในปัจจบุนั 

 
       คุณประโยชน์ของการออกกาํลังกาย 
      สายนัห์  สขุยิÉง  (2543:  38)  ได้สรุปประโยชน์การออกกําลงักายไว้ว่าการออกกําลงักาย

โดยสมํÉาเสมอเป็นประจํา  จะช่วยให้อวัยวะต่างๆ  ของร่างกายทํางานได้ดีขึ Êนเป็นผลทําให้สุขภาพ

สมบูรณ์  และมีสมรรถภาพของร่างกายสูง  เช่น  มีความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอ  ความอ่อนตัวทีÉดี   

มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส  สามารถประกอบกิจกรรมหรือการทํางานต่างๆ  ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  และ

สามารถทําให้เกิดความเชืÉอมัÉน  กล้าตดัสินใจ  ยงัช่วยลดความตึงเครียดจากการทํางานได้อีกด้วย  

นอกจากนี Êการออกกําลงักายเป็นประจํา  ยงัเป็นปัจจยัสําคญัในการทีÉจะช่วยป้องกนัโรคภยัไข้เจ็บได้

ด้วย 
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         ธาตรี  คลงันาค  (2550: 16)  ประโยชน์ของการออกกําลงักายทีÉเกิดขึ Êนกบัร่างกายนั Êน  

คือ  ระบบการทํางานต่างๆ  ภายในร่างกายมีประสิทธิภาพสงูขึ Êน  สามารถเป็นเกราะป้องกนัภยัจาก

โรคร้ายต่างๆได้เสริมสร้างสติปัญญา  สขุุม  รอบคอบ  อารมณ์เยือกเย็น  ส่วนอีกด้านหนึÉงทีÉเกิดกับ

สงัคม  การออกกําลงักายร่วมกันหลายๆ  คน  ก่อให้เกิดสงัคมสมานฉันท์และเอื Êออาทรต่อกัน  เป็น

สงัคมพึÉงพาเกื Êอกลูกนั  เพืÉอความอยูด่ีมีสขุของคนในสงัคม 

          มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  (2542:  ออนไลน์)  ได้สรุปผลการของการออกกําลงักาย

โดยภาพรวมพบวา่มีประโยชน์ตอ่ร่างกายในทกุระบบ  ซึÉงสมามรถจําแนกได้ดงันี Ê 

     1. ผลของการออกกําลงักายทีÉมีตอ่ระบบตา่งๆ  ของร่างกาย 

          การออกกําลงักายเป็นสิÉงจําเป็นสําหรับมนุษย์เท่าๆ กบัการรับประทานอาหาร

และการพกัผอ่นทั Êงนี ÊเนืÉองจากร่างกายต้องมีการเคลืÉอนไหวหรือการออกกําลงักายอยูเ่สมอ  จงึจะทําให้

การเจริญเติบโตเป็นไปได้อย่างสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพซึÉงเป็นไปตามกฎของการใช้และไม่ใช้   

ผลของการออกกําลงักายสามารถเร่งกระบวนการตา่งๆ  ของร่างกายให้เพิÉมขึ Êน  กระตุ้นให้ระบบตา่งๆ  

ในร่างกายทํางานได้อยา่งมีประสทิธิภาพ  และอวยัวะตา่งๆ  ได้รับการพฒันาดีขึ Êน 

      2. ผลโดยทัÉวไปทีÉได้จากการออกกําลงักายทีÉดี 

           เป็นทีÉทราบกันโดยทัÉวไปแล้วว่า  ในการออกกําลังกายทีÉดีย่อมจะทําให้การ

ทํางานของกล้ามเนื Êอมีความสมบรูณ์และมีประสิทธิภาพมากยิÉงขึ Êน  การทํางานของเมตะบอลิซมึดีขึ Êน  

มีความทนทานต่อความเป็นกรด-ด่างของร่างกายดีขึ Êน  การระบายความร้อนของระบบไหลเวียน

ทํางานได้ดีขึ Êน  มีการขนส่งออกซิเจนและปริมาณของเลือดเพิÉมขึ Êน  อาหารทีÉเก็บไว้ในกล้ามเนื Êอและ

อวยัวะอืÉนเพิÉมมากขึ Êน  อาหารเหลา่นั Êน  ได้แก่  ไกลโคเจน  กลโูคส  และกรดไขมนั  มีกําลงัใจมากยิÉงขึ Êน 

       3. ผลการออกกําลงักายตอ่ระบบกล้ามเนื Êอ 

           กล้ามเนื Êอจะแข็งแรง  เหนียวและหนาแน่นขึ Êน  เนืÉองจากมีการสร้างโปรตีน

เพิÉมขึ Êนและสะสมอาหารไว้ได้มากขึ Êนกว่าเดิม  มีความทนทานต่อความร้อนและความเป็นกรด-ด่างได้

เป็นอย่างดี  การทํางานประสานกับกล้ามเนื ÊอมัดอืÉนๆเป็นไปได้ด้วยดี  มีความอดทนต่อการเหน็ด

เหนืÉอยมากยิÉงขึ Êน  แคลเซียมในกล้ามเนื ÊอเพิÉมมากขึ Êน  นํ Êาย่อยในกล้ามเนื Êอทําหน้าทีÉดีขึ Êน  กล้ามเนื Êอ

สามารถนําออกซเิจนมาใช้ได้มากขึ Êนและอดทนตอ่ความเจ็บปวดได้ดียิÉงขึ Êน  ผลโดยสว่นรวมจะทําให้มี

พื ÊนทีÉหน้าตดัของกล้ามเนื Êอมากขึ Êน  และจํานวนเส้นเลือดฝอยทีÉไปเลี Êยงกล้ามเนื ÊอเพิÉมขึ Êน 

        4. ผลของการออกกําลงักายตอ่ระบบประสาท 

             การออกกําลังกายสามารถทําให้เซลล์ส่วนปลายเปลีÉยนแปลงขนาดได้  

กล่าวคือการออกกําลงักายชนิดหนักและระยะสั Êน  จะทําให้ขนาดของเซลล์ร่างกายเล็กลง  ในทาง

ตรงกนัข้ามการออกกกําลงักายขนาดปานกลางเป็นเวลานานทกุวนั  จะทําให้ขนาดของเซลล์ใหญ่ขึ Êน 
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             อย่างไรก็ดี  ผลการของการออกกําลงักายส่วนใหญ่จะมีต่อระบบประสาท

อตัโนมตั ิ เพราะเป็นทีÉแน่นอนแล้ววา่การออกกําลงักายจะกระตุ้นให้ตอ่มแอดรีนลั  (Adrinal)  หลัÉงสาร

นอร์แอดรีนาลีนหรือแอดรีนาลีนออกมา  ซึÉงสารนี Êจะไปกระตุ้นระบบประสาทอตัโนมตัอีิกตอ่หนึÉง  ซึÉงจะ

เป็นผลทําให้เกิดสิÉงตอ่ไปนี Ê 

         4.1 เหงืÉออกมากขึ Êน  อณุหภมูิในร่างลดลง 

   4.2 เลือดไหลไปยงัไตลดลง  ปัสสาวะน้อยลง 

   4.3 เลือดไหลไปยงัอวยัวะภายในลดลง  นํ Êาย่อยลดลง  การย่อยอาหารลดลง  

และการเคลืÉอนไหวของลําไส้ลดลง 

   4.4 เพิÉมเลือดทีÉไหลออกจากหวัใจ  เพิÉมออกซิเจนในทีÉต่างๆ  เพิÉมการถ่ายเท

ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  เพิÉมการถ่ายเทของเสียจากการเผาผลาญ  และเพิÉมอาหารให้กล้ามเนื Êอ 

   4.5 การเผาผลาญเพิÉมขึ Êน  อณุหภมูิของร่างกายทีÉเพิÉมขึ Êน 

   4.6 การทํางานของสมองเพิÉมขึ Êน  หายซมึ  กระชบักระเฉงขึ Êน 

   4.7 หายใจแรงขึ Êน  ได้รับออกซเิจนมากขึ Êน  ถ่ายเทคาร์บอนไดออกไซด์ได้มาก

ขึ Êนความเป็นกรดของเลือดลดลง 

         5. ผลการออกกําลงักายตอ่ระบบหายใจ 

             ห น้ า ทีÉ ข อ ง ระบบหายใจคื อ   การแลก เปลีÉ ยน ก๊ าซออกซิ เ จนและ

คาร์บอนไดออกไซด์  ในระหว่างออกกําลงักาย  การหายใจจะเพิÉมมากกว่าตอนพกั  ก๊าซทั Êง 2  ชนิดจะ

ถ่ายเทแลกเปลีÉยนกันระหว่างอากาศและเลือด  โดยผ่านทางผนังของถุงลม  (Alveoli)  ฮีโมโกลบิล  

(Hemoglobin)  จะนําออกซิเจนซึÉงไม่ค่อยละลายในนํ Êาเหลืองไปสู่ส่วนต่างๆ  ของร่างกาย  ส่วน

คาร์บอนไดออกไซด์จะละลายในนํ Êาเหลืองได้ง่ายในรูปแบบของ  ไบคาร์บอเนต  (Bicarbonate) 

             เมืÉอเริÉมต้นการออกกําลงักาย  จะมีการเพิÉมการหายใจอย่างปานกลางโดย

ทนัที  ซึÉงอาจจะเป็นผลจากการเคลืÉอนไหวกระดกูข้อตอ่  ข้อ  กล้ามเนื Êอ  และอีก  2-3  นาทีตอ่มา  ถ้า

ยงัออกกําลงักายต่อไป  การหายใจจะค่อยๆ  เพิÉมขึ ÊนเรืÉอยๆและค่อยๆ  คงทีÉไม่เพิÉมต่อไปอีก  ช่วงนี Ê

อาจจะเป็นผลจากการกระตุ้นของสารเคมีบางอย่างซึÉงยงัไม่ทราบกลไกชดัเจน  กล้ามเนื ÊอทีÉทํางานจะ

ผลิตของเสียออกมา  คือคาร์บอนไดออกไซด์และกรดแลกติก  (lactic  acid)  และต้องการออกซิเจน

มากขึ Êน  ในขณะนั Êนความดันของคาร์บอนไดออกไซด์และความดันของออกซิเจนจะยังคงปกต ิ 

นอกจากจะออกกําลงักายหนกัจริงๆ  การทีÉเลือดมีฤทธิÍเป็นกรดมิได้เป็นผลจากการหายใจ  เมืÉอหยดุ

การออกกําลงักาย  การหายใจจะลดลงทนัทีเช่นกนั  และลดลงมากกว่าตอนขึ Êนเสียอีก  ต่อจากนั Êนจะ

ค่อยๆ กลบัคืนสู่สภาพปกติ  แต่ช้ากว่าตอนขึ Êนการออกกําลงักายอย่างสมํÉาเสมอมีคุณค่าต่อระบบ

หายใจดงันี Ê 
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 5.1 ทําให้ขนาดของทรวงอกเพิÉมขึ Êน 

 5.2 กล้ามเนื ÊอทีÉทําหน้าทีÉช่วยในการหายใจมีความแข็งแรงมากขึ Êน 

 5.3 อตัราการหายใจในขณะพกัช้าลง  เพราะคณุภาพของการหายใจเพิÉมขึ Êน 

 5.4 ความจปุอดเพิÉมขึ Êน  เนื ÊอทีÉของถงุลมมากขึ Êน 

 5.5 ความสามารถในการแลกเปลีÉยนก๊าชดีขึ Êน  สามารถจบัออกซิเจนได้มาก

ขึ Êน     

                                6. ผลการออกกําลงักายตอ่ระบบไหลเวียนเลือด 

             การออกกําลงักายมีผลทําให้เกิดการเปลีÉยนแปลงต่อหวัใจและเส้นเลือดได้

มากมาย  เป็นการเปลีÉยนแปลงเพืÉอปรับสรีระภาพให้รับกบัสภาพการณ์ใหม่  จะมีการเปลีÉยนแปลง  ก็

ขึ Êนอยูก่บัชนิดของการออกกําลงักาย 

       นอกจากหวัใจและเส้นเลือดจะเปลีÉยนแปลงตามชนิดของการออกกําลงักายแล้วยงั

เปลีÉยนแปลงตามความหนกัเบาของการออกกําลงักายด้วย  เช่นการออกกําลงักายอยา่งเฉียบพลนัและ

รุนแรงหรือการออกกําลงัทีÉคอ่ยเป็น  คอ่ยไป  และนานๆ  เป็นต้น 

  สรุปได้วา่ประโยชน์ของการออกกําลงักายมีจําแนกได้ดงันี Ê 

       1. ช่วยทําให้กล้ามเนื Êอแข็งแรงขึ Êน  มีพละกําลงัดีขึ Êน 

       2. ช่วยให้การทรงตวัดีขึ Êน  มีความคลอ่งตวัในยามทีÉเคลืÉอนไหวร่างกาย  อวยัวะ

ตา่งๆ มีความสําพนัธ์และประสานงานกนัได้ดี 

       3. ช่วยชะลอความเสืÉอมของอวยัวะตา่งๆ  โดยเฉพาะในผู้สงูอาย ุ

       4. ช่วยให้ระบบขบัถ่ายดีขึ Êนทกุระบบ  ไม่ว่าจะถ่ายหนกัหรือถ่ายเบาหรือระบบ

ขบัเหงืÉอ 

       5. ช่วยให้รูปร่างดีขึ Êนสมส่วนไม่อ้วนและไม่ผอมเกินไป  มีความคล่องตวัในการ

ทํางานทําให้เกิดความมัÉนใจและเชืÉอมัÉนในตนเอง 

       6. ช่วยให้จิตใจแจ่มใสไม่เป็นโรคซึมเศร้า  เพราะการออกกําลงักายทีÉหนัก

พอสมควรจะทําให้มีการหลัÉงของสารเอ็นดอร์ฟินซึÉงเป็นสารทีÉต่อต้านความซมึเศร้าได้  เมืÉอออกกําลงั

กายแล้วจะทําให้นอนหลบัง่ายขึ Êน 

       7. ช่วยให้อาการของโรคดีขึ Êน  เช่น  โรคปวดเมืÉอย  ไขมนัในเลือดลดลงได้ 

       8. ช่วยให้ระบบไหลเวียนภายในร่างกายเช่น  หลอดเลือด  หวัใจ ปอดทํางานดี

ขึ Êน 

       9. ช่วยให้ประหยดัคา่รักษาพยาบาล  เนืÉองจากร่างกายแข็งแรงไม่มีโรคภยัไข้เจ็บ

จงึไมต้่องไปโรงพยาบาล 
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  ดงันั Êน  จะเห็นได้วา่การออกกําลงักายเป็นสิÉงจําเป็นอยา่งยิÉงสําหรับมนษุย์ทกุคน  ซึÉง

จะต้องออกกําลงักายเป็นประจํา  แต่แต่จะออกกําลงักายมากหรือน้อยขึ Êนอยู่กบัสภาวะของร่างกาย  

เช่น  ความแข็งแรง  เพศ  อาย ุ เวลา  โอกาส  สถานทีÉ  สภาพแวดล้อม  อืÉนๆ  และความต้องการในการ

ออกกําลงักาย  (ธาตรี  คลงันาค.  2550:  19)  จากการศกึษาพบว่า  ความต้องการในการออกกําลงั

กายของคนในวยัตา่งๆ  มีดงันี Ê 

        1. อาย ุ 1-4  ปี  ร่างกายต้องการเคลืÉอนไหวและออกกําลงักายตลอดเวลาทีÉไม่มี

การกินและนอน 

        2. อาย ุ 5-8  ปี  ร่างกายต้องการออกกําลงักายอยา่งน้อยวนัละ  4  ชัÉวโมง  ด้วย

การวิÉง  การกระโดด  การปีนป่าย  หรืออืÉนๆ 

        3. อาย ุ 9-11  ปี  ร่างกายต้องการออกกําลงักายอยา่งน้อยวนัละ 3  ชัÉวโมง 

        4. อาย ุ 12-14  ปี  ร่างกายต้องการออกกําลงักายอยา่งน้อยวนัละ 2  ชัÉวโมง 

        5. อาย ุ 15-17  ปี  ร่างกายต้องการออกกําลงักายอยา่งน้อยวนัละ 1  ชัÉวโมง 

        6. อาย ุ 18-30  ปี  ร่างกายต้องการออกกําลงักายอยา่งน้อยวนัละ 1  ชัÉวโมง 

        7. อาย ุ 31-50  ปี  ร่างกายต้องการออกกําลงักายทีÉหนกัปานกลางอย่างน้อยวนั

ละ 1ชัÉวโมง 

        8. อาย ุ 51  ปีขึ Êนไป  ร่างกายต้องการออกกําลงักายเบาๆอย่างน้อยวนัละ 1  

ชัÉวโมง 

 
     ระยะเวลาในการออกกาํลังกายของบุคคลในวัยต่างๆ 
          การบริหารกายเป็นวิธีออกกําลงักายทีÉเหมาะสมสําหรับทกุเพศทกุวยั สามารถทําได้ทีÉ

บ้าน  อาจออกกําลงักายด้วยมือเปล่าหรือมีอปุกรณ์ก็ได้ การออกกําลงักายทําให้ร่างกายมีทรวดทรง

สวยงามสามารถแก้ไข  ทรวดทรงผิดปกติทีÉเกิดจากกล้ามเนื Êออ่อนแอได้  หากจะฝึกความอดทนและ

ความแคลว่คลอ่งจะต้องฝึกให้นานและมากพออยา่งสมํÉาเสมอ 

            หลักสําคัญในการออกกําลังกายควรทําให้เป็นประจําทุกวันอย่างน้อยวันละ  30  

นาทีและออกกําลงักายให้หนกัประมาณ  2  ใน  3  หรือ  70%  ของความสามารถสงูสดุของแตล่ะ่คน

หรือถือเกณฑ์จากอตัราชีพจรดงันี Ê 

        1. เดก็ควรออกกําลงักายใช้ชีพจรเต้นได้ประมาณ 160  ครั Êง /  นาที 

        2. อาย ุ20 – 30 ปีควรควรออกกําลงักายให้ชีพจรเต้นได้ประมาณ  

150 ครั Êง / นาที 
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        3. อาย ุ30 – 40 ปีควรควรออกกําลงักายให้ชีพจรเต้นได้ประมาณ  

140 ครั Êง /  นาที 

        4. อาย ุ30 – 50 ปีควรควรออกกําลงักายให้ชีพจรเต้นได้ประมาณ  

130 ครั Êง /  นาที 

        5. อาย ุ50 – 60 ปีควรควรออกกําลงักายให้ชีพจรเต้นได้ประมาณ  

120 ครั Êง /  นาที 

        6. อาย ุ60 – 70 ปีควรควรออกกําลงักายให้ชีพจรเต้นได้ประมาณ  

100-110 ครั Êง  /  นาที 

            ในขณะทีÉบริหารร่างกายจงอยา่ฝืนการเคลืÉอนไหวร่างกายไมว่า่จะในจงัหวะใดหรือทา่

ใดก็ตามจงอย่ารีบร้อนทีÉจะทําให้เสร็จๆ  ไปควรจะเริÉมบริหารจากท่าทีÉช้าๆ  ไปก่อนจนเกิดความ

ชํานาญและคล่องแคล่วตวัแล้วจึงค่อยทําเร็วขึ Êนตามจงัหวะและการออกกําลงักายควรทําเป็นกิจวตัร

ประจําวนัทําให้ช่วยยืดชีวิตของคณุได้เป็นปี 

           สรุปได้วา่  มนษุย์จําเป็นต้องมีการออกกําลงักาย  โดยการออกกําลงักายให้เหมาะสม

กบัเพศและวยัอย่างสมํÉาเสมอ  อย่างน้อยสปัดาห์ละ  3  วนัๆ  ละ  30  นาทีและออกกําลงักายให้หนกั

ประมาณ  2  ใน  3  หรือ  70%  ของความสามารถสงูสดุของแตล่ะคนหรือเกณฑ์จากอตัราชีพจรเป็น

หลกั  จะทําให้ดีตอ่ร่างกายและสขุภาพของตนเอง 

 
      ประเภทของการออกกาํลังกาย 
      สํานกังานคณะกรรมการพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาติ  (2550:  67-68)  ได้

แบง่ประเภทของการออกกําลงักายตามลกัษณะของกิจกรรมและจดุมุง่หมายไว้  3  ประเภทคือ 

       1. การออกกําลงักายแบบแอโรบิก  (Aerobic Exercise)  หรือการฝึกความอดทน  

(Endurance  Training)  เป็นการฝึกเพืÉอเพิÉมพนูประสิทธิภาพของระบบผลิตพลงังานทีÉใช้ออกซิเจน  

เพืÉอสร้างความอดทนของระบบหวัใจและหายใจ  โดยใช้กล้ามเนื Êอมดัใหญ่ออกกําลงักายซํ Êาๆ  แบบใช้

ออกซิเจน  เช่น  การเดินการวิÉงการปัÉนจักรยาน  การว่ายนํ Êา  การเต้นแอโรบิก  และการเล่นกีฬา

ประเภทฝึกความอดทนความสมบรูณ์พร้อมของร่างกายหรือความอดทนของระบบหวัใจละหายใจ  มี

คุณค่าอย่างยิÉงต่อสุขภาพของหัวใจและช่วยลดโรคไร้เชื Êอเรื Êอรัง  เช่น  โรคหัวใจ  ความดนัเลือดสูง  

เบาหวาน  อ้วน  กระดกูพรุน  และมะเร็งบางชนิด  การออกกําลงักายแบบแอโรบิก  มีประโยชน์หลาย

อย่างซึÉงมีผลต่อความสมบรูณ์ของระบบหวัใจ  อาทิ  เพิÉมการเผาผลาญพลงังาน พฒันาความแข็งแรง

ของหวัใจและหลอดเลือด  ควบคมุระดบัไขมนัในเลือด  ลดไขมนัตามร่างกาย  ช่วยควบคมุความดนั

เลือด  ช่วยควบคมุความเครียด  และเพิÉมความอดทน 
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        2. การออกกําลังกายเสริมความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื Êอ  (Muscular  

strength  and  endurance  exercise)  หรือการฝึกกบัแรงต้าน  (Resistance  training)  เป็นการฝึก

เพืÉอสร้างความแข็งแรงพละกําลัง  และความทรหดของกล้ามเนื Êอ  การออกกําลังกายประเภทนี Ê

ก่อให้เกิดประโยชน์ทีÉสําคัญ  อาทิพัฒนาความแข้งแรงของกล้ามเนื Êอ  กระดูกและเส้นเอ็น  ความ

คล่องแคล่วและการทรงตัว  ความตึงตัวของกล้ามเนื Êอและข้อต่อทีÉมัÉนคง  ลดโอกาสการบาดเจ็บ  

พฒันาศกัยภาพทางกีฬา  เพิÉมความอดทนทางกายและช่วยควบคมุ โรคเบาหวาน  2  ชนิด เพืÉอลด

ความเสีÉยงต่อการบาดเจ็บของกล้ามเนื Êอและกระดกู  เด็กและเยาวชนควรหลีกเลีÉยงการฝึกเพืÉอแข่งขนั

ยกนํ Êาหนกั และเสริมสร้างกล้ามเนื Êอจนกวา่การเจริญเตบิโตทางเพศจะสมบรูณ์ 

      3. การออกกําลงักายเสริมความอ่อนตวั  (Flexibility  excrcise)  หรือการยืด

เหยียดกล้ามเนื Êอ  (Stretching)  เป็นการฝึกเพิÉมช่วงการเคลืÉอนไหวของข้อต่อและกล้ามเนื Êอให้มากขึ Êน  

ผู้ ทีÉขาดความอ่อนตวัมกัจะประสบปัญหา  อาทิ  ท่าทางไม่สง่า  ปวดตึงทัÉวไป  กล้ามเนื Êอและข้อต่อ

บาดเจ็บ  และปวดหลงัตรงกันข้ามผู้ ทีÉมีความอ่อนตวัดีจะสามารถเอื Êอมเอี Êยวตวั  ก้ม  และยืดคอได้

ค่อนข้างง่าย  ไม่ค่อยมีการบาดเจ็บของกล้ามเนื Êอและข้อต่อ  การยืดเหยียดกล้ามเนื Êอช่วยลด

ความเครียดและผอ่นคลาย 

    จากข้อมลูเกีÉยวกบัการออกกําลงักายดงักล่าว  ผู้วิจยัเชืÉอว่าการออกกําลงักายแบบแอ

โรบกิ  (Aerobic Exercise)  น่าจะเหมาะสมกบัสภาพและวยัของนกัเรียนในระดบัชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 3 

ทีÉผู้ วิจัยนํามาใช้เป็นกลุ่มตวัอย่างมากทีÉสุด  ทั Êงนี ÊเนืÉองจากการออกกําลงักายแบบแอโรบิกจะทําให้

อตัราการเต้นของหวัใจและการไหลเวียนเลือดในร่างกายดีขึ Êน  ช่วยส่งเสริมบคุลิกภาพ  ทําให้ร่างกาย

ของนักเรียนทีÉกําลังเจริญเติบโตได้สัดส่วน  มีกล้ามเนื Êอและอวัยวะต่างๆ  แข็งแรงมากขึ Êน  ซึÉงถ้า

สามารถสร้างแรงจงูใจให้นกัเรียนออกกําลงักายแบบแอโรบิกเป็นประจําย่อมสง่ผลดีตอ่นกัเรียนทั Êงโดย

ทางตรงและทางอ้อม 

 
       หลักการและวิธีการออกกาํลังกาย 
    ฝ่ายวิชาการการแข่งขนักีฬามหาวิทยาลยัแห่งประเทศไทย  ครั ÊงทีÉ  34  ราชพฤกษ์

เกมส์ (2550:  36)  ได้กลา่วถึงการออกกําลงักายเพืÉอสขุภาพ  สมรรถภาพทางด้านร่างกาย  และเพืÉอ

คณุภาพทีÉดีนั Êน จะต้องปฏิบตัดิงันี Ê 

         1. ต้องออกกําลงักายเพืÉอฝึกหวัใจและปอดให้แข็งแรง  และมีความอดทน 

         2. ต้องออกกําลงักายเพืÉอฝึกให้กล้ามเนื Êอแข็งแรงและมีความอดทน 

         3. ต้องออกกําลงักายเพืÉอฝึกให้ข้อตอ่เอ็น  และกล้ามเนื Êอ  มีความหยุ่นตวัโดยใช้

หลกั  F  F  I  T  T  ดงันี Ê 
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     F  =  Fun  =  ต้องสนกุ 

     F  =  Frequency =  ความบอ่ย  อยา่งน้อยสปัดาห์ละ  3  ครั Êง 

     I   =  Intensity  =  ความหนกั หรือความเหนืÉอย ขึ Êนอยูก่บั 

                                                                               ความสามารถของแตล่ะบคุคลและควรเพิÉม  

                                          ความสามารถขึ ÊนเรืÉอยๆ 

   T  =  Time  =  เวลา  ควรใช้เวลาตั Êงแต ่ 15-30  นาที 

   T  =  Type  =  ชนิด  ควรมีกิจกรรมหลากหลาย เพืÉอเปลีÉยนการ 

           ทํางานของกล้ามเนื ÊอเพืÉอความสนกุ  และไม ่

                                                                               เบืÉอหนา่ย 

                                                                              
การออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ 
  สมชาย  ลีÉทองอิน  (2550:  62) กลา่วว่า ขณะทีÉเคลืÉอนไหวและออกกําลงักาย  กล้ามเนื Êอ

ต้องการพลงังานทีÉทําให้เกิดการเคลืÉอนไหวระบบหวัใจและหลอดเลือดจึงมีความสําคญัในการขนส่ง

สารอาหารและออกซิเจนในเลือด  ไปยงักล้ามเนื Êอตา่งๆ ทีÉทํางาน พบว่าการออกําลงักาย  โดยเฉพาะ

การออกกําลงัแบบแอโรบิกอย่างสมํÉาเสมอจะมีผลทําให้กล้ามเนื Êอหวัใจแข็งแรงขึ Êน  มีขนาดใหญ่ขึ Êน  

ทําให้มีความสามารถในการบีบตวัให้มีปริมาตรเลือดทีÉออกจากหวัใจแต่ละครั Êงมากขึ Êน  มีการเพืÉอม

ปริมาณของหลอดเลือดแดงขนาดเล็ก และหลอดเลืดฝอยในกล้ามเนื Êอลายและกล้ามเนื Êอหวัใจ การ

เพิÉมปริมาณของหลอดเลือดนี Ê จะมีผลต่อการทํางานของกล้ามเนื Êอหวัใจ ทําให้อตัราการเต้นของหวัใจ

ขณะพกัของผู้ ทีÉออกกําลงักายอย่างสมํÉาเสมอ ตํÉากว่าผู้ ทีÉไม่ได้มีการออกกําลงักายหรือออกกําลงักาย

แต่ไม่สมํÉาเสมอ  มีงานวิจยัหลายเรืÉองพบว่า  การออกกําลงักายแบบแอโรบิกอย่างสมํÉาเสมอสามารถ

ลดความดนัโลหิตในผู้ ทีÉมีความดนัโลหิตสงู  และระดบันํ Êาตาลในเลือดผู้ ป่วยเบาหวานได้ 

  มงคล  แว่นไธสง;  และคนอืÉนๆ  (2546:  60)  ได้ให้ความหมายของการออกกําลงักายแบบ

แอโรบิก  (Aerobic)  ไว้ว่า  การออกกําลงักายทีÉร่างกายต้องใช้ออกซิเจนจํานวนมากกระตุ้นให้หวัใจ

และปอดทํางานมากขึ Êน  โดยทําตดิตอ่กนัเป็นเวลานาน  การออกกําลงักายแบบแอโรบิก  จะต้องทําให้

หนกัและตดิตอ่กนัให้นาน  โดยถ้าออกกําลงักายหนกัก็จะใช้เวลาน้อย  แตถ้่าออกกําลงักายน้อยก็จะใช้

เวลามากและจะต้องทําบอ่ยอย่างน้อยสปัดาห์ละ  3  ครั Êง  ในการออกกําลงักายทีÉไม่หนกัหรือใช้เพียง

เลก็น้อยหวัใจเต้นไมเ่ร็วถึงเป้าหมายก็ไมน่บัวา่เป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ 

  ดงันั Êนจงึพอสรุปได้วา่การออกกําลงักายแบบแอโรบกิ  มีผลดงัตอ่ไปนี Ê 

  1. ได้ปริมาณอากาศเข้าสูป่อดมากขึ Êน  เพราะอตัราการหายใจเพิÉมขึ Êน 

  2. อตัราการเต้นของหวัใจและประสทิธิภาพในการสบูฉีดเลือดเพิÉมขึ Êน 
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  3. การไหลเวียนเลือดในร่างกายดีขึ Êน 

  4. ออกซเิจนถกูสง่ไปยงัอวยัวะตา่งๆได้สะดวกและรวดเร็วขึ Êน 

  5. ลดอาการเมืÉอยล้า  ทําให้กล้ามเนื Êอทํางานได้ดี 

  6. สง่เสริมบคุลกิภาพ  ทําให้ร่างกายได้สดัสว่น 

  7. กล้ามเนื Êอและอวยัวะตา่งๆแข็งแรงมากขึ Êน 

 

   การออกกาํลังกายแบบแอโรบกิแดนซ์  (Aerobic  dance)  ภชัรี  แช่มช้อย   

(2542:  21-24) ได้กลา่วถึงประวตัแิอโรบกิแดนซ์  ซึÉงสามารถนํามาสรุปได้พอสงัเขปดงันี Ê 

  ประวตัิและความเป็นมาของแอโรบิกแดนซ์  คําว่า   (Aerobics)  มาจากรากศพัท์กรีก

โบราณ  แปลว่าอากาศกับชีวิต  (air-life)  ซึÉงมีนยัว่าต้องมีออกซิเจน  เกีÉยวข้องด้วย  หมายถึงความ

ต้องการอากาศออกซิเจนของสิÉงมีชีวิตในการดํารงชีวิตให้อยู่ได้  ในปี  ค.ศ.  1965  นายแพทย์เคนเน็ธ  

คเูปอร์  ชาวอเมริกนัได้ให้ความหมายของแอโรบิกเอ็กเซอร์ไซส์  (Aerobics  Exercise)  ว่าเป็นการ

สง่เสริมการนําออกซเิจนเข้าสูร่่างกายและใช้ออกซเิจนนั Êน  และยงัได้คดิค้นวิธีการเออกกําลงักายทีÉต้อง

อาศยัอากาศ  (Aerobics  Exercise)  ขึ Êนในปี  ค.ศ.  1968  ปรากฏว่าหนงัสือได้รับความสนใจและ

เป็นทีÉนิยมจากกลุม่คนทัÉวไป  เพืÉอนําความรู้ทีÉได้ไปฝึกปฏิบตั ิ และหลงัจากนั Êนประมาณ  1  ปี  ได้มีการ

ประยกุต์ให้เป็นการออกกําลงัทีÉเรียกว่า  แจ๊สเซอร์ไซส์  โดยครูฝึกเต้นรําจงัหวะแจ๊ส  ชืÉอจดูี Ê  เชพพาร์ค  

มิสเซตต์  ได้นําเอาการฝึกการออกกําลงักายแบบแอโรบิกเอ็กเซอร์ไซส์  มาผสมผสานกบัการเต้นรํา

จงัหวะแจ๊ส  ซึÉงได้รับความนิยมจากชาวอเมริกนัในขณะนั Êน 

  ตอ่มาในปี ค.ศ.  1979  แจ็กกี Êโซเรนเซ่น  ได้คิดค้นและพฒันาการบริหารร่างกายโดย

อาศยัหลกัพื Êนฐานของแอโรบกิมาประยกุต์ให้เข้ากบัจงัหวะดนตรี  รวมทั ÊงมีการเคลืÉอนไหวซึÉงต้องอาศยั

หลกัการของวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามาประกอบด้วย  จึงทําให้การออกกําลงักายในลกัษณะดงักลา่ว

เกิดความสนกุสนานและก่อให้เกิดประโยชน์ทีÉแท้จริงตอ่ร่างกาย  การออกกําลงักายด้วยการเคลืÉอนไหว

หรือการเต้นไปตามจังหวะเพลงจึงเป็นทีÉนิยมและรู้จักกันในชืÉอทีÉเรียกโดยทัÉวไปว่าแอโรบิกแดนซ์  

(Aerobic  dance) ความนิยมจากอเมริกาสูย่โุรปและแพร่กระจายเข้ามาในทวีปเอเชีย  นอกจากนี ÊเมืÉอ

ปี  ค.ศ. 1984  ในพิธีเปิดกีฬาโอลิมปิก  ครั ÊงทีÉ  23  ณ  นครลอสแองเจลิส  ประเทศอเมริกา  ได้นําการ

เต้นแอโรบกิมาบรรจเุป็นหนึÉงในการแสดงพิธีเปิดเพืÉอเผยแพร่ให้เป็นทีÉรู้จกักนัทัÉวโลก  ในประเทศไทยได้

มีการนําเอการบริหารร่างกายประกอบดนตรีและยิมนาสติกมาประยุกต์เข้าด้วยกัน  เรียกว่า  

Slimnastics  โดยอาจารย์  สกุญัญา  มสุิกวนั  พร้อมได้เผยพร่ให้คนทัÉวไปได้ทราบในปี  พ.ศ.  2519  

และตอ่มาในปี  พ.ศ.  2523  หลงัจากทีÉได้เดินทางไปเรียนตอ่ทีÉประเทศญีÉปุ่ น  และได้รับความรู้ด้าน  
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Aerobics  dance  และ  Aerobics  exercise  การออกกําลงักายดงักลา่วก็ถือกําเนิดขึ Êนในประเทศ

ไทยและได้รับความนิยมมาจนถึงปัจจบุนั 

       สกุญัญา  พานิชเจริญนาม  (2546:  14)  ได้ให้ความหมายแอโรบิกแดนซ์  ไว้ว่า  การ

ผสมผสานระหว่างทกัษะการเคลืÉอนไหวเบื Êองต้น  ทกัษะเต้นรํา  และการบริหารร่างกาย  แล้วนํามา

ปรับความหนกัเบาให้เหมาะสมกบัสภาวะของผู้ ฝึก 

       มงคล  แว่นไธสง;  และคนอืÉนๆ  (2546:  67) กลา่วว่า แอโรบิกแดนซ์  หมายถึง  วิธีการ

ออกกําลงักายชนิดหนึÉงทีÉนําเอาท่าบริหารร่างกายแบบต่างๆ  มาผสมผสานกบัทกัษะการเคลืÉอนไหว

เบื Êองต้น  และจงัหวะการเต้นรําเพืÉอกระตุ้นหวัใจและปอดให้ทํางานมากขึ ÊนถึงจดุหนึÉง  ด้วยระยะเวลาทีÉ

นานเพียงพอทีÉจะทําให้เกิดการเปลีÉยนแปลงทีÉเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกายเป็นการสร้างบรรยากาศในการ

ออกกําลังกายทีÉสนุกสนานรืÉนเริงทําให้ลืมความเหน็ดเหนืÉอยและเบืÉอหน่ายได้  และยังสร่างความ

แข็งแรง  ความทนทานของกล้ามเนื Êอ  ระบบไหลเวียนของโลหิต  หวัใจ  และปอดให้มีสมรรถภาพทีÉดี

ขึ Êน  ทําให้มีทรวดทรงและบคุลกิภาพทีÉดี 

       ภชัรี  แช่มช้อย  (2542:  21) กลา่วว่า แอโรบิกแดนซ์  หมายถึง  การนําทกัษะท่าบริหาร

กายแบบต่างๆ  ทกัษะการเคลืÉอนไหวเบืÉองต้น  และทกัษะการเต้นรํามาผสมผสานกนัอย่างกลมกลืน

ตามจงัหวะเสียงดนตรี  เพืÉอใช้เป็นกิจกรรมในการออกกําลงักาย  และในการออกกําลงักายแบบแอโร

บกิแดนซ์  จะมุง่เน้นการฝึกระบบหายใจโดยเฉพาะความสามารถในการใช้ออกกซิเจนของร่างกาย  ซึÉง

นบัได้วา่เป็นผลดีในการสร้างความอดทนให้กบัร่างกาย  ทําให้รูปร่างสมสว่น  มีบคุลกิภาพทีÉดี 

 
   ขั Êนตอนการเต้นแอโรบกิ 
    สกุญัญา  พาณิชเจริญนาม  และสืบสาย  บญุวีรบตุร  (2538: 28-29) ได้แบ่งขั Êนตอน

ของการเต้นแอโรบกิออก  เป็น 3 ขั Êนตอนใหญ่ 5 ขั Êนตอนยอ่ยดงันี Ê 

          1.  ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) ใช้เวลา 5-10 นาที เป็นช่วงเตรียมร่างกายให้พร้อม

ทีÉจะทํางานหนกั เพิÉมอณุหภมูิร่างกายให้สงูขึ Êน รวมถึงเตรียมข้อตอ่ต่างๆของร่างกายเตรียมกล้ามเนื Êอ

ให้มีความยืดหยุน่พร้อมทีÉจะทํางานป็นการป้องกนัการบาดเจ็บทีÉอาจเกิดขึ Êนขณะเต้นแอโรบกิ 

           1.1. ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนื Êอ(Stretching ) ใช้เวลา 5-7 นาที เป็นช่วงการยืด

เหยียดกล้ามเนื Êอมัดใหญ่ๆ(กล้ามเนื Êอหลัก) ของร่างกาย ตลอดจนการเคลืÉอนไหวข้อต่อต่างๆ ให้

สามารถเคลืÉอนไหวได้เตม็ช่วงกว้างตามธรรมชาต ิเพืÉอให้มีความปลอดภยัในการออกกําลงักาย 

        2. ช่วงแอโรบิกหรือช่วงงาน (Aerobic Workout) ใช้เวลา 20-40 นาที เพืÉอทีÉจะพฒันา

ประสิทธิภาพการทํางานของหวัใจและปอด ตลอดจนเป็นการเผาผลาญไขมนัใต้ผิวหนงั และเป็นการ
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พฒันากล้ามเนื Êอมดัต่างๆ ให้มีความแข็งแรง สามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับ

ระดบัความสามารถของแตล่ะบคุคล โดยเน้นให้มีการสร้างและบรรลอุตัราการเต้นหวัใจเป้าหมาย 

        3. ช่วงลดงาน(Cool Down) ใช้เวลา 5-10 นาที เป็นช่วงลดอตัราการเต้นของหวัใจ 

การสบูฉีดโลหิต รวมทั Êงลดอาการเวียนศรีษะ และเพิÉมปริมาณการไหลกลบัของเลือดดํา เป็นการปรับ

สภาพการทํางานของร่างกายจากระดบัทีÉความเข้มสงูคอ่ยๆลดลง จนเกือบอยูใ่นภาวะปกต ิ

          3.1. ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนื Êอ (Stretching) ใช้เวลา 7-10 นาที เป็นการยืดเหยียด

กล้ามเนื ÊอเพืÉอผ่อนคลายสว่นตา่งๆของร่างกายเป็นการจดัปรับกล้ามเนื Êอให้กลบัคืนสูส่ภาพเดิม ดนตรี

ควรมีจงัหวะทีÉช้า 

 
   ประโยชน์ของการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิแดนซ์  
   สกุญัญา  พานิชเจริญนาม  (2546:  6-7)  กลา่วถึง การออกกําลงักายให้ประโยชน์ใน

ด้านตา่งๆ ดงันี Ê 

         1. ประโยชน์ต่องร่างกาย  การออกกําลงักายมีผลทั ÊงการเปลีÉยนแปลงรูปลกัษณ์

ภายนอก  และเพิÉมประสิทธิภาพในการทํางานภายในร่างกาย  การออกกําลงักายกระทําได้หลายวิธี  

วิธีทีÉจําเป็นและเหมาะสมต่อการออกกําลังกายเพืÉอสุขภาพ  คือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  

(Aerobic  Exercise)  ซึÉงเป็นการออกกําลงักายแบบตอ่เนืÉอง  ตั Êงแต่  15  นาทีขึ Êนไป  เพราะเป็น

กิจกรรมทีÉมีการเผาผลาญไขมนัในร่างกาย  เพิÉมประสิทธิภาพการทํางานของหวัใจและปอด  กิจกรรม

แอโรบิกได้แก่  การเดินเร็ว  การวิÉงเดิน  การถีบจักรยาน  การว่ายนํ Êา  การเต้นแอโรบิก  ซึÉงกิจกรรม

เหล่านี Ê  ช่วยในการเสริมสร้างประสิทธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนเลือด  ระบบหายใจ  ทําให้

กล้ามเนื Êอหัวใจ  แข็งแรง  หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นดี  ปริมานไขมนัในเลือดลดลง  นอกจากนี Êยงั  

ช่วยลดปริมาณ  LDL    (low  density  lipoprotein  cholesterol)  โคเลสเตอรอลชนิดไม่ดีตอ่ร่างกาย  

เพิÉม HDL(high  density  lipoprotein  cholesterol)  โคเลสเตอรอลชนิดดีตอ่ร่างกาย  ทั ÊงหทดทีÉกลา่ว

แล้วนั Êนช่วยให้ความดนัเลือดปกต ิ ลดโอกาสการเป็นโรคหวัใจหรือหลอดเลือดอดุตนั  นอกจากนี Êยงัทํา

ให้ปอดและถงุลมในปอดทํางานดีขึ Êน  กระดกูและกล้ามเนื Êอแข็งแรงได้รับการพฒันาให้สามารถทํางาน

ได้หนกัและนานขึ Êน  การฟืÊนตวัหลงัการทํางานหนกัจะสั Êนกวา่คนทีÉไมไ่ด้ออกกําลงักาย  รูปร่างภายนอก

ทีÉมองเห็นได้คือลกัษณะเป็นกล้ามเนื Êอ  มีความแข็งแรง  คล่องตวั  ทรงตวั ทรงตวัได้ดีและไม่มีไขมนั

สว่นเกิน 

        2. ประโยชน์ในทางจิตวิทยา  การออกกําลงักายช่วยลดความเครียดทางจิตใจลด

ภาวความกดดนัจากชีวิตประจําวนั  ช่วยให้กล้ามเนื Êอผ่อนคลายหลงัการออกกําลงักายนอกจากนี Êยงั

ช่วยให้มีการรับรู้เกีÉยวกบัตนเองทีÉดีเป็นทีÉสนใจของเพศตรงข้ามการพฒันาการเข้าสงัคมและมีสงัคม
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ใหมที่Éแปลกไปจากคนกลุม่เดมิ  เชืÉอมัÉน  และกล้าแสดงออกมากขึ Êนนอกจากนี Êหากมีการออกกําลงักาย

เป็นกลุ่มจะช่วยเพิÉมแรงจงูใจมากกว่า  ทําให้เกิดความสนกุสนานในการออกกําลงักาย  จึงทําได้นาน

ขึ Êน  ได้รับประโยชน์จากการออกกําลงักายซึÉงดีกว่าการออกกําลงักายเพียงลําพงัทีÉไม่มีแรงจงูใจ  ซึÉงใน

ทีÉสดุอาจเลกิออกกําลงักายก็นเป็นได้ 

         3. ประโยชน์ในทางสงัคมและการพฒันาบุคลิกภาพ  เมืÉอมีการเข้าร่วมการออก

กําลงักายก็ทําให้มีโอกาสสร้าง  หรือมีสงัคมใหม ่ รู้จกัเพืÉอนกลุม่ใหม่ทีÉอาจจะใช่หรือไม่ใช่เพืÉอนทีÉอยู่ใน

สงัคมเดียวกนั  ทําให้มีการเปลีÉยนแปลงกิจกรรมและสภาพแวดล้อมทางสงัคมเก่าลดความจําเจ และ

น่าเบืÉอ  การออกกําลังกายจึงเท่ากับเป็นสิÉงทีÉช่วยให้มีสังคมทีÉหลากหลาย  ซึÉงเป็นการพัฒนา

ความสามารถและทกัษะในการปรับตวัการเข้าสงัคม  และปรับปรุงบคุลิกภาพ  สร้างความเชืÉอมนัและ

กล้าแสดงออกไปพร้อมกบัการพฒันาความสามารถในการเคลืÉอนไหวและการรักษาสดัสว่นและรูปร่าง 

 
   รูปแบบของการเต้นแอโรบกิ 
    สกุญัญา  พานิชเจริญนาม  (2546:  27) กลา่วว่า รูปแบบของการเต้นแอโรบิกจะแบง่

ตามลกัษณะการเคลืÉอนไหวทีÉมีแรงกระแทกโดยแบง่ออกเป็น  3  รูปแบบคือ 

         1. แบบแรงกระแทกสงู (High Impact)  เป็นการเต้นแอโรบิกทีÉมีการกระโดด  จะ

เป็นการกระโดด้วยขาข้างเดียว  หรือสองขาก็ตาม  กลา่วคือ  ขาข้างเดียวหรือสองขานั Êนจะลอยขึ Êนจาก

พื Êน 

         2. แบบแรงกระแทกตํÉา  (Low  Impact)  เป็นการเต็นแอโรบิกแบบทีÉไม่มีการ

กระโดด  ขณะเคลืÉอนทีÉนั Êนเท้าด้านใดด้านหนึÉงจะอยูบ่นพื Êนเสมอ 

         3. แบบแรงกระแทกผสม  (Multi  Impact)  เป็นการเต้นแอโรบิกแบบหมนุเวียน  

(Interval  Training)  โดยนําการเคลืÉอนไหวหลากหลาย  เช่น  การเคลืÉอนไหวช้า-เร็ว  มีแรงการ

กระแทกตํÉาปละสงูผสมผสานกนั 

 
ความหมายของ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness) 
       การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  การทดสอบเพืÉอประเมินความสามารถและ

ประเมินประสิทธิภาพในการทํางานของอวยัวะส่วนต่างๆ  ของร่างกายเฉพาะเจาะจงทีÉเกีÉยวกบัความ

แข็งแรงความอดทนของกล้ามเนื Êอ  ความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ  ความสามารถใน

การทรงตวั  ความคล่องแคล่วว่องไว  ความอ่อนตวั  ความเร็ว  พลงัของกล้ามเนื Êอ  เวลามีปฏิกิริยา  

และการทํางานทีÉประสานสมัพันธ์กันระหว่างประสาทและกล้ามเนื Êอ  โดยมีวัตถุประสงค์หลักเพืÉอ

ต้องการทราบถึงขีดความสามารถในการทํางานของอวยัวะส่วนตา่งๆ  ของร่างกายว่ามีความสามารถ
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หรือมีความพร้อมมากน้อยเพียงใด  มีจุดบกพร่องทีÉต้องการปรับปรุงส่วนไหนบ้าง  ทั Êงนี Ê  เพืÉอทีÉจะให้

ร่างกายส่วนนั Êนได้ประกอบกิจกรรมต่างๆ  อย่างมีระบบและจะเป็นองค์ประกอบพื ÊนฐานทีÉจะนําไปสู่

การมีสมรรถภาพทางกายทีÉดีต่อไป  โดยมีผู้ ให้ความหมายของ สมรรถภาพทางกาย  มากมายทีÉ

แตกตา่งกนัไป ซึÉงในประเทศไทยได้มีนกัวิชาการได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ดงันี Ê 

   สพุิตร สมาหิโต (2542: 1) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของ

ร่างกายทีÉสามารถทําภารกิจประจําวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสีÉยงของปัญหาทาง

สขุภาพสร้างความสมบรูณ์และความแข็งแรงของร่างกายในการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักายได้

อยา่งหลากหลาย 

    กรรวี บญุชยั (2542: 4) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถ

ของบคุคลในการทีÉจะปฏิบตัิกิจกรรมโดยไม่รู้สกึเหนืÉอย ส่วนประกอบสําคญัของการมีสมรรถภาพทาง

กายทีÉดี คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอ ความอดทนของกล้ามเนื Êอความอ่อนตัวของกล้ามเนื Êอ 

สมรรถภาพของหวัใจและหลอดเลือดและการทํางานประสานกนัของกล้ามเนื Êอ 

    นอกจากนี Ê พิชิต ภูติจันทร์ (2542: 4) ได้กําหนดสาระสําคญัของความหมายของคําว่า

สมรรถภาพทางกายไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย  เป็นความสามารถทางกายในการออกแรงปฏิบัติ

กิจกรรมใดๆ ทีÉต้องแสดงให้เห็นถึงระดบัการใช้ความสามารถทางร่างกาย  สามารถกลบัสูส่ภาวะปกติ

ได้อยา่งรวดเร็วและยงัสอดคล้องกบัมาโนช  

    ลกัษณะวงษ์ (2544: 31) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า ความสามารถ

ของร่างกายในการประกอบกิจกรรมต่างๆ ทีÉหนักเป็นระยะเวลาติดต่อกันทีÉยาวนาน โดยไม่เหน็ด

เหนืÉอยก่อนกําหนด รวมทั ÊงการสามารถฟืÊนคืนสูส่ภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว ซึÉงความสามารถดงักลา่วนี Ê

เกิดขึ ÊนเนืÉองจากองค์ประกอบของสมรรถภาพคือความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอ ความอดทนของ

กล้ามเนื Êอ กําลงัของกล้ามเนื Êอความออ่นตวัของกล้ามเนื Êอ สมรรถภาพของหวัใจและหลอดเลือด ความ

คลอ่งแคลว่วอ่งไวความเร็ว การประสานงานของประสาทและกล้ามเนื Êอ นอกจานี Ê 

   พิชิต ภูติจันทร์ (2547: 83)ได้สรุปความหมายของสมรรถภาพทางกาย  หมายถึง 

ความสามารถของบุคคลในอันทีÉจะประกอบกิจกรรมใดๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นระยะเวลา

ติดต่อกนันานๆ โดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนืÉอยให้ปรากฏ และสามารถฟืÊนตวักลบัสูส่ภาวะปกติได้ใน

เวลาอนัรวดเร็ว 

    กรมวิชาการ กระทรวงศกึษาธิการ (2545: 222) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายหมายถึง 

ความสามารถของระบบต่างๆ ในร่างกายประกอบด้วยความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่างๆ ทีÉช่วย

ป้องกนับคุคลจากโรคทีÉมีสาเหตจุากภาวะการขาดการออกกําลงักาย นบัเป็นปัจจยัหรือตวับ่งชี Êสําคญั
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ของการมีสขุภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี Êสามารถปรับปรุงพฒันาและคงสภาพได้โดย

การออกกําลงักายอยา่งสมํÉาเสมอ 

    ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และ กุลธิดา เชิงฉลาด (2544: 430) ได้ให้ความหมายของคําว่า

สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายในการประกอบภารกิจประจําวันด้วยความ

กระฉบักระเฉง มีประสิทธิภาพ ฟืÊนตวักลบัคืนสูส่ภาพปกติได้อย่างรวดเร็วและสามารถดํารงชีวิตอยู่ใน

สงัคมได้อยา่งราบรืÉนมีความสขุ ปราศจากโรคทีÉเกิดจากการขาดการออกกําลงักาย  

    พนูผล ภู่งามเงิน (2545: 32) ได้สรุปว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

ร่างกายในการประกอบกิจวตัรประจําวนัได้ด้วยความกระฉับกระเฉง และฟืÊนตวักลบัสู่สภาพเดิมได้

อยา่งรวดเร็ว อีกทั Êงไมมี่ปัญหาเกีÉยวกบัสขุภาพ อนัเนืÉองมาจาการขาดการออกกําลงักาย 

    นพคณุ นาคทอง (2546: 24) ได้สรุปว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

ระบบต่างๆ ในร่างกายทีÉทํางานประสานงานอย่างมีประสิทธิภาพทําให้เกิดผลดีในการปฏิบตัิกิจวตัร

ประจําวนัได้ติดต่อกนัโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนืÉอยและร่างกายสามารถกลบัสู่สภาพปกติได้อย่าง

รวดเร็ว รวมทั Êงสามารถเผชิญกบัเหตกุารณ์ไมค่าดคดิมาก่อน 

      กลุธิดา เหมาเพชร (2547: 22) ได้สรุปว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ประสิทธิภาพการ

ทํางานระบบตา่งๆ ในร่างกายทํางานสมัพนัธ์กนัอย่างดี ลดอตัราเสีÉยงจากการเกิดโรคตา่งๆได้สง่ผลให้

มีสขุภาพดีและพฒันาการดีขึ Êน 

      เบญจมาศ ยืนหยดัชยั (2547: 13) ได้สรุปว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึงสภาวะทีÉ

สมบูรณ์ของร่างกายไม่เป็นโรคภัย เป็นผลให้การประกอบกิจกรรมของร่างกายเป็นไปอย่างมี

ประสทิธิภาพปราศจากความเหนืÉอยล้า และมีพลงังานพอทีÉจะเข้าร่วมกิจกรรมอืÉนๆ ได้อย่างสนกุสนาน

พร้อมทีÉจะเผชิญกบัเหตกุารณ์ทีÉไมไ่ด้เกิดจากการคาดการณ์ลว่งหน้าได้ 

     วิทูร บญุโพธิÍ (2548: 14) ได้สรุป ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า เป็น

ความสามารถทางด้านร่างกายในการปฏิบตักิิจวตัรและการดํารงชีวิตประจําวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

โดยมีองค์ประกอบคือ ความแคลว่คล่องว่องไว ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื Êอ ความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความอ่อนตวั นอกจากนั Êนร่างกายสามารถฟืÊนตวักลบัสูส่ภาพเดิมได้

อยา่งรวดเร็ว แตจ่ะเน้นหนกัไปทางด้านสขุภาพมากกวา่ด้านการแขง่ขนัหรือทกัษะกีฬา 

     พงศธร เหมะจนัทร (2549: 31) ได้สรุปว่า สมรรถภาพทางกายนั Êน หมายถึงความสามารถ

ของร่างกายในการประกอบกิจกรรมต่างๆ ทีÉหนกัติดต่อกนัเป็นระยะเวลาทีÉยาวนาน โดยไม่เหน็ด

เหนืÉอยก่อนกําหนด รวมทั ÊงยงัสามารถฟืÊนตวักลบัสูส่ภาพเดิมได้อย่างรวดเร็ว และรวมถึงคณุลกัษณะ

ตา่งๆ ของการมีสขุภาพทีÉดีและความเป็นอยูที่Éดีของบคุคล ไมมี่ปัญหาเกีÉยวกบัสขุภาพอนัเนืÉองมากจาก

การขาดการออกกําลงักาย ความสามารถดงักล่าวนี Êเกิดขึ Êนจากองค์ประกอบพื Êนฐานของสมรรถภาพ
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ทางกาย คือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความอดทนและความแข็งแรงของ

กล้ามเนื Êอ ความออ่นตวั และสว่นประกอบของร่างกาย 

      จีรวฒัน์ วงษ์รักไทย (2549: 25) ได้สรุปวา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะทีÉสมบรูณ์

ของร่างกาย ซึÉงเป็นผลทําให้การปฏิบตัิกิจกรรมต่างๆ ของร่างกายเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ และ

สามารถดํารงชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อยา่งเป็นสขุ ปราศจากโรคภยัทีÉเกิดจากการขาดการออกกําลงักาย ใน

ความหมายนี Êอาจกล่าวได้ว่า เป็นลกัษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรวม(Total Fitness) ซึÉงมี

องค์ประกอบดงัต่อไปนี Ê คือความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอความอดทนของกล้ามเนื Êอ ความอดทนของ

ระบบหวัใจและหลอดเลือด ความออ่นตวั และสว่นประกอบของร่างกาย  

       จากความหมายของคําวา่ สมรรถภาพทางกาย ทีÉนกัพลศกึษาและนกัวิชาการหลายท่านทีÉ

ได้กล่าวมา พอจะสรุปได้ว่าสมรรถภาพทางกายหมายถึงประสิทธิภาพและความสามารถรวมทั Êง

สภาวะสมบรูณ์ของร่างกายทีÉมีการประสานงานของระบบตา่งๆ ได้อย่างดีทําให้เกิดผลดีในการปฏิบตัิ

ภารกิจประจําวนัได้อย่างตอ่เนืÉองโดยไม่แสดงอาการเหน็ดเหนืÉอย รวมทั ÊงสามารถฟืÊนคืนสูส่ภาพปกติ

ได้อยา่งรวดเร็วและสามารถเผชิญกบัเหตกุารณ์ทีÉไมค่าดคดิมาก่อนและดํารงชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อย่างมี

ความสขุ ปราศจากโรคทีÉเกิดจากการขาดการออกกําลงักาย 

       นกัวิชาการตา่งประเทศได้ให้ความหมายคําวา่สมรรถภาพทางกายไว้มากมาย ดงันี Ê 

         American College of Sport Medicine (1998: 9) ได้กลา่วไว้ถึงสมรรถภาพทางกาย

เอาไว้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการพยายามทํางานทีÉหนกั โดยปราศจากความ

เหน็ดเหนืÉอยเกินไป บคุคลใดมีสมรรถภาพทางกายดี ก็สามารถทํางานได้อย่างสมบรูณ์แตจ่ะต้องร่วม

ไปถึงความสามารถในการเข้าร่วมกิจกรรม นอกบ้านหรือทีÉทํางานด้วย 

         เก็ทเซลล์ (Getchell. 1998: 11) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่าเป็น

สมรรถภาพของหวัใจ เส้นเลือด ปอด และกล้ามเนื Êอ ในการทีÉจะทําหน้าทีÉอย่างมีประสิทธิภาพและ

เหมาะสมถึงระดบัของสขุภาพทีÉจําเป็นสําหรับการปฏิบตัิกิจกรรมประจําวนัและกิจกรรมนนัทนาการ

ด้วยความกระฉบักระเฉงและทําให้มีวิถีชีวิตทีÉบคุคลซึÉงมีสมรรถภาพไมด่ีไมส่ามารถทําได้ 

         ทริทสเชอร์ (Tritschler. 2000: 476) ได้กล่าวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

หมายถึงความสามารถของร่างกายในการปฏิบตัิภาระงานในชีวิตประจําวนัให้ประสบผลสําเร็จ ด้วย

ความแข็งขนั และตืÉนตวัอยู่ตลอดเวลา โดยไม่เหนืÉอยล้าจนเกินไป และยงัมีพลงังานเหลือเพียงพอทีÉจะ

สนกุกบักิจกรรมในเวลาวา่งและสามารถเผชิญกบัภาวะฉกุเฉิน นอกเหนือความคาดหมายได้ 

         คอร์บิน (Corbin. 2000: 21) กลา่วว่า สมรรถภาพทางกาย คือ การมีชีวิตความเป็นอยู่ทีÉ

ดีโดยมีความเสีÉยงขั ÊนตํÉาในการทีÉจะเกิดปัญหาเกีÉยวข้องกับสุขภาพก่อนถึงเวลาอนัสมควร และมี

พลงังานในการประกอบกิจกรรมทางกายเพืÉอความสนกุสนาน 
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    จากความหมายของคําวา่สมรรถภาพทางกาย ของตา่งประเทศพอสรุปได้วา่สมรรถภาพทาง

กาย หมายถึงความสามารถและสมรรถภาพของร่างกายในการปฏิบตัิภาระงานในชีวิตประจําวนัให้

ประสบความสําเร็จด้วยความกระฉบักระเฉง โดยไม่เหน็ดเหนืÉอยจนเกินไปทั Êงยงัมีพลงังานเหลือเพียง

พอทีÉจะสามารถเผชิญกบัภาวะฉกุเฉิน นอกเหนือความคาดหมายได้ซึÉงรวมถึงการมีความเป็นอยูที่Éดี ไม่

มีความเสีÉยงกบัปัญหาสขุภาพก่อนวยัอนัควรและสามารถคงไว้ซึÉงสมรรถภาพเช่นนี Êตลอดชีวิต 

    สกุญัญา  พานิชเจริญนาม  (2548: 11-12)  กลา่ววา่ความสามารถของร่างกายในการ 

ปฏิบตัิภารกิจประจําวนัด้วยความกระฉับกระเฉง  ตืÉนตวั  ไม่อ่อนล้าง่าย  และยงัมีพลงัเหลือพอทีÉจะ

ประกอบกิจกรรมในเวลาวา่งตอ่ไปได้เป็นอยา่งดี 

สมรรถภาพทางกายสามารถแบง่ออก เป็น 2 กลุม่ดงันี Ê 

  1. สมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กบัสขุภาพ (Health-related Physical Fitness) 

ประกอบด้วย 

      1.1 สมรรถภาพการทํางานของหวัใจปอด (Cardiorespiratory  fitness) 

      1.2 องค์ประกอบของโครงสร้างของร่างกาย  (Body  composition) 

      1.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอ  (Muscle  strength) 

      1.4 ความอดทนของกล้ามเนื Êอ  (Muscle  endurance) 

      1.5 ความออ่นไหวดดัได้  (Flexibility) 
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  สามารถอธิบายได้ตามแผนภมูิตดงัตอ่ไปนี Ê 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                    

ภาพประกอบ 1 

 

            2. สมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กบัทกัษะ (Skill-related physical fitness) 

องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายทีÉสมัพนัธ์กบัทกัษะ  (Skill  related  physical  fitness)  หรือ

สมรรถภาพกลไก  (Motor  fitness)  ซึÉงประกอบด้วย 

       2.1 ความวอ่งไว  (Agility) 

       2.2 ความเร็ว  (Speed) 

       2.3 พลงั  (Power) 

       2.4 การทรงตวั  (Balance) 

       2.5 ประสาทสมัพนัธ์  (Coordination) 

       2.6 ปฏิกิริยาตอบสนอง  (Reaction time) 

 

สมรรถภาพทางกายทีÉสัมพนัธ์กบัสุขภาพ (Health-related Physical Fitness) 

สมรรถภาพการทาํงานของหัวใจปอด 
(Cardiorespiratory  fitness) 

องค์ประกอบของโครงสร้างของร่างกาย  
(Body  composition) 

 

สมรรถภาพการทาํงานของระบบกล้ามเนืÊอ  

(Musculoskeletel  fitness) 

ความแขง็แรงของกล้ามเนืÊอ  

(Muscle  strength) 

ความอ่อนไหวดัดได้  
(Flexibility) 

ความอดทนของกล้ามเนืÊอ  
(Muscle  endurance) 
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                      สามารถอธิบายได้ตามแผนภมูิดงันี Ê 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 2 

 
ความหมายของการดแูลสุขภาพของตนเอง 
   โอแรม (Orem. 1985: 38-41) กลา่วว่า การดแูลสขุภาพของตนเอง เป็นการปฏิบตัิกิจกรรมทีÉ

บคุคลริเริÉมและกระทําด้วยตนเอง เพืÉอรักษาไว้ซึÉงชีวิต สขุภาพและสวสัดิภาพของตน และเมืÉอกระทํา

อย่างมีประสิทธิภาพจะมีส่วนช่วยให้โครงสร้างหน้าทีÉ และพฒันาการดําเนินไปได้ถึงขีดสงูสดุ การทีÉ

บคุคลจะสามารถดแูลตนเองได้อย่างเหมาะสมนั Êน ต้องริเริÉมและปฏิบตัิกิจกรรมการดแูลตนเองอย่าง

ตอ่เนืÉอง ซึÉงประกอบด้วยปัจจยัตอ่ไปนี Ê คือ 

        1. มีความรู้ ความชํานาญ และความรับผิดชอบในการดแูลตนเอง 

        2. มีแรงจงูใจทีÉจะกระทําและมีความพยายามอยา่งตอ่เนืÉองจนได้รับผลสําเร็จ 

        3. ให้ความสําคญักบัการมีสขุภาพดี 

        4. รับรู้พฤตกิรรมการดแูลตนเอง สามารถลดอตัราเสีÉยงตอ่การเกิดโรคได้ 

สมรรถภาพทางกายทีÉสัมพนัธ์กบัทกัษะหรือสมรรถภาพกลไล 

 (Skill-related ro  motor  fitness  physical fitness) 

พลงั 
(Power)

การทรงตัว 
(Balance) 

ความเร็ว 
(Speed) 

ประสาทสัมพนัธ์  
(Coordination) 

ความว่องไว   
(Agility) 

ปฏิกริิยาตอบสนอง   
(Reaction time) 
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        5. ให้กระทํากิจกรรมอย่างสมํÉาเสมอ โดยมีข้อบกพร่องหรือการลืมน้อยทีÉสดุ จนบรรลผุล

สําเร็จตามต้องการ 

        6. มีกําลงัใจและความตั Êงใจสงู ตั Êงแตเ่ริÉมปฏิบตัจินสิ Êนสดุ 

   เลวิน (Levin. 1984: 177-200) กลา่วว่า การดแูลสขุภาพตนเอง คือ กระบวนการทีÉบคุคล

สามญัชนคนหนึÉงๆ ทําหน้าทีÉด้วยตนเอง ในด้านการส่งเสริมสขุภาพ การป้องกันโรค การวินิจฉัยโรค

และการรักษาโรคในระดบัขั Êนพื Êนฐานในระบบบริการสาธารณสขุ 

 
   ความต้องการดแูลตนเอง 

        ความต้องการดแูลตนเองทั Êงหมด (Therapeutic self-care demand) และความสามารถ

ในการดแูลตนเอง (Self-care agency) เป็นปัจจยัพื Êนฐานบางสว่นของการดแูลตนเอง ความต้องการ

การดูแลตนเองทั Êงหมด ซึÉงหมายถึงกิจกรรมการดูแลตนเองทั ÊงหมดทีÉบุคคลควรจะกระทําภายใน

ระยะเวลาหนึÉง ซึÉงจะประกอบด้วยการดแูลตนเองทีÉจําเป็น (Self-care requisites) 3 ด้านคือ 

         1. การดแูลตนเองทีÉจําเป็นทัÉวไป (Universal self-care requisites)เป็นการดแูลตนเอง 

เพืÉอการส่งเสริมและรักษาไว้ซึÉงสขุภาพและสวสัดิภาพของบคุคลการดแูลตนเองเหล่านี Êจําเป็นสําหรับ

บคุคลทกุคน ทกุวยั แต่จะต้องปรับให้เหมาะสมกบัระยะพฒันาการ จุดประสงค์และกิจกรรมการดแูล

ตนเองทีÉจําเป็นโดยทัÉวไปมีดงันี Ê โอเรม (Orem. 1991: 127) 

 

             1.1 คงไว้ซึÉงอากาศ นํ Êา อาหารทีÉเพียงพอ 

        1.1.1 บริโภคอาหาร นํ Êา อากาศ ให้เพียงพอกบัหน้าทีÉของร่างกายทีÉปกติและ คอย

ปรับตามความเปลีÉยนแปลงทั Êงภายในและภายนอก 

        1.1.2 รักษาไว้ซึÉงความคงทนของโครงสร้างและหน้าทีÉของอวยัวะทีÉเกีÉยวข้อง 

        1.1.3 หาความเพลิดเพลินจากการหายใจ การดืÉมและการรับประทานอาหาโดย

ไมทํ่าให้เกิดพิษ 

            1.2 คงไว้ซึÉงการขบัถ่ายและการระบายให้เป็นไปตามปกต ิ

       1.2.1 จดัการให้มีการขบัถ่ายตามปกต ิทั Êงจดัการกบัตนเอง และสิÉงแวดล้อม 

       1.2.2 จดัการเกีÉยวกบักระบวนการในการขบัถ่าย ซึÉงรวมถึงการจดัการโครงสร้าง

และหน้าทีÉให้เป็นไปตามปกต ิและการระบายสิÉงปฏิกลูจากการขบัถ่าย 

       1.2.3 ดแูลสขุวิทยาสว่นบคุคล 

       1.2.4 ดแูลสิÉงแวดล้อมให้สะอาดถกูสขุลกัษณะ 
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            1.3 รักษาความสมดลุระหวา่งการมีกิจกรรมและการพกัผอ่น 

       1.3.1 เลือกกิจกรรมให้ร่างกายได้เคลืÉอนไหวออกกําลงักาย การตอบสนองทาง

อารมณ์ ทางสตปัิญญา และการมีปฏิสมัพนัธ์กบับคุคลอืÉนอยา่งเหมาะสม 

       1.3.2 รับรู้และสนใจถึงความต้องการการพักผ่อน และการออกกําลังกายของ

ตนเอง 

       1.3.3 ใช้ความสามารถ ความสนใจ ค่านิยม และกฎเกณฑ์ทางขนบธรรมเนียม

ประเพณี เป็นพื Êนฐานในการสร้างแบบแผนการพกัผอ่น และการมีกิจกรรมของตนเอง 

           1.4 รักษาความสมดลุระหวา่งการใช้เวลาเป็นสว่นตวั กบัการมีปฏิสมัพนัธ์กบัผู้ อืÉน 

      1.4.1 คงไว้ซึÉงคุณภาพและความสมดุลทีÉจําเป็นในการพัฒนา ซึÉงเป็นทีÉพึÉงของ

ตนเองและสร้างสมัพนัธภาพกบับคุคลอืÉน เพืÉอทีÉจะช่วยให้ตนเองทําหน้าทีÉได้อย่างมีประสิทธิภาพ รู้จกั

ตดิตอ่ขอความช่วยเหลือจากบคุคลอืÉนในเครือขา่ยสงัคมเมืÉอจําเป็น 

       1.4.2 ปฏิบตัตินเพืÉอสร้างมิตร ให้ความรัก ความผกูพนักบับคุคลรอบข้างเพืÉอ จะได้

พึÉงพาซึÉงกนัและกนั 

      1.4.3 สง่เสริมความเป็นตวัของตวัเองและการเป็นสมาชิกในกลุม่ 

           1.5 ป้องกนัอนัตรายตา่งๆ ตอ่ชีวิต หน้าทีÉ และสวสัดภิาพ 

      1.5.1 สนใจและรับรู้ตอ่ชนิดของอนัตรายทีÉอาจเกิดขึ Êน 

     1.5.2 จดัการป้องกนัไมใ่ห้เกิดเหตกุารณ์ทีÉอาจเป็นอนัตราย 

     1.5.3 หลีกเลีÉยงหรือปกป้องตนเองจากอนัตรายตา่งๆ 

     1.5.4 ควบคมุหรือขจดัเหตกุารณ์ทีÉเป็นอนัตรายตอ่ชีวิตและสวสัดภิาพ 

         1.6 สง่เสริมการทําหน้าทีÉ และพฒันาการให้ถึงขีดสงูสดุภายใต้ระเบียบสงัคมและ 

    1.6.1 พฒันาและรักษาไว้ซึÉงอตัมโนทศัน์ทีÉเป็นจริงของตนเอง 

    1.6.2 ปฏิบตัใินกิจกรรมทีÉสง่เสริมพฒันาการของตนเอง 

           1.6.3 ปฏิบตักิิจกรรมทีÉสง่เสริมและรักษาไว้ซึÉงโครงสร้างและหน้าทีÉของบคุคล 

(Health promotion & preventions) 

    1.6.4 ค้นหาและสนใจ ในความผิดปกตขิองโครงสร้าง และการทําหน้าทีÉทีÉแตกตา่ง

ไปจากปกตขิองตนเอง (Early detection) 

           2. การดแูลตนเองทีÉจําเป็นตามระยะพฒันาการ (Developmental self-care 

requisites) เป็นการดแูลตนเองทีÉเกิดขึ Êนจาก กระบวนการพฒันาของชีวิตมนษุย์ในระยะตา่งๆ เช่น การ

ตั Êงครรภ์การคลอดบตุร การเจริญเตบิโตเข้าสูว่ยัตา่งๆ ของชีวิต และเหตกุารณ์ทีÉมีผลเสียหรือเป็น

อปุสรรคตอ่พฒันาการ เช่น การสญูเสียคูชี่วิต หรือบดิามารดา หรืออาจเป็นการดแูลตนเองทีÉจําเป็น 
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โดยทัÉวไปทีÉปรับให้สอดคล้องกบัการสง่เสริมพฒันาการ การดแูลตนเองทีÉจําเป็นสําหรับกระบวนการ

พฒันาการแบง่ออกเป็น 2 อยา่ง คือโอเรม (Orem. 1991: 131) 

    2.1 พฒันาและคงไว้ซึÉงภาวะความเป็นอยู ่ทีÉช่วยสนบัสนนุกระบวนของชีวิตและ

พฒันาการทีÉชว่ยให้บคุคลเจริญเข้าสูว่ฒุิภาวะในวยัตา่งๆ คือ ตั Êงแตอ่ยูใ่นครรภ์มารดา ระหวา่งการ

คลอดในวยัแรกเกิด วยัทารก วยัเดก็ วยัรุ่น วยัผู้ใหญ่ และวยัชรา 

    2.2 ดแูลเพืÉอป้องกนัการเกิดผลเสียตอ่พฒันาการ โดยจดัการสืÉอเพืÉอบรรเทาเบาบาง

อารมณ์เครียดหรือเอาชนะตอ่ผลทีÉเกิดจาก 

           - การขาดการศกึษา 

           - ปัญหาการปรับตวัทางสงัคม 

           - การสญูเสียญาตมิิตร 

           - ความเจ็บป่วย การบาดเจ็บ และการพิการ 

           - การเปลีÉยนแปลงเนืÉองจากเหตกุารณ์ตา่งๆ ในชีวติ 

           - ความเจ็บป่วยในขั Êนสดุท้ายและการตาย 

           3. การดแูลตนเองทีÉจําเป็นเมืÉอมีภาวะเบีÉยงเบนทางด้านสขุภาพ (Health deviation 

self-care requisites) เป็นการดแูลตนเองทีÉเกิดขึ ÊนเมืÉอมีความผิดปกตหิรือมีความพกิารของโครงสร้าง

และหน้าทีÉของบคุคล เชน่ เกิดโรคหรือความเจ็บป่วย รวมทั Êงผลกระทบจากการวนิิจฉยัโรค และการ

รักษาของแพทย์ การดแูลตนเองทีÉจําเป็นในภาวะนี Ê มีดงันี Êคือ โอแรม (Orem. 1991: 134) 

    3.1 แสวงหาความชว่ยเหลอืจากบคุคลอืÉนทีÉเชืÉอถือได้ เช่น เจ้าหน้าทีÉสขุภาพอนามยั 

    3.2 รับรู้ สนใจ และดแูลผลของพยาธิสภาพ ซึÉงรวมถงึผลทีÉกระทบตอ่พฒันาการของ

ตนเอง 

    3.3 ปฏิบตัติามแผนการรักษา การวินิจฉยั การฟืÊนฟ ูและการป้องกนัภาวะแทรกซ้อน

ทีÉอาจเกิดขึ Êนอยา่งมีประสทิธิภาพ 

    3.4 รับรู้และสนใจดแูลและป้องกนัความไม่สขุสบาย จากผลข้างเคียงของการรักษา

หรือจากโรค 

                 3.5 ปรับตัวต่อการเปลีÉยนแปลงทีÉเกิดขึ Êนจากความเจ็บป่วยและการรักษา โดย

รักษาไว้ซึÉงอตัมโนทศัน์และภาพลกัษณ์ทีÉดีของตนเอง ปรับบทบาทของตนเองให้เหมาะสมในการพึÉงพา

ตนเองและบคุคลอืÉน 

                 3.6 เรียนรู้ทีÉจะมีชีวิตอยู่กับผลของพยาธิสภาพหรือภาวะทีÉเป็นอยู่ รวมทั Êงผลของ

การวินิจฉัย และการรักษาในรูปแบบการดําเนินชีวิตทีÉส่งเสริมพัฒนาการของตนเองให้ดีทีÉสุดตาม

ความสามารถทีÉเหลืออยู่ รู้จกัตั Êงเป้าหมายทีÉเป็นจริง ซึÉงจะเห็นว่าการดแูลในประเด็นนี Ê บคุคลจะต้องมี
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ความสามารถในการผสมผสานความต้องการดแูลทั ÊงหมดทีÉจะช่วยป้องกันอุปสรรคหรือบรรเทาเบา

บางผลทีÉเกิดจากพยาธิสภาพ การวินิจฉยั และการรักษาตอ่พฒันาการของตนเอง 

     ในแง่ของการส่งเสริมสขุภาพและป้องกนัโรคนั Êน บคุคลจะต้องปฏิบตัิกิจกรรมเพืÉอให้ความ

ต้องการการดแูลตนเองทีÉจําเป็นโดยทัÉวไป และตามระยะพฒันาการ ได้รับการตอบสนองและเมืÉอเกิด

การเจ็บป่วย จะต้องปฏิบตักิิจกรรมเพืÉอสนองตอบตอ่ความต้องการการดแูลตนเองทีÉจําเป็น ซึÉงเกิดจาก

ภาวะเจ็บป่วย แตใ่นขณะเดียวกนัจะต้องดดัแปลงกิจกรรมการดแูลตนเองทีÉจําเป็นโดยทัÉวไป และตาม

ระยะพฒันาการให้สอดคล้องกบัความเจ็บป่วย เพืÉอรักษาไว้ซึÉง 

 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพืÉอสุขภาพ (Health-related Physical fitness Test) 
   การทีÉเราจะทราบภาวะของร่างกายเกีÉยวกบัความสามารถในการทําหน้าทีÉตา่งๆ ได้ในระดบั

ใดระดบัหนึÉงทําได้โดยการทดสอบสมรรถภาพซึÉงมีวิธีการหลายอย่างเพืÉอวดัหรือทดสอบสมรรถภาพใน

หลายๆ องค์ประกอบเครืÉองมือหรือกระบวนการในการทดสอบต้องมีความเทีÉยงตรง (Validity) ความ

เชืÉอถือได้ (Reliability) และมีความเป็นปรนยั (Objectivity) อีกทั Êงมีเทคนิคเป็นมาตรฐานแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายในแต่ละชนิดนั Êน จะขึ Êนอยู่กับวัตถุประสงค์ของการทดสอบโดยมีจุดมุ่งหมาย  

เพืÉอให้ทราบระดับสมรรถภาพทางกายของผู้ เข้ารับการทดสอบและควรทดสอบให้ครอบคลุมทุก

ประเด็นและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพืÉอให้รู้ว่าตนเองมีระดบัสมรรถภาพทางกายเป็น

อย่างไร ต้องมีการเสริมสร้างในด้านใดบ้าง ซึÉงตั Êงแต่อดีตจนถึงปัจจุบนั มีเครืÉองมือและแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายมากมาย ให้เลือกตามจดุมุง่หมายและความเหมาะสม (กรรวี บญุชยั. 2540ข: 1)  

 
    แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพืÉอสุขภาพของ AAHPERD 
           สมาคมสขุศกึษา พลศกึษา นนัทนาการ และการเต้นรําแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา

(AAHPERD) ซึÉงทําหน้าทีÉสง่เสริมสขุภาพพลานามยัของประชาชนชาวอเมริกา ได้คิดค้นแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายขึ Êน คือ AAHPERD Youth fitness test และในปี ค.ศ.1957ได้ทําการทดสอบ

เด็กหญิงและเด็กชายชาวอเมริกนัชั ÊนระดบัประถมศกึษาปีทีÉ 5 ถึงระดบัประถมศกึษาปีทีÉ 6 จํานวน 

8500 คน การทดสอบครั Êงนี Êนบัวา่ได้รับผลสําเร็จอยา่งดียิÉง     เพราะทําให้เขาได้รับทราบความบกพร่อง

ของสขุภาพตนและหนัมาสนใจ ตืÉนตวัในการสร้างเสริมสขุภาพและสมรรถภาพกนัมากขึ Êน รัฐบาลสมยั

ประธานาธิบดีไอ เซนต์ เฮาส์ ได้ให้การสนบัสนนุเป็นพิเศษ และตั Êงคณะกรรมการการสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชนขึ ÊนมาชดุหนึÉงเรียกว่า President’s Council on Youth Fitness มี

หน้าทีÉรับผิดชอบเรืÉอง  สมรรถภาพทางกายของเยาวชน โดยเฉพาะแบบทดสอบทีÉใช้ประกอบ ด้วย 7 

รายการคือ ดงึข้อ (Pull-up) สําหรับนกัเรียนชายและงอแขนห้อยตวั (Flexed-Arm Hang)สําหรับ
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นกัเรียนหญิง ลกุนัÉง (Sit-up) วิÉงเก็บของ (40 – Yards Shuttle Run)ยืนกระโดดไกล (Standing Board 

Jump) วิÉง 50 หลา (50 – Yards Run) ขว้างลกูซอฟท์บอล(Softball Throw) เดนิ / วิÉง 600 หลา (600 – 

Yards Run/Walk) (กรรวี บญุชยั. 2540ข: 1-3) 

          ตอ่มาในปี ค.ศ.1975 ได้มีการปรับปรุงแบบทดสอบ AAHPERD Youth Fitness Test 

โดยทําการปรับปรุงแบบทดสอบ 3 รายการ คือ 

              1. รายการลกุนัÉงจากเดิมเป็นการทําลกุนัÉงขาเหยียดตอ่มาเปลีÉยนเป็นลกุนัÉงขางอเพืÉอ

วดัความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอหน้าท้อง 

              2. การขว้างลกูซอฟท์บอล ได้ตดัออกจากแบบทดสอบ เพราะเป็นการวดัลกัษณะทาง

ทกัษะมากกวา่การวดัทางสมรรถภาพ 

              3. รายการวิÉงและเดิน 600 หลา ได้มีการปรับปรุงโดยสามารถเลือกปฏิบตัิได้ใน 2

ลกัษณะ คือ 1 ไมล์ หรือวิÉง 9 นาที สําหรับเด็กอาย ุ10 – 12 ปี และวิÉงระยะทาง 1.5 ไมล์ หรือ 12 นาที 

สําหรับเดก็อาย ุ13 ปีขึ Êนไป 

         ในปี ค.ศ.1979 AAHPERD ได้ปรับปรุงแบบทดสอบเพืÉอวดัสมรรถภาพทางกายขึ Êนแทน

แบบทดสอบ AAHPERD Youth Fitness Test โดยเริÉมใช้ในปี ค.ศ. 1980 และเรียกแบบทดสอบใหม่ว่า 

AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test  โดเชอร์ที (Docherty. 1996: 289)  ประกอบด้วย

รายการวดัด้านตา่งๆ ดงันี Ê 

              1. การทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (cardio-respiratory 

function) แบบทดสอบทีÉเลือกใช้ได้แก่วิÉงระยะ 1 ไมล์หรือ 9 นาทีหรือวิÉงระยะทาง 1.5 ไมล์หรือ 12 นาที 

สําหรับนกัเรียนทีÉมีอาย ุ13 ปีขึ Êนไป 

              2. สว่นประกอบของร่างกาย (Body Composition) โดยคํานวณเปอร์เซ็นต์ไขมนัใน

ร่างกายโดยการวดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั 2 ตําแหน่ง คือ บริเวณกล้ามเนื Êอ Tricepsและบริเวณ

ใต้กระดกูสะบกัหลงั (Sub scapular) 

              3. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื Êอหน้าท้องและขาท่อนลา่ง แบบทดสอบ

ทีÉใช้คือ ลกุนัÉง 1 นาที (1-minute modified sit–ups) 

              4. นัÉงงอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) สําหรับวดัความอ่อนตวั แบบทดสอบ

AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test นี Ê แสดงความแตกตา่งอย่างมากจากการทดสอบ

และแนวความคดิในด้านสมรรถภาพทางกายซึÉงเป็นทีÉแพร่หลายในช่วง 30 ปีทีÉผา่นมา 

              5. ในปี ค.ศ. 1988 AAHPERD ได้พฒันาแบบทดสอบใหม่เรียกว่า Physical Best 

รายการทดสอบแตล่ะรายการ จะวดัองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทีÉเกีÉยวข้องกบัสขุภาพ ทีÉทํา 

ให้การเคลืÉอนไหวในการประกอบกิจกรรม เป็นไปอย่างกระฉบักระเฉง แบบทดสอบนี Êเหมาะสํา หรับ
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นกัเรียนอาย ุ5 – 17 ปี และนกัศกึษาในระดบัวิทยาลยัและมหาวิทยาลยั แบบทดสอบ Physical Best  

ประกอบด้วยข้อทดสอบ 5 รายการ คือ 

                 1. วิÉง/เดนิ 1 ไมล์ 

                 2. วดัสว่นประกอบของร่างกาย 

                 3. นัÉงก้มตวัไปข้างหน้า 

                 4. ลกุ-นัÉง 1 นาที 

                 5. ดงึข้อ/งอแขนห้อยตวั 

            โดยแบบทดสอบนี Êแสดงให้เห็นถึงคณุคา่ของการออกกําลงักายอย่างสมํÉาเสมอ ซึÉงเป็น

การรักษาไว้ซึÉงสุขภาพทีÉดีของบุคลากรเปลีÉยนแปลงแนวคิดดงักล่าวนี Ê เนืÉองมาจากความรู้ทีÉว่า

สมรรถภาพทางกายทีÉเกีÉยวข้องกบัสขุภาพไม่ได้หมายถึงการวดัสมรรถภาพทั Êงหมด (Total Fitness) 

ดังนั Êนจะเห็นได้ว่าพื Êนฐานแนวความคิดของแบบทดสอบนี Êแตกต่างไปจากการสร้างแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายในอดีตทีÉผา่นมา (กรรวี บญุชยั. 2540ข: 4) 

            ในการวิจยัครั Êงนี Ê ผู้วิจยัได้เห็นถึงคณุคา่ของการมีสมรรถภาพทางกายเพืÉอสขุภาพทีÉดีจงึ

มุ่งความสําคญัไปทีÉการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพืÉอสขุภาพ โดยในการวิจยัครั Êงนี Êผู้ วิจยัจึงได้

เลือกใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพืÉอสขุภาพของ AAHPERD Health – RelatedPhysical 

Fitness Test ซึÉงประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ 

            1. วิÉง/เดิน 1.5 ไมล์ (1.5 mile walk/run) ใช้วดัความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจ คา่ความเชืÉอถือได้ของแบบทดสอบ มากกวา่ .75-.94 

            2. การวดัส่วนประกอบของร่างกาย สําหรับวดัเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย โดยใช้

วิธีการวดัดชันีมวลกาย (Body mass index: BMI) ซึÉงคํานวณได้จากสตูร (American Alliance for 

Health, Physical Education, Recreation and dance. 1999: 126) 

คา่ความเชืÉอถือได้ของแบบทดสอบ .97 คา่ความเทีÉยงตรง .90 

    ดชันีมวลกาย = นํ Êาหนกัตวั (กิโลกรัม) 

     สว่นสงู (เมตร)2 

             3. นัÉงงอตวัไปข้างหน้า (sit and reach) ใช้วดัความอ่อนตวั คา่ความเชืÉอถือได้ของ

แบบทดสอบมากกวา่ .70 

             4. ลกุนัÉง 1 นาที (1-minute modified sit–ups) เพืÉอวดัความแข็งแรงและความอดทน

ของกล้ามเนื Êอหน้าท้องคา่ความเชืÉอถือได้ของแบบทดสอบ มากกวา่ .68-.94 

             5. การทดสอบดงึข้อ/งอแขนห้อยตวั ( Pull-ups/  Flexed-am Hang) เพืÉอประเมิน

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื Êอแขนและหวัไหล ่
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ความเป็นมาของกีฬามวยไทยกับคนไทย 
   กีฬามวยไทยเริÉมมาพร้อมๆ กบัประวตัิศาสตร์ของชาติไทยและเป็นกีฬาสําหรับคนไทยโดย

แท้ แม้คนในชาติอืÉนจะพยายามลอกเลียนแบบฝึกหดัมวยไทยอย่างไรก็ไม่สามารถเล่นหรือฝึกหดัมวย

ไทยให้มีความสวยงาม คล่องแคล่ว ชํานิชํานาญเหมือนคนไทยได้เลยทําให้น่าพิจารณาว่ารูปร่าง

ลกัษณะของคนไทยแตกตา่งหรือคล้ายคลงึกบัคนชาตอืิÉนหรือไมอ่ยา่งไร 

   ธิติมา พิทกัษ์ไพรวนั (2524: 11-13) ได้กลา่วว่า มนษุย์ปัจจบุนัไม่ว่าจะพดูภาษาใดรูปร่าง

หน้าลกัษณะในร่างกายผิดแผกแตกตา่งกนัมากมายเพียงใดก็ตาม ตา่งสืบเนืÉองมาจากตระกลูเดียวกนั

ทั Êงสิ Êน ชาติตระกูล นั Êน คือชาติมนุษย์ฉลาด (Homo Sapiens) เมืÉอมนุษย์สืบมาจากชาติตระกูล

เดียวกนั หรือบรรพบรุุษเดียวกนัแล้ว เพราะเหตใุดมนษุย์จึงมีลกัษณะแตกตา่งกนัออกไปเป็นพวกใหญ่ 

ๆ อย่างเห็นได้ชดัเจน มีสาเหตใุดบ้างทีÉทําให้ลกัษณะของมนษุย์เปลีÉยนแปลงไป การเปลีÉยนแปลงนี Êมี

มาแต่ครั Êงใดและมีความเป็นมาอย่างไร ปัญหาเหล่านี Êนกัวิทยาศาสตร์ในปัจจบุนัไม่สามารถคิดค้นหา

คําตอบได้อย่างสมบรูณ์ ประจกัษ์พยานต่าง ๆ ทีÉเกีÉยวกบัมนษุย์ในเรืÉองนี Êมีน้อย และมีอยู่อย่างกระจดั

กระจายเกินกว่าทีÉนักวิทยาศาสตร์จะสามารถรวบรวมนํามาวิเคราะห์และช่วยทําให้ปัญหาเหล่านี Ê

กระจ่างขึ Êน อย่างไรก็ตามนกัวิทยาศาสตร์สรุปว่า มนษุย์กลุ่มต่าง ๆ มีลกัษณะแตกตา่งกนัในชาติพนัธุ์

นั Êน ได้เริÉมมีขึ Êนกว่า 10,000 ปีมาแล้วสาเหตทีุÉทําให้กลุ่มชนเหล่านี Êแตกต่างกันทั Êงกลุ่มใหญ่และกลุ่ม

ย่อย ๆ และความสมัพนัธ์กนัของแตล่ะกลุ่มเหลา่นี Êมีมาอย่างไร เป็นสิÉงทีÉนกัมนษุย์วิทยายงัไม่สามารถ

เจาะจงลงไปได้อย่างแน่นอนแต่โดยทีÉมนุษย์ชาติในโลกนี Êมีลกัษณะภายนอกหลายอย่างทีÉมองเห็นได้

ชัดเจนว่าแตกต่างกันนักมนุษย์วิทยาจึงได้อาศัยลักษณะทีÉแตกต่างต่อไปนี Êเป็นเครืÉองกําหนดการ

จําแนกชาติพันธุ์  คือลักษณะ ความสูงตํÉาของร่างกาย ลักษณะกะโหลก ศีรษะ ลักษณะกระดูก

ขากรรไกร ลกัษณะใหญ่ ๆ ได้ 3 พวก คือ พวก คอเคซอยท์ หรือ พวกผิวขาว พวกมองโกลอยด์ พวกผิว

เหลือง หรือพวกผิวดํา (นิกรอยด์) การเรียกกลุ่มคนเป็นพวกผิวขาว ผิวเหลือง และผิวดํานั Êน ไม่ถือเป็น

การกําหนดแน่นอนตายตวั แต่เป็นการเรียกตามความเข้าใจกว้าง ๆ ทั Êงนี Ê เพราะพวกคอเคซอยท์หรือ

พวกผิวขาวบางพวกมีสีผิวคลํ Êากวา่พวกมองโกลอยด์ หรือพวกผิวเหลืองบางพวก 

   วิชยั เทียนน้อย (2520: 130) ได้กลา่วว่า จากการจําแนกชนเผ่าพนัธุ์ของมนษุย์จะเห็นได้ว่า

คนไทยมีเชื Êอชาติอยู่ในกลุ่ม มองโกเลียน ซึÉงลกัษณะโดยทัÉวไปมีรูปร่างเล็กกว่าคนทีÉอาศยัอยู่ในเขต

หนาว และสามารถใช้อวยัวะตา่ง ๆ เช่น แขน และขาได้คลอ่งแคลว่วอ่งไว กวา่คนทีÉมีรูปร่างสงูใหญ่กวา่ 

จากลกัษณะทีÉทะมดัทะแมง ลํÉาสนั แข็งแรง ร่างกายเบา และยืดหยุ่นได้ดีนี Êเอง ทําให้คนไทยมีความ

เหมาะสมในการใช้อวยัวะหมดั ศอก เข่า และเท้า เป็นศิลปะป้องกนัตวั และนอกจากนี Ê การแตง่กายทีÉ 

กระทดัรัด ไมรุ่่มร่ามของคนไทยก็ยงัช่วยทําให้คนไทยสามารถใช้อวยัวะหมดั ศอก เข่า และเท้า ได้ดีอีก

ด้วย 
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     ธวชั รัตนาภิชาติ (2507: 1) ได้กลา่วว่า ในอดีตคนไทยแตง่กายอย่างง่าย ๆ ทั Êงเพศชายและ

เพศหญิง สวมเสื Êอผ้าน้อยกว่าประเทศทางตะวนัตก ไม่สวมหมวกและรองเท้า ไม่นิยมสวมเสื Êอท่อนบน

ของร่างกายมกัเปลือย คลมุเพียงแค่บั Êนเอวถึงหวัเข่า ผ้านุ่งเป็นผืนเดียว ทําด้วยไหม หรือไม่ก็ทําด้วย

ผ้าพื Êน พนัรอบตวั และเอวผกูชายพกแน่นไว้ข้างหน้า ปล่อยเข่าให้เปลือยเครืÉองแตง่กายอีกแบบหนึÉงก็

คือ ผ้าแถบ โดยมากเป็นไหม ถ้าไม่ใช้คาดเอวก็พาดไหล่ ผู้หญิงใช้ห่มกนัแต่คลมุไม่สู้มิดนกั ผู้หญิงทีÉ

ทํางานหนกัก็ห่มแบบ ตะเบงมาน เพืÉอความสะดวกในการทํางานหนกั การแตง่กายของคนไทยไม่นิยม

สวมหมวก สวมรองเท้า และเสื Êอผ้าทีÉหนา ยาวรุ่มร่าม คนไทยอาศยัอยู่ในภมูิประเทศทีÉมีอากาศร้อนชื Êน 

จึงไม่จําเป็นต้องห่อหุ้มด้วยเครืÉองแต่งกายเหมือนกับคนในเขตร้อนแห้ง ซึÉงจะต้องมีเสื Êอผ้าปกคลุม

ตั Êงแต่ศีรษะ แขน ลําตวั จนถึงเท้าเพืÉอป้องกันลมร้อนทีÉจะทําให้ผิวหนังแห้งและเป็นอนัตรายได้ เช่น 

พวกทีÉอาศยัอยู่ในทะเลทรายเป็นต้น หรือคนในเขตหนาวจะต้องนุ่งห่มด้วยเสื Êอผ้าหนา เทอะทะ ซึÉงไม่

สะดวกในการเคลืÉอนไหวการทีÉไม่สวมเสื Êอผ้ารุ่มร่ามเทอะทะ ทําให้คนไทยสามารถเคลืÉอนไหวสว่นแขน 

ขา ซึÉงปล่อยให้เปลือยเปล่านั Êนได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว ชํานาญและเหมาะสมการใช้อวยัวะเหล่านี Ê

ประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวนัทั ÊงทีÉเป็นงาน และการละเล่นบางครั ÊงเมืÉอถึงคราวจําเป็นก็ใช้อวยัวะ

ตา่งๆ ตั Êงแตศ่ีรษะ มือ (หมดั) เท้า เข่า ศอก เป็นต้น อาวธุ อวยัวะแตล่ะอย่างดงักลา่วสามารถนํามาใช้

ทําอนัตรายคูต่อ่สู้ได้ 

    อนนัต์ เมฆสวรรค์ (2535: 9) มวยไทยนั Êนเป็นศิลปะของไทยมาตั Êงแตส่มยัโบราณกาลเป็น

ศิลปะประจําชาติตั Êงแต่กําเนิดสืบเป็นสายเลือดของคนไทยมาทกุคน และคนไทยทกุคนจะต้องรู้จกัคํา

ว่า “มวยไทย” ทั ÊงยังสามารถทีÉจะฝึกหัดมวยไทยกันได้เป็นอย่างดีเกือบทุกคนด้วยซึÉงยากยิÉงทีÉ

ชาวต่างชาติจะฝึกหัดมวยไทยได้ดีทัดเทียมกับชายไทยได้เลย ทั Êงนี Êก็เพราะว่ามวยไทยของเรานั Êนมี

อาวธุทีÉใช้รอบตวั อาวธุทีÉใช้ในมวยไทยมีดงันี Ê คือ หมดั เท้า เข่า และศอกการใช้หมดัในการชก สําหรับ

มวยไทยนั Êนมีการชกในลกัษณะท่าทางต่าง ๆ กนั คือ หมดัตรง หมดัเสย หมดัเหวีÉยง (สวิง) และหมดั

ช่วงสั Êน (ฮุค) การใช้เท้าในการเตะ การเตะนั Êนนับได้ว่าเป็นปัจจัยสําคัญของการชกมวยไทย ทั Êงนี Ê 

เพราะว่าการฝึกการเตะนั Êนเป็นการฝึกทีÉค่อนข้างยาก การเตะนั Êนมีด้วยกนัหลายแบบคือเตะเฉียง เตะ

ตดั เตะตรง เตะเหวีÉยงกลบั (จระเข้ฟาดหาง) เตะตวดั การใช้เท้าในการถีบ การถีบเป็นส่วนประกอบ

สําคญัยิÉงในการชกมวยไทย เพราะว่า ใช้เป็นการสกดักั Êนคู่ต่อสู้ ได้อย่างหนึÉง อีกทั Êงยงัสามารถทําให้คู่

ตอ่สู้ ได้รับบาดเจ็บได้ การถีบของมวยไทยมีสีÉลกัษณะ คือ ถีบด้วยฝ่าเท้า ถีบด้วยปลายเท้า ถีบด้วยส้น

เท้า และถีบด้วยข้างเท้า การใช้เขา่ เขา่ทีÉใช้ในการชกมวยไทย นั Êนเป็นอาวธุสั Êน ซึÉงมีประสิทธิภาพไม่แพ้

อาวธุ ชนิดอืÉนใด เพราะสามารถทีÉจะหยดุคูต่อ่สู้ได้ การใช้อาวธุเขา่นั ÊนเรามกัจะเรียกกนัทัÉวไปวา่ “ตีเขา่”

ซึÉงมีลกัษณะของการใช้เขา่มีด้วยกนัดงันี Êคือ เข่าตรงหรือเข่าโหน เข่าตดั เข่าเฉียง และเข่าลอยการศอก

เป็นอาวุธทีÉสําคญัมากในการชกมวยไทย และมีมากมายหลายอย่าง แล้วแต่โอกาสและจงัหวะทีÉจะ
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นํามาใช้ ซึÉงลกัษณะของการใช้ศอกมีด้วยกนัดงันี Ê คือ ศอกตี ศอกตดัศอกงดั ศอกพุ่ง ศอกกระทุ้ ง ศอก

สบั และศอกกลบั 

 
   ทกัษะการใช้อาวุธมวยไทย 
    กอบชยั นิธิวฒันากุล (2546: 7-10) เป็นทีÉทราบกนัโดยทัÉวไปแล้วว่า มวยไทยเป็นศิลปการ

ตอ่สู้ ทีÉใช้อวยัวะทกุสว่นของร่างกายผสมผสานการเคลืÉอนไหวด้วยจงัหวะทีÉกลมกลืนกบัแรงสง่หรือเป็น

อาวุธในการจู่โจมคู่ต่อสู้และป้องกันตวัเอง ดงันั Êนการฝึกหดัฝึกฝนมวยไทย ผู้ เรียนจึงควรต้องเรียนรู้

อยา่งลกึซึ ÊงเกีÉยวกบัการใช้อวยัวะของร่างกาย ซึÉงแบง่ออกเป็นสว่นใหญ่ โดยภาพรวม คือ หมดั เท้า เข่า 

ศอก การใช้อวยัวะดงักล่าวสามารถแยกแยะออกเป็นหมวดหมู่ย่อยได้มากมาย จนกล่าวได้ว่าการใช้

อวยัวะเหลา่นั Êนได้อยา่งชํานาญคือต้นกําเนิดทีÉมาของคําว่า“ศิลปะมวยไทย”  ทกัษะสําคญัทีÉควรเรียนรู้

ในการชกมวยไทยนั Êนประกอบไปด้วย 

         1. การใช้หมดั  การใช้หมดัหรือโดยทัÉวไปเรียกกนัว่า “กําปั Êน” นั Êน นกัมวยไทยใช้เพืÉอชกคู่

ตอ่สู้ ซึÉงในศลิปะมวยไทยการชกคูต่อ่สู้สามารถกระทําได้หลายวิธีดงันี Ê 

  1.1 การชกหมดั การชกหมดัมีหลายวิธี การนํามาใช้ขึ Êนอยูก่บัจงัหวะและโอกาส ซึÉง 

การชกหมดัมีวิธีการตา่ง ๆ ดงันี Ê 

        1.1.1 การชกหมดัตรง   หมดัตรงสามารถชกได้ทั Êงหมดัหน้าและหมดัหลงั การชก

หมดัตรงหมดัหน้านั Êนนิยมเรียกกนัว่า “หมดัแย็บ” สว่นการชกหมดัตรงหมดัหลงัมกัเรียกกนัว่า “หมดั

ตาม” หมดัตรงหมดัหน้าเป็นหมดัทีÉไม่ค่อยรุนแรง เพราะเป็นหมดัหน้าจึงไม่มีแรงส่งอย่างเต็มทีÉ แต่ก็

เป็นหมดัทีÉชกได้รวดเร็ว ดงันั Êนจงึนิยมใช้เพืÉอรบกวนหรือทําลายจงัหวะของคูต่อ่สู้ 

        1.1.2 การชกหมดัเหวีÉยง  หมดัเหวีÉยง เรียกอีกอยา่งหนึÉงวา่ “หมดัสวิง” หรือ “หมดั

โค้ง” ซึÉงจากชืÉอเรียกทําให้มองเห็นภาพพจน์ของการใช้หมดันี Êได้เป็นอย่างดี หมดัเหวีÉยงสามารถชกได้

ทั Êงหมดัหน้าและหมดัหลงัเช่นเดียวกบัหมดัตรง แตนํ่ ÊาหนกัจะเพิÉมมากขึ Êน ทั Êงนี ÊเพราะวิถีของหมดัเหวีÉยง 

ถกูง้างออกไป ด้านข้างก่อนทีÉจะลากเข้ามาหาเป้าหมาย เมืÉอกําปั ÊนมีการเคลืÉอนไหวห่างจากเป้ามาก

ขึ Êน จงึทําให้เกิดแรงปะทะเข้าสูเ่ป้ามากขึ Êนเช่นกนั ดงันั ÊนการชกหมดัเหวีÉยงจงึเป็นอาวธุทีÉสามารถใช้เก็บ

คูต่อ่สู้ได้ทั Êงหมดัหน้าและหมดัเหวีÉยงหมดัหลงั 

        1.1.3 การชกหมดัเสย หมดัเสย มกัเรียกกนัอีกอย่างหนึÉงว่า “หมดัสอยดาว” เป็น

หมดัทีÉใชมั Êกใน  ระยะประชิดตวั วิถีของหมดัจะพุง่จากด้านลา่งขึ Êนด้านบน 

         2. การใช้เท้า  การใช้เท้าเป็นอาวธุในกีฬามวยไทยนั Êน จดัเป็นอาวธุทีÉใช้ในระยะห่างจาก

ตวัคูต่อ่สู้คําวา่เท้านี Êเป็นคําใช้เรียกแตภ่าพของเท้า ในกีฬามวยไทยนั Êนหมายความรวมถึง “หน้าแข้งจด

ปลายนิ Êวเท้า” การใช้เท้าเป็นอาวธุสามารถกระทําได้ 2 ลกัษณะ คือ การถีบและการเตะ 
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        2.1 การถีบ โดยทัÉวไปมกัเข้าใจว่า การถีบเป็นการใช้อาวุธเพืÉอป้องกันตวัหรืออย่าง

น้อยก็เพืÉอทําลายจงัหวะคูต่อ่สู้ เท่านั Êน แตต่ามความเป็นจริงแล้วเมืÉอใดทีÉมีจงัหวะและโอกาสดี การถีบ

ในกีฬามวยไทยก็สามารถนํามาใช้เป็นอาวธุสําหรับเก็บคูต่่อสู้ ได้ เพราะการถีบทีÉรุนแรงบริเวณใบหน้า

ทําให้สายตาและศีรษะบาดเจ็บได้ การถีบทีÉรุนแรงบริเวณลิ ÊนปีÉ และท้องน้อยทําให้เกิดอาการจกุเสียดได้ 

และการถีบทีÉรุนแรงบริเวณต้นขาและหวัเขา่ขณะทีÉคูต่อ่สู้ เตะมาก็ทําให้กล้ามเนื Êอหรือเข่าพลิกได้เช่นกนั 

การถีบกระทําได้โดยใช้ทั Êงเท้าหน้าและเท้าหลงัการถีบนี Êนอกจากจะใช้ปลายเท้าสมัผสัเป้าหมายใน

ลกัษณะจิกลงแล้ว การถีบด้วยส้นเท้าก็สามารถกระทําได้ และเกิดแรงปะทะต่อเป้าหมายมากขึ Êน 

ท่าทางการถีบอาจใช้วิธีการยืนถีบตรง ๆ หรืออาจหนัด้านข้างให้คูต่อ่สู้ ก่อนแล้วจงึถีบก็ได้ 

   2.2  การเตะเฉียง   การเตะเฉียงกระทําได้ด้วยเท้าหน้าและเท้าหลงั เป้าหมายในการ

ใช้การเตะเฉียง คือ บริเวณขมบั ก้านคอ ขากรรไกร ต้นแขน ซีÉโครง ซึÉงบริเวณเหลา่นี ÊเมืÉอถกูเตะเฉียงจะ

เกิดอาการบาดเจ็บหรือออ่นเปลี Êยได้ง่าย ทั Êงนี ÊเพราะปะทะทีÉเกิดจากการเตะเฉียงนั Êนรุนแรงมาก 

   2.3  การเตะตดั  การเตะตดัก็เช่นเดียวกบัการเตะเฉียง คือ สามารถเตะได้ทั Êงเท้าหน้า

และเท้าหลงั ซึÉงขึ Êนอยูก่บัจงัหวะ โอกาสและกลยทุธ์ของผู้ เตะ 

   2.4  การเตะกลบัหลงั  ซึÉงรู้จกักันทัÉวไปในชืÉอของ “จระเข้ฟาดหาง” ถือเป็นศิลปะ

ชั Êนสงูของกีฬามวยไทย การเตะกลบัหลงัมกักระทําหลงัจากการเตะเฉียง หรือการเตะตดั เพราะเป็น

จงัหวะทีÉเหมาะสมในการสง่แรงและเป็นโอกาสอนัดี เนืÉองจากคูต่อ่สู้มกัคาดการณ์ไมถ่ึง 

       3.  การเขา่  การเขา่เป็นการใช้อาวธุทีÉนบัวา่ให้ความรุนแรงทีÉสดุ เพราะการเขา่เกิดจากการ

ใช้อวยัวะทีÉมีมมุและความแข็งแกร่ง คือ หวัเข่าเข้าปะทะร่างกายคูต่อ่สู้แตก่ารจะใช้เข่านั Êนมิใช่สามารถ

ใช้ได้โดยง่าย เนืÉองจากไม่มีคู่ต่อสู้คนใดทีÉจะยอมให้ตวัเองถกูตีเข่า ดงันั Êนการจะตีเข่าฝ่ายตีเข่าจึงต้อง

อาศยัความแข็งแกร่งของร่างกาย กอด รัด ปลํ Êา และเหนีÉยวรั Êงคูต่อ่สู้มาตีเข่าให้ได้ซึÉงโดยธรรมชาติแล้ว

เป็นเรืÉองทีÉปฏิบตัิได้ค่อนข้างยาก หรือบางครั Êงฝ่ายทีÉกําลงัตีเข่าเองกลบัถกูความแข็งแกร่งทีÉเหนือกว่า

ของคูต่อ่สู้พลกิผนัสถานการณ์ไปตรงกนัข้าม การตีเข่าจึงเป็นศิลปะขั Êนสงูอีกอย่างหนึÉงในกีฬามวยไทย 

การใช้เขา่สามารถกระทําได้ทั Êงสองข้างและมีหลายลกัษณะหลายวิธี กลา่วคือ 

  3.1 ตีเข่าโหน ตีเข่าโหนสามารถตีได้ด้วยการใช้เข่าข้างใดข้างหนึÉง ผู้ ฝึกควรฝึกฝนจน

ชํานาญเพราะไมส่ามารถคาดการณ์ได้วา่คูต่อ่สู้จะเปิดจดุออ่นทางด้านใด 

  3.2 เข่าตี การใช้เข่าตีเช่นเดียวกับเข่าโหนคือสามารถตีได้ทั Êงสองข้าง หากจะตีเข่า

ด้านซ้ายจะต้องพยายามโน้มคอคู่ต่อสู้ ให้ร่างกายเอียงเข้าหาเข่าซ้ายของผู้ตีให้ได้ การตีเข่าขวาก็

เช่นกนั 

  3.3 เข่าลอย เข่าลอยเป็นเข่าทีÉใช้โจมตีจากระยะห่าง โดยไม่ต้องใช้การกอดปลํ Êาหรือ

โน้มคอคูต่อ่สู้ 
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  3.4 เข่าลา หรือเรียกอีกอย่างว่า “เข่าเตะ” จากชืÉอเรียกดงักล่าว ทําให้สามารถ

มองเห็นภาพลกัษณะของการใช้อาวธุชนิดนี Êได้ว่า เป็นการผสมผสานกนัระหว่างการเตะกบัการเข่า ซึÉง

สอดคล้องกบัคําทีÉมกัเคยได้ยินเสมอว่า “ครึÉงแข้งครึÉงเข่า” นัÉนเอง การใช้เข่าลา ซึÉงเป็นอาวธุทีÉเกิดจาก

ทั Êงการเข่าและการเตะเป็นอาวุธสําคญัอีกอย่างหนึÉงในกีฬามวยไทยและมีพิษสงร้ายแรงทั Êงนี Êเพราะ

อวยัวะทีÉใช้แทนอาวธุนั Êนเป็นส่วนของร่างกายทีÉมีความแข็งแรง และมีการเคลืÉอนไหวทีÉออกแรงได้มาก

ทีÉสดุ 

        4. การศอก ศอกเป็นอาวุธอันตรายซึÉงใช้กับคู่ต่อสู้ ในระยะประชิดตวั กีฬามวยไทย

พฒันาการใช้ศอกได้หลายรูปแบบดงันี Êศอกตี ศอกตดั ศอกงดั ศอกพุ่ง ศอกกระทุ้ ง ศอกสบั ศอกกลบั

จากพื Êนฐานการใช้หมดั เท้า เขา่ ศอกทีÉกลา่วมา ผู้ เรียนจําเป็นต้องฝึกฝนจนชํานาญสามารถนํามาใช้ได้

อย่างครบถ้วนและคลอ่งแคล่ว ทั Êงนี ÊเพราะทกัษะทีÉกลา่วเหล่านั Êนเป็นเพียงพื Êนฐานเบื Êองต้น การเรียนรู้

เกีÉยวกบัมวยไทยจนถึงขั ÊนทีÉเรียกว่า “ศิลปะ” นั Êน ยงัมีรายละเอียดลกึซึ ÊงอีกมากมายและทีÉสําคญักีฬา

มวยไทยมิได้ประกอบขึ Êนด้วยทกัษะทางกีฬาประการเดียวการชกมวยไทยต้องมีองค์ประกอบทีÉสําคญั

อีกสองประการคือ ทกัษะหรือความสามารถทางด้านร่างกายและจิตใจควบคูไ่ปด้วย 

 
  แม่ไม้มวยไทย 
  ศิลปะแม่ไม้มวยไทย หมายถึงท่าของการผสมผสาน การใช้ หมดั เท้า เข่า ศอก เพืÉอการรุก 

หรือรับ ในการต่อสู้ ด้วย มวยไทย การจะใช้ศิลปะไม้มวยไทย ได้อย่าง ชํานาญ จะต้อง ผ่านการฝึก 

เบื Êองต้น ในการใช้หมดั เท้า เขา่ศอกแตล่ะอยา่ง ให้คลอ่งแคลว่ ก่อนจากนั Êน จงึจะหดั ใช้ผสมผสาน กนั

ไปทั Êงหมัด เท้า เข่า ศอกและศิลปะ การหลบหลีก ซึÉงขึ Êนอยู่ กับครู มวยไทย ทีÉจะคิดดดัแปลง พลิก

แพลง เพืÉอนําไปใช้ได้ผล แล้วจึงตั ÊงชืÉอ ท่ามวย นั Êนๆ ตามลกัษณะท่าทางให้จดจําได้ง่าย เมืÉอมีท่ามวย

มากขึ Êน จงึจดัแบง่ เป็นหมวดหมู ่หรือตั ÊงชืÉอให้เรียกขาน คล้องจองกนั เพืÉอลกูศษิย์ จะได้ท่องจํา และไม่

ลืมง่าย ในอดีตมวยไทยไม่ได้ ใส่นวม จะชกกนั แตช่กด้วยมือเปล่า หรือใช้ผ้าดิบ พนัมือ จึงสามารถใช้

มือ จับคู่ต่อสู้  เพืÉอทุ่ม หัก หรือบิดได้ นักมวยจึงใช้ชั Êนเชิง ในการต่อสู้  มวยไทย มากกว่าการใช้

พละกําลงั จึงเกิด ท่า มวยมากมาย ต่อมามีการกําหนด ให้นกัมวยไทย ใส่นวมในขณะขึ Êนชก แข่งขนั 

เช่นเดียว กับมวยสากล และ มีการออกกฎกติกาต่าง ๆ เพืÉอเป็น การป้องกันอนัตรายทีÉจะเกิดขึ Êน แก่ 

นกั มวยไทย และง่ายต่อการตดัสิน ท่ามวยไทย ทีÉมีมาแต่อดีต "บางท่าจึงไม่สามารถ นํามาใช้ ในการ

แขง่ขนัได้ ถือวา่ผิดกติกา" และบางท่านกั มวยไทย ก็ไม่ สามารถ ใช้ได้ถนดั เนืÉองจาก มีเครืÉอง ป้องกนั 

ร่างกายมาก ท่ามวย บางท่า จงึถกูลืมเลือนไปในทีÉสดุ 

 

 



41 

 

   แมไ่ม้มวยไทย 12 ท่ามีดงันี Ê  

   1. สลบัฟันปลา  เป็นแม่ไม้มวยใช้ป้องกนั และหลบหลีกอาวธุของคู่ตอ่สู้  เช่น ฝ่ายขาว

ใช้หมดัซ้ายทิÉมเข้าหน้าฝ่ายดําฝ่ายดําเบีÉยงตวัมาทางขวาด้วยการก้าวเท้าซ้ายถอยหลงั หรือสืบเท้าขวา

ไปข้างหน้าแล้วใช้ฝ่ามือขวาผลกัแขนของฝ่ายดําออกไปทางซ้ายถ้าฝ่ายขาวใช้หมดัขวาการป้องกนัและ

ตอบโต้ก็ท่าทํานองเดียวกันแต่เป็นลกัษณะตรงกันข้าม คือ เบีÉยงตวัมาทางซ้ายแล้วใช้ฝ่ามือซ้ายตบ

ผลกัแขนของฝ่ายดําออกไปทางขวาการยกัย้ายถ่ายเทดงักล่าวของทั Êงสองท่ามีอาการเคลืÉอนไหวของ

ร่างกายและแขนในลักษณะสลับฟันปลา เป็นการป้องกันก่อนทีÉจะหาโอกาสตอบโต้ในจังหวะทีÉ

เหมาะสมตอ่ไป 

   2. ปักษาแหวกรัง เป็นแม่ไม้มวยใช้ป้องกนัและตอบโต้เมืÉอคู่ต่อสู้ เข้าปลํ Êาและกอดรัด 

เช่นฝ่ายขาวเคลืÉอนตวัเข้าหาฝ่ายดําและใช้แขนทั Êงสองจะเข้ากอดรัดฝ่ายดํายกแขนทั Êงสองสอดเข้า

กลาง ระหว่างแขนของฝ่ายขาวใช้แขนท่อนล่างทั Êงสองแขนกนัไว้ ไม่ให้ฝ่ายดําโอบแขนเข้ามาได้ เป็น

การป้องกนัพร้อมกนันั Êนก็ใช้เขา่ จะเป็นเขา่ใดก็ได้ตามจงัหวะการเคลืÉอนไหวขณะนั Êนยดัหรือแทงเขา่เข้า

ไปทีÉลําตวัของคูต่อ่สู้ เป็นการตอบโต้ 

  3. ยกเขาพระสเุมรุ  เป็นไม้มวยใช้ป้องกนัคู่ต่อสู้ เหวีÉยงแข้งและตอบโต้ด้วยการจบัทุ่ม 

เช่น ฝ่ายขาวใช้ขาขวาเหวีÉยงแข้งสงูเข้าบริเวณลําคอด้านซ้ายของฝ่ายดํา ฝ่ายดําหลบลําตวัตํÉาพร้อมทั Êง

สืบเท้าซ้ายไปข้างหน้า แล้วใช้ฝ่ามือขวากนัขาขวาฝ่ายขาวไว้ เป็นการป้องกนัในขณะเดียวกนัก็ใช้มือ

ซ้ายโอบขาขวาฝ่ายขาวไว้ยกขึ Êนใส่บ่าแล้วยกขาขวาฝ่ายขาวขึ Êนสงูพร้อมกบัดนัไปข้างหน้า ทําให้ฝ่าย

ขาวเสียหลกัล้มลงได้เป็นการตอบโต้ 

        4. ตาเถรคํ Êาฟัก  เป็นไม้มวยใช้ป้องกันหมดัคู่ต่อสู้และตอบโต้ด้วยการกระทุ้ งหมดัขึ Êน 

เช่น ฝ่ายขาวใช้หมดัซ้ายทิÉมเข้าตรงหน้าฝ่ายดําฝ่ายดําใช้ฝ่ามือขวากันแขนขวาฝ่ายขาวไปทางซ้าย 

เป็นการป้องกนัตวัในขณะเดียวกนัก็ใช้หมดัซ้ายกระแทกเสยเข้าบริเวณปลายคางของฝ่ายขาว เป็นการ

ตอบโต้ 

        5. มอญยนัหลกั  เป็นไม้มวยใช้ป้องกนัคูต่อ่สู้จู่โจมด้วยการยกเท้ายนัไว้ เช่น ฝ่ายขาวใช้

หมัดขวาทิÉมเข้าตรงหน้าฝ่ายดําฝ่ายดําใช้แขนซ้ายท่อนล่างยกขึ Êนกันหมัดฝ่ายขาวให้เบนออกไป

ทางขวา เป็นการป้องกนัในขณะเดียวกนัก็ใช้เท้าซ้ายถีบยนัไปยงัสว่นกลางของลําตวัฝ่ายขาว เป็นการ

ตอบโต้ 

        6. ปักลกูทอย  เป็นไม้มวยใช้ป้องกนั การเหวีÉยงแข้งของคูต่อ่สู้ เช่น ฝ่ายขาวใช้แข้งซ้าย

เหวีÉยงเข้าทีÉลําตวัด้านซ้ายของฝ่ายดําฝ่ายดําใช้ศอกทั Êงคูปั่กลงบนขาซ้ายของฝ่ายขาว เป็นการป้องกนั

และตอบโต้พร้อมกนัไปในตวั 
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        7. จระเข้ฟาดหาง  เป็นไม้มวยใช้ตอบโต้ปรปักษ์ด้วยการเหวีÉยงแข้ง เช่น ฝ่ายดําหมนุตวั

กลบัหลงัไปทางขวาด้วยขาซ้าย โน้มตวัลงตํÉาแล้วใช้ขาขวาเหวีÉยงสงูเข้าใส่บริเวณก้านคอของฝ่ายขาว 

เป็นการตอบโต้ฝ่ายขาวก่อนทีÉจะกระทําตอ่ฝ่ายดํา 

        8. หกังวงไอยรา  เป็นไม้มวยใช้ป้องกนัการเหวีÉยงแข้งของคู่ตอ่สู้ ด้วยการจบัขากด เช่น 

ฝ่ายขาวเหวีÉยงแข้งด้วยขาขวา ฝ่ายดําใช้แขนซ้ายกัน แล้วจับขาขวาฝ่ายขาวไว้เป็นการป้องกัน ใน

ขณะเดียวกนัก็ใช้ท่อนแขนขวาสว่นลา่ง กดลงไปบริเวณเขา่ของฝ่ายขาวเป็นการตอบโต้ 

        9. ชวาซดัหอก  เป็นไม้มวยใช้ป้องกนัหมดัคู่ต่อสู้และตอบโต้ด้วยศอก เช่น ฝ่ายขาวใช้

หมดัขวาทิÉมเข้าตรงหน้าฝ่ายดํา ฝ่ายดําก้มตวัหลบทางขวาพร้อมกนันั Êนก็ใช้ฝ่ามือขวากนัแขนขวาของ

ฝ่ายขาวออกไปทางซ้าย เป็นการป้องกนัในขณะเดียวกนัก็สืบเท้าซ้ายไปข้างหน้า พร้อมกบัใช้ศอกซ้าย

เหวีÉยงหรือกระทุ้งเข้าทีÉกลางลําตวัของฝ่ายขาว เป็นการตอบโต้ 

      10. อิเหนาแทงกริช  เป็นไม้มวยใช้ป้องกนัหมดัคูต่่อสู้ และตอบโต้ด้วยเข่า เช่น ฝ่ายขาว

ใช้หมดัขวาทิÉมเข้าตรงหน้าฝ่ายดําฝ่ายดําใช้ฝ่ามือขวากันแขนของฝ่ายขาวออกไปทางซ้าย เป็นการ

ป้องกนัในขณะเดียวกนัก็ใช้เขา่ซ้าย แทงเข้าทีÉกลางลําตวัของฝ่ายขาวเป็นการตอบโต้ 

       11. บดิหางนาคา  เป็นไม้มวยใช้ป้องกนัการถีบของคูต่อ่สู้และตอบโต้ด้วยการจบัเท้าบิด 

เช่น  ฝ่ายขาวใช้เท้าซ้ายถีบไปบริเวณกลางลําตวัของฝ่ายดําฝ่ายดําใช้มือทั Êงสองจบัเท้าของฝ่ายขาวไว้ 

เป็นการป้องกนัในขณะเดียวกนัก็ใช้มือทั Êงสองบดิเท้าของฝ่ายขาวไปทางซ้าย เป็นการตอบโต้ 

       12. วิรุฬหกกลบั  เป็นไม้มวยใช้ตอบโต้เมืÉอคูต่อ่สู้ เหวีÉยงแข้งในภาพฝ่ายขาวกําลงัเริÉมใช้

เท้าซ้ายเหวีÉยงแข้งเข้าลําตวัฝ่ายดําฝ่ายดําหมนุตวักลบัหลงัไปทางขวาเข้าประชิดตวัฝ่ายขาว เป็นการ

ป้องกนัในขณะเดียวกนัก็ใช้ศอกขวาเหวีÉยงกลบัเข้าใสห่น้าฝ่ายขาว เป็นการตอบโต้ 

  มวยไทยเป็นศิลปะคูบ้่านคูเ่มืองมาแตโ่บราณ  เพราะความสามารถทีÉมีพิษสงรอบตวัจึงช่วย

กอบกู้ บ้านเมืองมาได้อย่างน่าชืÉนชม  ทกัษะการเตะ  ชกหมดั  ตีศอก  ตีเข่า  หลอมรวมเป็นแม่ไม้มวย

ไทยจนสร้างชืÉอเสียงเชิงการต่อสู้ ให้เป็นทีÉรู้จักแพร่หลายไปทัÉวโลกในปัจจุบนั  การอนุรักษ์ให้คงอยู่คู่

สมยัสง่เสริมให้เดก็ไทยหนัมาสนใจศิลปะแม่ไม้มวยไทยมากขึ Êนจึงเป็นแนวคิดทีÉสําคญัสําหรับครูผู้สอน

พลศึกษาทุกคน  ซึÉงในการศึกษาวิจยัครั Êงนี Ê  ผู้วิจยัได้นําทกัษะมวยไทยพื Êนฐานรวมทั Êงแม่ไม้มวยไทย

บางท่ามาผสมผสานกบัการเต้นแอโรบิกเพืÉอให้นกัเรียนได้ออกกําลงัอย่างสนกุสนานเพลิดเพลินควบคู่

ไปกับการจดจําศิลปะแม่ไม้มวยไทยได้อย่างแม่นยําและยงัเป็นกิจกรรม  สร้างเสริมสมรรถภาพทาง

กายเพืÉอสขุภาพทั Êงทางตรงและทางอ้อม 
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งานวจิัยทีÉเกีÉยวข้อง 
    งานวิจัยในต่างประเทศ 
          อเล็กซานเดอร์ และ เลสไล (Alexander; &  Leslie. 1969: 124) ได้ทําการวิจยัเรืÉอง ผล

ของการฝึกแบบวงจรการฝึกยกนํ Êาหนกัและการฝึกเป็นช่วงทีÉมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอ ความ

อดทนของระบบหายใจและหลอดเลือด ผู้ รับการทดลองเป็นนักศึกษาชายทีÉเรียนวิชาพลศึกษาใน

มหาวิทยาลยันิวแมกซิโก จํานวน 51 คน โดยแบ่งเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มทีÉ 1 ใช้การฝึกแบบวงจร กลุ่มทีÉ 

2 ใช้การการฝึกยกนํ Êาหนัก กลุ่มทีÉ 3 ใช้การฝึกแบบหนักสลบัเบา มีระยะการฝึก 10 สปัดาห์ มีการ

ทดสอบก่อนและหลงัการฝึก ซึÉงการทดสอบความแข็งแรงของ กล้ามเนื Êอ โดยวดัความแข็งแรงของการ

งอข้อศอก เหยียดข้อศอก และการเหยียดหวัเข่าจะทดสอบโดยใช้เครืÉอง Cable Densitometer และใน

การทดสอบความอดทนของระบบหายใจและหลอดเลือด โดยวดัปริมาณการนําออกซิเจนเข้าสงูสดุ 

จากเครืÉอง Astrand rhyming monogram ผลการวิจยัพบว่าผลของการฝึกแบบวงจร การฝึกยก

นํ Êาหนกัและการฝึกแบบหนกัสลบัเบาให้ผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอและการทํางานของระบบ

หายใจและหลอดเลือดไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญั 

          นทัสนั (Knutson. 1971: 3321–A) ได้ศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกับ

ความสามารถทางทกัษะกีฬา และความสําเร็จในการศกึษาของนกัเรียนชั Êนประถมศกึษา(Comparison 

of Physical Fitness and Sports Skills Performance and AcademicAchievement of Elementary 

School Pupils) กลุ่มตวัอย่างมีจํานวนทั Êงสิ Êน 155 คน เป็นชาย 82 คน หญิง 73 คน แบบทดสอบมี

ดงัต่อไปนี Ê ขว้างลกูซอฟท์บอลไกล (Overhand Softball throw fordistance) โยน ลกูซอฟท์บอล

แม่นยํา (Underhand Softball of Accuracy) ดงึข้อ/งอแขนห้อยตวั (Pull –up/  Flexed-am Hang) 

กระโดดแตะ (Jump and Reach) กระโดดเชือก (Rope Skipping) ลกุ – นัÉง (Sit – Up) วิÉง 50 หลา 

(50 – Yard Dash) ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) และวิÉงหรือเดิน 600 หลา (600 – Yard 

Walk – Run) และจากการสอนพลศกึษาสามแบบ คือ แบบแรก เรียนพลศกึษาจากครูประจําชั Êน แบบ

ทีÉสอง เรียนพลศึกษาจากครูประจําชั Êน และครูพลศึกษาสอนร่วมกัน โดยครู  ประจําชั Êนสอนสปัดาห์

และสามครั Êงครูพลศกึษาสอนสปัดาห์และสองครั Êง และแบบทีÉสาม เรียนพลศกึษากบัครู พลศกึษา ผล

การศกึษาพบวา่ เรียนพลศกึษาจากครูประจําชั Êนมีความสามารถสงูกวา่ เรียนพลศกึษากบัครูประจําชั Êน

กบัครูพลศกึษาสอนร่วมกนัและเรียนพลศึกษากบัครูพลศกึษาในรายการขว้างลกูซอฟท์บอลไกล โดย

ลกูซอฟท์บอลแม่นยํา ยืนกระโดดไกล และวิÉงหรือเดิน600 หลา ส่วนลุกนัÉงและวิÉง 50 หลา เรียนพล

ศกึษากบัครูประจําชั Êนและครูพลศกึษาสอนร่วมกนัมีความสามารถสงูกว่าและเรียนพลศกึษากบัครูพล

ศกึษามีความสามารถทางด้านกระโดดแตะดีทีÉสดุ และความสามารถของชายสงูกว่าหญิงในรายการ

ขว้างลกูซอฟท์บอลไกล โยนลกูซอฟท์บอลแมน่ยํา ดงึข้อ กระโดดแตะ สว่นหญิงมีความสามารถสงูกว่า
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ชายในรายการกระโดดเชือกและลกุ–นัÉง–วิÉง 50 หลา ยืนกระโดดไกล และวิÉงหรือเดิน 600 หลาทั Êงชาย

และหญิงมีความสามารถไม่แตกต่างกนั สําหรับความสําเร็จทางการศกึษาของทั Êงสองกลุม่ไม่แตกตา่ง

กนั และความสําเร็จทางการศกึษาของชายและหญิงก็ไมแ่ตกตา่งกนัด้วย   

           ฮอปกินส์ (Hopkins. 1977: 155-A) ได้ทําการวิจยัเรืÉอง “A Factor Analysis 

ofBasketball Skill Tests” ผู้วิจยัเริÉมต้นศกึษา โดยการตรวจสอบแบบทดสอบทกัษะบาสเกตบอล

ทั ÊงหลายทีÉนิยมใช้ทดสอบความสามารถทางบาสเกตบอลทีÉดีทีÉสดุในขอบเขตของทกัษะบาสเกตบอล 

ผู้ วิจัยตั Êงสมมุติฐานขอบเขตของทักษะบาสเกตบอลไว้  5 ประการ คือ การยิงประตูการส่งลูก 

บาสเกตบอล การกระโดด การเคลืÉอนทีÉโดยปราศจากลกูบอล และการเคลืÉอนทีÉในขณะมีบอล ตวัแปร

ในการทดลองครั Êงนี Ê ผู้วิจยัได้คดัเลือกข้อสอบทกัษะบาสเกตบอลในขอบเขตของสมมตุิฐานข้างต้น รวม 

21 ตวัแปร (ข้อทดสอบทกัษะบาสเกตบอล) ทั Êงนี Êได้รวมถึงขอทดสอบทกัษะบาสเกตบอล 9 รายการ 

ของ เอ เอ เอช พี อี อาร์ (AAHPER) ไว้ด้วย ผู้วิจยัทําข้อทดสอบทั Êงหมดนี Êไปทดสอบนกัเรียนชายระดบั 

7–12 ทีÉ กําลังอยู่ในค่ายฤดูร้อนในปี 1975 ทีÉมหาวิทยาลัยเนโซต้า จํานวน 70 คน ผู้ วิจัยทําการ

ตรวจสอบสมมุติฐาน โดยการใช้รูปแบบการวิเคราะห์ 4 แบบ ดงันี Ê (Alpha Canonical Factor 

Analysis, Image Analysis) และ (Principal Components Analysis) ซึÉงผลการวิเคราะห์ข้อมลูในการ

ทดสอบทกัษะบาสเกตบอลปรากฏวา่สมมตุฐิาน ในขอบเขตทกัษะการกระโดด พบว่า การกระโดดและ

เอื Êอมแตะเป็นการวดัผลทีÉดีทีÉสดุสมมตุิฐานในขอบเขตของการเคลืÉอนทีÉโดยปราศจากลกูบอล และการ

เคลืÉอนทีÉในขณะมีบอลพบว่า การวิÉง ซิกแซก และการเลี Êยงลกูบาสเกตบอลซิกแซกเป็นการวดัผลทีÉดี

ทีÉสุด สมมุติฐานในขอบเขตของการส่งลูกบาสเกตบอล พบว่า การส่งลูกบอลเร็ว และการส่งลูก

บาสเกตบอลกระทบผนงัเป็นการวดัผลทีÉดีทีÉสดุ และสมมตุิฐานในขอบเขตการยิงประต ูพบว่า การยิง

ประตูด้านข้างการยิงประตูด้านหน้าและการยิงประตูโทษเป็นการวัดผลทีÉดีทีÉสุด แต่การยิงประตู

ด้านข้างมีระยะไกล 20 ฟุต อาจยาวเกินไป สําหรับนักเรียนชั Êน 7 – 8 การยิงประตดู้านหน้าจึง

เหมาะสมทีÉสุด ผู้ วิจัยได้สรุปผล การศึกษาครั Êงนี Êว่า รายการทดสอบทักษะบาสเกตบอลทีÉสามารถ

ทดสอบได้รวดเร็วและวดัผลได้ตรงตามวถัตปุระสงค์ ได้แก่ รายการทดสอบการกระโดดและเอื Êอมแตะ 

การส่งลกูบาสเกตบอลเร็ว การเลี Êยงลกูบาสเกตบอล และการยิงประตดู้านหน้า จึงเป็นข้อทดสอบทีÉดี

ทีÉสดุ 

          ซูติ และคอร์บิน (Zuti; & Corbin. 1977: 499 – 503) ได้ศกึษาเกณฑ์ปกติสมรรถภาพ

ทางกายของนกัศกึษาใหม่ (Physical Fitness Norms for College Freshman) ของมหาวิทยาลยั 

แคนซสั (Kansas State University) ซึÉงมีอายรุะหว่าง 17.6 - 19.5 ปี กลุม่ตวัอย่างมีจํานวนทั Êงสิ Êน 

3,250 คน แบ่งเป็นนักศึกษาชาย 1,717 คน นักศึกษาหญิง 1,533 คนการทดสอบประกอบด้วย

รายการทดสอบตา่ง ๆ ดงันี Ê 
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      1. การทดสอบแรงบีบมือ ความแข็งแรงของหลงัสว่นบนและความแข็งแรงของขา 

      2. การทดสอบความยืดหยุ่นของกล้ามเนื Êอหลงั และกล้ามเนื Êอด้านหลงัของขา    

ท่อนบน 

      3. การทดสอบปริมาณการใช้ออกซิเจนสงูสดุ โดยวิธีของออสตราน (Astrand 

Rhyming Bicycle Ergometer Test) 

     4. การหาคา่ร้อยละของไขมนั โดยวิธีการทดสอบแบบสกินโฟลต์ (Skinfold test)

แล้วนําข้อมลูจากการทดสอบแตล่ะรายการหาคา่มชัฌิมเลขคณิต ความเบีÉยงเบนมาตรฐาน และหาคา่

เปอร์เซน็ต์ไทล์ ผลการศกึษาพบวา่ มีคา่เฉลีÉยของผลการทดสอบดงันี Êคือ 

     1. นกัศกึษาชายมีอายเุฉลีÉย 18.23 ปี ความสงูเฉลีÉย 178.5 เซนตเิมตร นํ ÊาหนกัเฉลีÉย  

3.16 กิโลกรัม แรงบีบมือซ้าย 49.19 กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 49.4 กิโลกรัม ความแข็งแรงของขา  

165.95 กิโลกรัม ความแข็งแรงของหลัง 163.22 กิโลกรัม ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื Êอหลังและ

กล้ามเนื Êอด้านหลงัของขาท่อนบน 41.5 เซนติเมตร ปริมาณการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 2.90 ลิตรต่อ นาที 

ร้อยละของไขมนั 12.35 

      2. นกัศกึษาหญิงมีอายเุฉลีÉย 15.19 ปี ความสงูเฉลีÉย 165.381 เซนติเมตร นํ Êาหนกั

เฉลีÉย  49.18 กิโลกรัม แรงบีบมือซ้าย 24.90 กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 27.45 กิโลกรัม ความแข็งแรงของ

หลัง 84.60 กิโลกรัม ความแข็งแรงของขา 90.91 กิโลกรัม ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื Êอหลังและ

กล้ามเนื Êอด้านหลงัของเขาท่อนบน 45.85 เซนตเิมตร ปริมาณการใช้ออกซเิจนสงูสดุ 2.30 ลติร ตอ่นาที 

          โคแวค (Kovac ; อ้างอิงจาก  Barrow; & McGee. 1979: 284-285) ได้ศกึษาไว้เมืÉอ 

ปี ค.ศ.1973 โดยศึกษาเกีÉยวกับแบบทดสอบเพืÉอวดัความสามารถโดยทัÉวไปในในกีฬาฟุตบอล และ

เจาะจงให้เป็นพื Êนฐานในกีฬาฟุตบอล เพืÉอทํานายความสามารถก่อนทีÉจะลงเล่นในสนามจริง

แบบทดสอบทีÉใช้คือ การเดาะบอล (Bounce a soccer Ball) โดยใช้เท้า เข่า ต้นขา ไหล ่ศีรษะหรือใช้

ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ทุกส่วน ยกเว้นมือและแขน โดยเดาะให้ได้มากทีÉสุด ภายใน 45วินาที ใน

พื ÊนทีÉวงกลม รัศมี 9 ฟตุ การเดาะบอลอนญุาตให้ลกูบอลกระดอนพื Êนได้ 1 ครั Êง การทดสอบปฏิบตัิได้ 4 

ครั Êง ๆ ละ 45 วินาที ให้มีการพกัระหว่างการทดสอบแต่ละครั Êงได้ การคิดคะแนนจะคิดรวมผลเดาะผล

ทั Êง 4 ครั Êง การศึกษาความเทีÉยงตรงของแบบทดสอบ ใช้แบบทดสอบของ McDonald และการใช้

คะแนนของผู้ เกีÉยวข้องเป็นเกณฑ์ กลุ่มตัวอย่างได้แก่นักกีฬาฟุตบอล จํานวน 38 คน โดยแบ่งเป็น  

3 กลุ่ม ผลการวิจยัปรากฏว่า เกณฑ์ความเทีÉยงตรงกบั แบบทดสอบ ของ McDonald ของกลุ่มรวม

นกักีฬา และผู้ เริÉมเล่น มีค่าเท่ากบั .71 .43 และ .80 ตามลําดบั สว่นเกณฑ์ความเทีÉยงตรงกบับคุคล

ประเมินค่าของกลุ่มตวัอย่างของนกักีฬา มีค่าเท่ากับ .37 และ กลุ่มผู้ เล่นมีค่าเท่ากับ .79 การศึกษา
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ความเชืÉอถือได้ กลุม่รวมนกักีฬาและ เริÉมเลน่มีคา่เท่ากบั .97 .79 และ .95 ตามลําดบั ซึÉงแบบทดสอบ

นี ÊจะมีความเทีÉยงตรงในกลุม่ผู้ เริÉมเลน่มากกวา่กลุม่อืÉน ๆ แตท่กุกลุม่มีคา่ความเชืÉอถือได้สงูใกล้เคียงกนั 

          โซด์ (Saud. 1988: 132) ได้ศกึษาเปรียบเทียบโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจรทีÉ

สร้างขึ ÊนกบัโปรแกรมการฝึกกายบริหารทีÉมีตอ่ระดบัสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนตํารวจในโรงเรียน

ตํารวจของประเทศคเูวต กลุม่ตวัอยา่งคือนกัเรียนตํารวจชั Êนปี 1 จํานวน 59 คนโดยแบง่เป็น 2 กลุม่ คือ 

กลุ่มทดลองใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจร จํานวน 30 คนกลุ่มควบคมุ ใช้โปรแกรมการฝึกกายบริหาร

ของโรงเรียน จํานวน 29 คน ทั Êงสองกลุม่ไม่เป็นนกักีฬา ทําการฝึก  10 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 4 วนั วนัละ 

40 นาที ทําการทดสอบก่อน และหลงัการฝึก สถิตทีิÉใช้ในการทดสอบสมมตฐิานคือ t-test ระดบัความมี

นัยสําคัญทีÉ .05ผลการวิจัยพบว่า ส่วนประกอบของร่างกาย ความอ่อนตวั ความคล่องแคล่ว และ 

กําลงั ทั ÊงสองโปรแกรมมีการเปลีÉยนแปลงเพิÉมขึ Êนคล้ายกนั สว่น ความอดทนของระบบหวัใจและหลอด

เลือด และ ความอดทนของกล้ามเนื Êอ ทั ÊงสองโปรแกรมมีการเปลีÉยนแปลงเพิÉมขึ Êน แต่จะดีกว่าใน

โปรแกรมการฝึกแบบวงจร 

          โมเชอร์ (Mosher. 1990: 3561-A) ได้ศกึษาผลของการออกกําลงักายด้วยโปรแกรมแอ

โรบิกแบบวงจรทีÉมีตอ่ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ การควบคมุกระบวนการ

เมตาบอลิก และความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอ ในวยัรุ่นชายทีÉมีอาการของโรคเบาหวานชนิดทีÉ 1โดยวดั

อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจ ปริมาณคอเลสเตอรอล ชนิด HDLและ LDL 

Glycosylated Hemoglobin Insulin Tolerance เปอร์เซ็นต์ไขมนัของร่างกาย และความแข็งแรงของ

กล้ามเนื Êอ ใช้กลุม่ตวัอยา่งทีÉเป็นวยัรุ่นชาย อาย ุ12-21 ปี แบง่เป็น 2 กลุม่ คือกลุม่คือ กลุม่ทีÉ 1 มีอาการ

เบาหวานชนิดทีÉ 1 จํานวน 10 คน และกลุ่มทีÉ 2 ไม่มีอาการโรคเบาหวาน จํานวน 11 คน ฝึกออกกําลงั

กาย 12 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั วนัละ 45 นาที โดยมีสถานีฝึกรวม 30 สถานี ใน 5 สถานี แรกเป็นการวิÉง

เหยาะ พายเรือ ขีÉจกัรยาน การขึ Êนบนัไดการใช้แรงของกล้ามเนื Êอแขนและขา ทีÉเหลืออีก 25 สถานี จะ

เน้นเกีÉยวกบักายบริหาร ความอ่อนตวั การฝึกด้วยนํ Êาหนกั ผลการวิจยัพบว่า ทั Êงสองกลุม่มีอตัราการใช้

ออกซิเจนสงูสดุ อตัราการเต้นของหวัใจและความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอดีขึ Êนกว่าก่อนการฝึก และใน

กลุม่ทีÉมีอาการโรคเบาหวานพบวา่มีคอเลสเตอรอล ชนิด LDL ลดลง 

          โลนี (Loney. 1990: 89) ได้ศกึษาเพืÉอเปรียบเทียบผลการฝึกยกนํ Êาหนกัแบบวงจรดั Êงเดิม

(traditional circuit weight training) กบัการฝึกแอโรบิกแบบวงจรพิเศษสําหรับผู้หญิงในระยะเวลา 9 

สปัดาห์ ตวัแปรทีÉนํามาศึกษาประกอบด้วย พลงัแอโรบิกนํ Êาหนักของร่างกายเปอร์เซ็นต์ไขมัน และ 

ความแข็งแรงของร่างกายส่วนบนและส่วนล่าง ทําการทดสอบก่อน และหลังการฝึก ใช้สถิติ

เปรียบเทียบเพืÉอดูความแตกต่างในการพัฒนาของทั Êงสองกลุ่ม ทีÉระดบัความมีนัยสําคญัทีÉ .05 ผล

การศกึษาพบว่า ไม่มีความแตกต่างกนัในการพฒันาตวัแปรทั Êง 5 ด้านของทั Êงสองกลุ่มการฝึกแอโรบิก 
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แบบวงจรพิเศษจะมีการพฒันาด้านพลงั แอโรบิกได้ดีกว่า ถึงแม้ว่ามนัจะพฒันาไม่แตกต่างอย่างมี

นยัสําคญักบัการฝึกยกนํ Êาหนกัแบบวงจรดั Êงเดมิ 

 
         งานวิจัยในประเทศ 
           ครองจกัร งามมีศรี (2530: 37 – 38) ได้ทําการศกึษาเรืÉองแบบทดสอบทกัษะกีฬามวย

ไทยสําหรับนกัศกึษาชาย วิทยาลยัพลศกึษา โดยใช้กลุม่ตวัอย่างจากนกัศกึษาชายวิทยาลยัพลศกึษา

กรุงเทพ จํานวน 30 คน ซึÉงแบบทดสอบมีจุดมุ่งหมาย เพืÉอการนําแบบทดสอบทักษะนี Êไปใช้วดัและ

ประเมินผลสมัฤทธิÍในการเรียนวิชามวยไทย สําหรับนกัศกึษาชายวิทยาลยัพลศกึษา 

                 แบบทดสอบดงักลา่วนี Êมี 4 รายการ คือ 

            1. การเตะเฉียงบริเวณลําตวั 

            2. การตีเขา่เฉียงบริเวณลําตวั 

            3. การถีบบริเวณลําตวั 

            4. การชกหมดัตรงบริเวณใบหน้า 

       ผลของการศึกษาค้นคว้า พบว่า แบบทดสอบทีÉสร้างขึ ÊนมีความเทีÉยงตรง และมี

ความเชืÉอมัÉนในระดบัสงู อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05 

          อนนัต์ เมฆสวรรค์ (2535: 50 – 52) ได้ทําการศกึษาเรืÉองเกณฑ์ปกตทิกัษะกีฬา มวย 

ไทยของนกัศึกษาชายวิทยาลยัพลศึกษา เพืÉอเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างทกัษะกีฬามวยไทย

ของนกัศึกษาชายวิทยาลยัพลศึกษาทีÉกลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษาชายวิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดัชลบุรี 

จํานวน 104 คนวิทยาลยัพลศกึษาจงัหวดัอา่งทอง จํานวน 44 คน วิทยาลยัพลศกึษาจงัหวดัสพุรรณบรีุ 

จํานวน  87  คน วิทยาลยัพลศกึษาจงัหวดัสมทุรสาคร จํานวน 62 คน วิทยาลยัพลศกึษากรุงเทพ 

จํานวน  76 คน รวมจํานวนกลุม่ตวัอย่าง 373 คน และแบบทดสอบทีÉนํามาใช้เป็นแบบทดสอบทกัษะ

กีฬามวยไทยของครองจกัร งามมีศรี ซึÉงมีรายการทดสอบ 4 รายการ คือ การเตะเฉียงบริเวณลําตวั การ

ตีเข่าเฉียงบริเวณลําตัว การถีบบริเวณลําตัว การชกหมัดตรงบริเวณใบหน้า  ผลการศึกษาเพืÉอ

เปรียบเทียบความแตกต่างของทักษะกีฬามวยไทย ระหว่างนักศึกษาชายวิทยาลยัพลศึกษาแต่ละ

วิทยาลยัในภาคกลาง พบว่า มีความแตกต่างกันในทุกรายการ ทดสอบอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติทีÉ

ระดบั .05 

           พลพกัษ์ คนหาญ (2538: 72-75) ได้ศกึษาผลของการฝึกแบบวงจรทีÉมีสมรรถภาพทาง

กายของนกัเรียนชาย ระดบัชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 2 โรงเรียนคําบกวิทยาคาร จงัหวดัมกุดาหาร และเพืÉอ

เปรียบเทียบสมรรถภาพของนกัเรียนชาย ระดบัชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 2 ระหว่างกลุม่ทีÉมีการฝึกแบบวงจร 

และกลุม่ทีÉมีการฝึกแบบอิสระ กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนชายระดบัชั ÊนมธัยมศกึษาปีทีÉ 2โรงเรียนคําบก
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วิทยาคาร จงัหวดัมุกดาหาร ภาคเรียนทีÉ 2 ปีการศึกษา 2537 จํานวน  60  คน โดยสุ่มตวัอย่างแบบ

หลายขั Êนตอน แบง่เป็นกลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง กลุม่ละ 30 คน เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยัครั Êงนี Ê คือ 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย และโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 10 สถานี เป็นเวลา 6 สปัดาห์ การ

วิเคราะห์ข้อมลูในการหาคา่เฉลีÉย สว่นเบีÉยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตา่งระหว่างคา่เฉลีÉย

โดยใช้ค่า “ที” (t-test) เพืÉอหาคา่ความมีนยัสําคญัทางสถิติระดบั .05 ซึÉงผลการวิจยัพบว่า นกัเรียนทีÉ

ผ่านการฝึกแบบวงจร 10 สถานีเป็นเวลา 6 สปัดาห์ มีสมรรถภาพทางกายดีขึ Êนก่อนการฝึกอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 รวม 2 รายการ คือ ลกุนัÉง การวิÉง 1 ไมล์ ภายหลงัการทดลอง 6 สปัดาห์ 

สมรรถภาพทางกายของกลุม่ทดลองดีกวา่กลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัสําคญั .05 รวม 3 รายการ คือ ความ

หนาของไขมนัใต้ผิวหนงั ลกุนัÉง และการวิÉง 1 ไมล์ 

          วนิดา ศรีสขุ (2539: 67) ได้ทําการศกึษาผลของการฝึกแบบหมนุเวียนในนํ Êาและบนบก 

ทีÉมีต่อสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาวิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดัชลบุรี กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาชาย

ของวิทยาลยัพลศกึษาจงัหวดัชลบรีุทีÉมีอายรุะหว่าง 18 – 24 ปี ในกีฬาแตล่ะประเภทจํานวน 60 คนซึÉง

ผ่านการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสดุมาแล้ว แบ่งเป็น 3 กลุ่มๆละ 20 คน โดยการสุ่ม

แบบกําหนด (Randomized Assignment) กลุม่ควบคมุไม่ได้รับการฝึกใดๆ กลุม่ฝึกแบบหมนุเวียนบน

บกและกลุ่ม ฝึกแบบหมุนเวียนในนํ Êา ฝึกครั Êงละ 1 ชัÉวโมง เป็นเวลา 12 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ทําการ

ทดสอบอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความแข็งของกล้ามเนื Êอแขน  ขา และกล้ามเนื Êอหลัง 

สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสงูสดุ เปอร์เซ็นต์ของไขมนัในร่างกายและความอดทนของกล้ามเนื Êอแขน

และขา ก่อนและหลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 4 สปัดาห์ทีÉ 8 และสปัดาห์ทีÉ 12 นําผลทีÉได้มาวิเคราะห์ตาม

วิธีสถิติ โดยหาค่าเฉลีÉย ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐานวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way 

analysis of variance) และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดย วิธีของตกีู เอ (Tukey A) 

ผลการวิจยัพบว่า หลงัการทดลองสปัดาห์ทีÉ 12 ผลของการฝึกแบบหมนุเวียนในนํ Êา และบนบกทําให้

นกักีฬาวิทยาลยัพลศกึษาจงัหวดัชลบรีุมีอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั สมรรถภาพการจบัออกซิเจน

สงูสดุ เปอร์เซน็ต์ของไขมนัในร่างกายและความอดทนของกล้ามเนื Êอแขนและขาดีกว่านกักีฬาวิทยาลยั

พลศึกษาจงัหวดัชลบุรีในกลุ่มควบคมุทีÉไม่ได้รับการฝึกอย่างมีนัยสําคญัทีÉระดบั .05 ส่วนผลการฝึก

แบบหมนุเวียนในนํ Êากบับนบกทําให้นกักีฬาวิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดัชลบรีุมีสมรรถภาพทางกายทุก

ตวัแปรไมแ่ตกตา่งกนั อยา่งมีนยัสําคญัทีÉระดบั .05 

          ศลัย์ สขุเสือ (2546: 59-60) ได้ศกึษาและเปรียบเทียบผลของการออกกําลงักายด้วยท่า

พื Êนฐาน 5 ท่า แบบวงจร ทีÉมีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย ชั ÊนประถมศึกษาปีทีÉ 5 กลุ่ม

ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชาย ชั ÊนประถมศกึษาปีทีÉ 5 จํานวน 60 คน ได้มาจากการพิจารณาผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ จํานวนกลุ่ม
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ละ 30 คน โดยกลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการออกกําลงักายด้วยท่าพื Êนฐาน 5 ท่า แบบวงจรและ

กลุ่มควบคมุเล่นกีฬาตามอิสระด้วยการฝึกทกัษะฟุตบอลและวอลเลย์บอล ทั Êงสองกลุ่มใช้เวลาในการ

ฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยั คือโปรแกรมการออกกําลงักายด้วยท่าพื Êนฐาน 5 ท่า

แบบวงจร และข้อทดสอบสมรรถภาพทางกายซึÉงประกอบด้วย 4 รายการ คือ วิÉงระยะทาง 1 ไมล์ วดั

สว่นประกอบของร่างกายโดยการหาดรรชนีมวลกาย ลกุ-นัÉง 1 นาที และนัÉงงอตวัไปข้างหน้า วิเคราะห์

ข้อมลู โดยหาค่าเฉลีÉย ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน หาค่าสมัประสิทธิÍสหสมัพนัธ์ และเปรียบเทียบความ

แตกต่างระหว่างค่าเฉลีÉยด้วยการทดสอบคา่ที (dependent and independent t-test) ผลการวิจยั

พบว่าสมรรถภาพทางกายด้านดรรชนีมวลกายหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองลดลงอย่างมีนยัสําคญัทีÉ

ระดับ .05 ส่วนความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื Êอ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ เพิÉมขึ Êนอย่างมีนยัสําคญัทีÉระดบั .05 สมรรถภาพทางกายด้านดรรชนี

มวลกายหลงัการฝึกของกลุม่ควบคมุเพิÉมขึ Êนอย่างมีนยัสําคญัทีÉระดบั .05 สว่นความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนื Êอ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ลดลงอย่าง

มีนัยสําคญัทีÉระดบั .05 สมรรถภาพด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื Êอ ความอ่อนตวั 

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจหลงัการฝึกกลุม่ทดลอง ดีกว่ากลุม่ควบคมุอย่าง

มีนยัสําคญัทีÉระดบั .05 สว่นด้านดรรชนีมวลกายหลงัการฝึกกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคมุไม่แตกตา่งกนั

อยา่งมีนยัสําคญัทีÉระดบั .05 

           สธุน เพ็ชรนิล (2548: บทคดัย่อ)  ได้ศึกษาระดบัทกัษะมวยไทยของนกัศึกษาชาย 

หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั Êนสูง วิชาเอกพลศึกษา วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคใต้  

ปีการศกึษา 2547 และเพืÉอสร้างเกณฑ์ระดบัทกัษะมวยไทยของนกัศกึษาชายหลกัสตูรประกาศนียบตัร

วิชาการศกึษาชั Êนสงู วิชาเอกพลศกึษา วิทยาลยัพลศกึษาในเขตภาคใต้ ใช้กลุม่ตวัอย่างทีÉใช้ในการวิจยั

ครั Êงนี Ê จํานวน 281 คน ได้มาโดยการสุ่มอย่างง่าย เครืÉองมือทีÉใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็น

แบบทดสอบทักษะมวยไทย 4 รายการ คือ ทักษะการเตะเฉียงบริเวณลําตัว ทักษะการตีเข่าเฉียง

บริเวณลําตวั ทกัษะการถีบบริเวณลําตวั ทกัษะการชกหมดัตรงบริเวณใบหน้า วิเคราะห์ข้อมลูโดยการ

ใช้คา่ใช้เฉลีÉย สว่นเบีÉยงเบนมาตรฐาน และคะแนนที ผลการวิจยัพบวา่ 

    1. ทกัษะการเตะเฉียงบริเวณลําตวั ทกัษะการตีเข่าเฉียงบริเวณลําตวั ทกัษะการถีบ

บริเวณลําตวั และทกัษะการชกหมดัตรงบริเวณใบหน้า ของนกัศึกษาชาย หลกัสตูรประกาศนียบตัร

วิชาการศึกษาชั Êนสงู วิทยาลยัพลศึกษาในเขตภาคใต้ ปีการศึกษา 2547 มีค่าเฉลีÉย 42.17, 51.13, 

42.50 และ 107.48 ครั Êง ตามลําดบั สว่นเบีÉยงเบนมาตรฐาน 3.98, 5.66,3.60 และ 8.96 ตามลําดบั 

    2. เกณฑ์โดยรวมทักษะมวยไทยของนักศึกษาชาย หลกัสูตรประกาศนียบตัรวิชา

การศกึษาชั Êนสงู วิชาเอกพลศกึษา วิทยาลยัพลศกึษาในเขตภาคใต้ ปีการศกึษา 2547 มีดงันี Ê สงูมาก มี
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คะแนนทีปกติทีÉ 64 ขึ Êนไป สูง มีคะแนนทีปกติทีÉ 55-63  ปานกลาง มีคะแนนที ปกติทีÉ 46-54  ตํÉา มี

คะแนนทีปกตทีิÉ 38-45  ตํÉามาก มีคะแนนทีปกตทีิÉตํÉากวา่ 37 

          สมุาลี  นาเมือง  (2548: บทคดัย่อ)  ได้ศกึษาเพืÉอทราบผลการเต้นแอโรบิกด้วยศิลปะ

มวยไทยทีÉมีตอ่องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง  อาย ุ 12  ปี  ทีÉมีตอ่ความอ่อน

ตวั  ความคล่องตวั  ความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอแขนและขา  กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนหญิงทีÉมี  อาย ุ 

12  ปี  จํานวน  30  คน  โดยได้จากการเลือกแบบเจาะจง  เครืÉองมือทีÉใช้ในการวิจยัเป็นโปรแกรมฝึก

เต้นแอโรบิกด้วยศิลปะแบบมวยไทยทีÉผู้วิจยัสร้างขึ Êน  และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน

ของคณะกรรมการนานาชาติ  เวลาในการทดลอง  8  สปัดาห์  ฝึกสปัดาห์ ละ  3  วนั   วิเคราะข้อมลู

โดยการหาคา่เฉลีÉยสว่นเบีÉยงเบนมาตรฐาน  และทดสอบคา่ที   ผลการวิจยัพบวา่ 

       ผลการเต้นแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทยทีÉมีต่อ  ความอ่อนตัว  ความคล่องตัว  

ความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอแขนและขา  ดงันี Ê 

            1. หลงัจากฝึกสปัดาห์ทีÉ  8  คา่เฉลีÉยของความอ่อนตวั  ความคลอ่งตวั  ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื Êอแขนและขา  เพิÉมขึ Êน 

            2. เปรียบเทียบค่าเฉลีÉยความอ่อนตวั  ความคล่องตวั  ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื Êอแขนและขา  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ทีÉ  8  แตกตา่งกนั  อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ

ทีÉระดบั  .05 

 

          จิรัช  ประชมุแพทย์  (2548: บทคดัย่อ)  ได้ศกึษาเพืÉอทําให้ทราบถึงผลการฝึกแอโรบิกทีÉ

มีต่อเปอร์เซนต์ไขมนัในร่างกายและสมรรถภาพทางกายบางส่วน   โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นเพศหญิง  

อาย ุ 30-40  ปี  จํานวน  20  คน  ซึÉงมิได้ออกกําลงักายอย่างสมํÉาเสมอ  ทําการฝึกโดยใช้โปรแกรมการ

ฝึกแอโรบิกมวยไทยทีÉผู้วิจยัสร้างขึ Êนเป็นเวลา  8  สปัดาห์  ฝึกสปัดาห์ ละ  3  วนั  วนัละ  45  นาที  ทํา

การชัÉงนํ Êาหนัก  ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอแขน  วัดอัตราการเต้นของชีพจรขณะพัก  วัด

เปอร์เซนต์ไขมนัในร่างกาย  ทดสอบความจุปอด  ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื Êอขา  วดัส่วนสงู  

ทดสอบความอดทนของกล้ามเนื Êอ  และทดสอบความออ่นตวัก่อนฝึก  หลงัฝึก  4  สปัดาห์  และหลงัฝึก  

8  สปัดาห์   วิเคราะข้อมลูโดยการหาค่าเฉลีÉยเลขคณิต  ส่วนเบีÉยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความ

แตกต่างของค่าเฉลีÉย  โดยใช้สถิติที  (t-test  Dependent)  ของเปอร์เซนต์ไขมนัในร่างกายและการ

ทดสอบของสมรรถภาพทางกายแตล่ะรายการเพืÉอหาความแตกตา่งโดยใช้สถิตคิา่ทีและกําหนดความมี

นยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั  .05   ผลการวิจยัพบวา่ 
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       1. หลงัการฝึก  4  สปัดาห์  กลุม่ทีÉฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมีเปอร์เซนต์ไขมนัลดลง

จากก่อนการฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทย  และหลงัการฝึก  8  สปัดาห์  กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมี

เปอร์เซนต์ไขมนัในร่างกายลดลงจากก่อนการฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทย  พฒันาสงูขึ Êนอย่างมีนยัสําคญั

ทางสถิตทีิÉระดบั  .05 

       2. หลงัการฝึก  4  สปัดาห์  กลุม่ทีÉฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทางกาย  

อนัได้แก่  ความจุปอด  แรงบีบมือ  แรงดึงขา-หลงั  การลกุ-นัÉง  และความอ่อนตวัทีÉพฒันาสงูขึ Êนกว่า

ก่อนการฝึกเต้นแอโรบกิมวยไทย   และหลงั  8  สปัดาห์  กลุม่ฝึกเต้นแอโรบกิมวยไทยมีสมรรถภาพทาง

กายดงักลา่วทีÉพฒันาสงูขึ Êนกว่าก่อนการฝึก  โดยผลทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีÉยก่อนการฝึกกบั

หลงัการฝึก  4  สปัดาห์  ของ  ความจปุอด  แรงบีบมือ  แรงดงึขา-หลงั  การลกุ-นัÉง  และความอ่อนตวั  

ไมพ่ฒันาสงูขึ Êน  แตผ่ลการทดสอบของคา่เฉลีÉยแรงดงึขา –หลงั  พฒันาสงูขึ Êนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ

ทีÉระดบั .05 

            และผลทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉลีÉยก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์  ของ

แรงบีบมือและความออ่นตวั  ไมพ่ฒันาสงูขึ Êนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิต ิ แตผ่ลการทดสอบของคา่เฉลีÉย

ของแรงดงึขา –หลงั  และลกุ-นัÉง  พฒันาสงูขึ Êนอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิตทีิÉระดบั .05 

    จากการศกึษารวบรวมเอกสารและผลการวิจยัทั Êงในและตา่งประเทศสรุปได้วา่ 

          พฤตกิรรมการออกกําลงักายของนกัเรียนจะมีผลตอ่สขุภาพและสมรรถภาพทางกายของ

นกัเรียนโดยตรง  การส่งเสริมให้นกัเรียนได้ออกกําลงักายอย่างสมํÉาเสมอ  ด้วยวินาทีการทีÉสอดคล้อง

กบัความต้องการของนกัเรียน  และสร้างค่านิยมทีÉดีเพืÉอให้นกัเรียนรักในการออกกําลงักาย  อาจเป็น

เกม  กีฬา  หรือ  กิจกรรมการออกกําลงักายแบบตา่งๆ  และทีÉน่าจะเป็นทางเลือกอีกทางหนึÉง  คือ  การ

ออกกําลงัแบบมวยไทยแอโรบิก เพราะนอกจากจะเป็นการออกกําลงักายด้วยความสนกุสนานแล้ว ยงั

เป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพืÉอสขุภาพและ ยงัเป็นการอนุรักษ์ศิลปวฒันธรรมไทยได้อีก

ทางหนึÉงด้วย 

 

 
 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
     ในการวิจัยครั้งนี ้เปนการวิจัยเพื่อศึกษาผลการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยที่มตีอ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนหญงิระดบัช้ันมัธยมศึกษาปที ่3 ผูวิจยัไดดําเนนิการตาม

ข้ันตอนดังนี ้

             1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

            2. เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

            3. วิธดีําเนนิการเกบ็รวบรวมขอมลู 

            4. การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 

 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
     ประชากร  
      ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่  3 โรงเรียน

สาธิต     มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ภาคเรียนที่ 2 ประจําปการศึกษา 2555   

 
      การเลือกกลุมตัวอยาง 
       กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  3  โรงเรียน

สาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ภาคเรียนที่  2  ประจําปการศึกษา  2555   ที่อาสาสมัครเขา

รวมการทดลองจํานวน  60  คน  จากนั้นผูวิจัยไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  โดยการวิ่ง/เดิน  

1 ไมล  เจาะจงเลือกในนักเรียนหญิงที่มีสมรรถภาพทางกายที่ใกลเคียงกันจํานวน  40  คน  โดยจัด

เรียงลําดับนักเรียนที่มีสมรรถภาพทางกายดีที่สุดไปหาออนที่สุดแลวตัดนักเรียนที่อยูลําดับ 1-10 และ 

50-60  ออกเพื่อตองการกลุมตัวอยางที่มีสมรรถภาพทางกายใกลเคียงกันที่สุด 

 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย  
    1. โปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยของนักเรียน ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3  

    2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและเตนรํา 

แหงประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD ) ประกอบดวยขอทดสอบ 5 รายการไดแก   วิ่ง/เดิน 1 ไมล 

สวนประกอบของรางกาย   นั่งกมตัวไปขางหนา    ลุก-นั่ง 1 นาที    และดึงขอ/งอแขนหอยตัว 
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    การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
      ผูวิจัยไดดําเนินการตามลําดับข้ันตอนดังนี้ 

           โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยศิลปมวยไทย 

           1. ผูวิจัยทําการศึกษาเอกสารเกี่ยวกับกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวย

ศิลปะมวยไทยจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

           2. ปรึกษาและขอคําแนะนํากับประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ เกี่ยวกับ

การจัดทําโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย 

                     แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

               ผูวิจัยทําการศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย สําหรับ

นักเรียนอายุ 5 – 17 ป และนักศึกษาในระดับวิทยาลัยและมหาวิทยาลัย แบบทดสอบ  Physical Best  

ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและเตนรํา แหงประเทศสหรัฐอเมริกา  (กรรวี บุญชัย.  

2540:  AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test. 1988) ประกอบดวยขอทดสอบ 5 

รายการไดแก   

     1. วิ่ง/เดิน 1 ไมล 

     2. วัดสวนประกอบของรางกาย 

     3. นั่งกมตัวไปขางหนา 

     4. ลุก-นั่ง 1 นาที 

     5. ดึงขอ/งอแขนหอยตัว 

 
การเก็บรวบรวมขอมูล  
    1. ชี้แจงกลุมตัวอยางเกี่ยวกับการปฏิบัติตนและการแตงกายในขณะทําการรวบรวมขอมูล  

     2. อธิบายรายละเอียดและสาธิตวิธีการปฏิบัติตามรูปแบบของโปรแกรมการฝกแบบแอโร

บิก ดวยศิลปมวยไทย และการทดสอบตามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายใหกลุมตัวอยางเขาใจ  

     3. ทดสอบกอนเขารวมกิจกรรม (Pre-test) โดยใช แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพจํานวน 5 รายการเพื่อใชเปนขอมูลเปรียบเทียบ 

     4. นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยที่ผูวิจัยสรางขึ้นมาจัด

กิจกรรมกับกลุมตัวอยาง 8 สัปดาห โดยฝกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร เปนเวลา 3 วัน ตอสัปดาห  

     5. ทดสอบหลังเขารวมกิจกรรม (Post-test) โดยใช แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพจํานวน 5 รายการเพื่อใชเปนขอมูลเปรียบเทียบ     

     6. นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหแปลผล เพื่อสรุปและอภิปรายผลการวิจัย  
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การจัดทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
      1.  การหาคุณภาพของเครื่องมือ  วิเคราะหขอมูล ดงันี ้
           1.1 โปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศลิปมวยไทย หาคุณภาพของโปรแกรมฝกโดยให 
ผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทานพจิารณาเชงิประจักษเพื่อตรวจสอบความถกูตองของเครือ่งมือ  

           1.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและ

เตนรํา แหงประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD ) ประกอบดวยขอทดสอบ 5 รายการไดแก  วิ่ง/เดิน 1 

ไมล สวนประกอบของรางกาย นั่งกมตัวไปขางหนา ลุก-นั่ง 1 นาที และดึงขอ/งอแขนหอยตัว 

แบบทดสอบดังกลาวเปนแบบทดสอบที่มีคุณภาพตามเกณฑมาตรฐานสากล 

       2.  การทดสอบสมมุติฐาน 

            1. นําขอมูลน้ําหนัก สวนสูง ความหนาของไขมันสะสมในรางกาย และผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ จํานวน 4 รายการ ทั้งกอนและหลังเขารวมโปรแกรมการฝกแอโรบิก 

ดวยศิลปมวยไทยมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

            2. นําขอมูลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ จํานวน 4 รายการ  มา

วิเคราะห เพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระหวางกอน

เขารวมกิจกรรมกับหลังเขารวมกิจกรรมการฝกตามโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปมวยไทย โดยใช

สถิตที (t-test  dependent)   



 
 

บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการทดลองและการแปลความหมายของการวิเคราะหขอมูล

ดังตอไปนี้ 

 N    แทน   จํานวนกลุมตัวอยาง 

 X     แทน   คาเฉลีย่ของคะแนน 

 S.D.    แทน   สวนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนน 

 t            แทน   คาสถิติท ี

 *     แทน   นยัสําคัญที่ระดับ .05 

 df     แทน   คาชัน้แหงความเปนอิสระ 

  Sig         แทน   คาแตกตางอยางมีนยัสําคญัทางสถิติ  

 

 
               ผลการวิเคราะหขอมูล 
          ในการวิจัยครั้งนี้ เปนการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ภาคเรียนที่ 2  ปการศึกษา 

2555 ดังนี้ 
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ตาราง 1 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานดัชนีมวลกายของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 

      โรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลัยราชภัฏสวนสุนนัทา ภาคเรียนที ่2  ปการศึกษา 2555 กอนและหลัง 

      การเขารวมโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย(N = 40) 

 

การทดลอง 
น้ําหนกั สวนสงู 

ดัชนีมวลกาย เกณฑ 
X S.D. X S.D. 

กอนการเขาโปรแกรม 51.20 2.00 148.48 5.70 23.34 สูง 

หลังการเขาโปรแกรม 48.92 2.03 148.78 5.78 22.22 พอเหมาะ 

 

 จากตาราง 1 พบวา นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏ

สวนสุนันทา ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา2555 กอนเขาโปรแกรมมีน้ําหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกายมี

คาเฉลี่ยเทากับ 51.20, 148.48 และ 23.34 ตามลําดับ อยูในเกณฑสูง หลังเขาโปรแกรมมีคาเฉลี่ย 

เทากับ  48.92, 148.78 และ 22.22 ตามลําดับ อยูในเกณฑพอเหมาะ 

 

ตาราง  2 เปอรเซนตไขมนัที่สะสมในรางกายของนักเรียนหญงิระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียน 

      สาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนนัทา ภาคเรียนที่ 2  ปการศึกษา 2555 กอนและหลังการเขา 

      รวมโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย(N = 40) 

 

การทดลอง 
แขนดานใน นองดานใน เปอรเซนต

ไขมันสะสม 
เกณฑ 

X S.D. X S.D. 

กอนการเขาโปรแกรม 12.50 1.09 15.68 1.12 22.29 คอนขางอวน 

หลังการเขาโปรแกรม 11.58 1.01 14.20 0.99 20.82 สมสวน 

 

 จากตาราง 2 พบวา นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏ

สวนสุนันทา ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา2555 กอนเขาโปรแกรมมีความหนาของไขมันแขนดานใน  นอง

ดานใน  และเปอรเซนตการสะสมไขมันใตผิวหนัง มีคาเฉลี่ยเทากับ 12.50, 15.68 และ 22.29 ตามลําดับ 

อยูในเกณฑคอนขางอวน หลังเขาโปรแกรมมีคาเฉลี่ย เทากับ 11.58, 14.20 และ 20.82ตามลําดับ อยูใน

เกณฑสมสวน 
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ตาราง  3 เปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่ง/เดิน 1 ไมลของนกัเรยีนหญิงระดับช้ันมัธยมศกึษาปที่ 3  

      โรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลัยราชภัฏสวนสุนนัทา ภาคเรียนที ่2  ปการศึกษา 2555 กอนและหลัง 

       การเขารวมโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย(N = 40) 

 

การทดลอง N X S.D df t Sig 

กอนการเขาโปรแกรม 40 13.18 1.40 
39 16.634* .000 

หลังการเขาโปรแกรม 40 11.73 1.12 

 

 จากตาราง 3 พบวา ผลการเปรียบเทยีบการทดสอบวิง่/เดิน 1 ไมลของนักเรียนหญงิ 

ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัราชภัฏสวนสนุันทา ภาคเรยีนที่ 2  ปการ ศึกษา 

2555 ระหวางกอนเขาโปรแกรมกับหลงัเขาโปรแกรมแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยแตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง  4 เปรียบเทียบผลการทดสอบนัง่กมตัวไปขางหนาของนกัเรียนหญิงระดับช้ันมธัยมศึกษาปที ่3  

      โรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลัยราชภัฏสวนสุนนัทา ภาคเรียนที ่2  ปการศึกษา 2555 กอนและหลัง 

       การเขารวมโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย(N = 40) 

 

การทดลอง N X S.D df t Sig 

กอนการเขาโปรแกรม 40 14.70 4.01 
39 10.014* .000 

หลังการเขาโปรแกรม 40 15.90 4.00 

 

จากตาราง 4 พบวา ผลการเปรียบเทยีบการทดสอบนัง่กมตัวไปขางหนาของนกัเรยีนหญงิ 

ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัราชภัฏสวนสนุันทา ภาคเรยีนที่ 2  ปการศึกษา 

2555 ระหวางกอนเขาโปรแกรมกับหลงัเขาโปรแกรมแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยแตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง  5 เปรียบเทียบผลการทดสอบลกุ-นั่ง 1 นาทีของนกัเรียนหญงิระดับช้ันมัธยมศึกษาปที ่3  

      โรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลัยราชภัฏสวนสุนนัทา ภาคเรียนที ่2 ปการศึกษา 2555 กอนและหลงั 

      การเขารวมโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย(N = 40) 

 

การทดลอง N X S.D df t Sig 

กอนการเขาโปรแกรม 40 25 4.42 
39 11.796* .000 

หลังการเขาโปรแกรม 40 27 4.22 

 

จากตาราง 5 พบวา ผลการเปรียบเทยีบการทดสอบลุก-นั่ง 1 นาที ของนกัเรียนหญงิระดับ 

ชั้นมัธยมศึกษาปที ่3 โรงเรยีนสาธิตมหาวทิยาลยัราชภฏัสวนสุนนัทา ภาคเรียนที่ 2  ปการศึกษา 2555 

ระหวางกอนเขาโปรแกรมกบัหลังเขาโปรแกรมแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง  6 เปรียบเทียบผลการทดสอบดงึขอ/งอแขนหอยตัวของนกัเรียนหญิงระดบัช้ันมธัยมศึกษาปที ่3 

      โรงเรียนสาธิตมหาวทิยาลัยราชภัฏสวนสุนนัทา ภาคเรียนที ่2  ปการศึกษา 2555 กอนและหลัก 

      การเขารวมโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย(N = 40) 

 

การทดลอง N X S.D df t Sig 

กอนการเขาโปรแกรม 40 9.71 6.17 
39 10.498* .000 

หลังการเขาโปรแกรม 40 11.20 6.39 

 

จากตาราง 6 พบวา ผลการเปรียบเทยีบการทดสอบดึงขอ/งอแขนหอยตัวของนกัเรยีนหญิง 

ระดับช้ันมธัยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัราชภัฏสวนสนุันทา ภาคเรยีนที่ 2  ปการศึกษา 

2555 ระหวางกอนเขาโปรแกรมกับหลงัเขาโปรแกรมแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยแตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ภาพแผนภูมิแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน 

 

 
 

ภาพประกอบ 4 แผนภูมิแสดงการเปรียบเทยีบผลการทดสอบ 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
  การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เปนการศึกษาผลการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 ซึ่งสรุปผลการศึกษาวิจัยไดดังนี้ 

 
  ความมุงหมายของการวจิยั 
            1. เพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 

3 กอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย 

        2. เพื่อเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน ระดับช้ัน

มัธยมศึกษาปที่ 3 กอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย 

 
  กลุมตวัอยาง 
       กลุมตัวอยางที่ใชวจิัยในครั้งนี้เปนนักเรียนหญงิระดบัช้ันมัธยมศึกษาปที ่3 โรงเรยีน

สาธิตมหาวทิยาลัยราชภัฏสวนสนุันทา ภาคเรียนที ่2 ประจําปการศึกษา 2555 ทีอ่าสาสมัครเขารวม

การทดลองจํานวน 60 คน ทดสอบสมรรถภาพวิง่/เดนิ 1 ไมล เรียงลําดับสมรรถภาพจากดีที่สุดไปถึง

ออนที่สุด เจาะจงลือกลาํดบัที่ 11 – 50 รวมจํานวนกลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองจํานวน 40 คน  

 
  การวิเคราะหขอมูล 

        1. นําขอมูลน้ําหนัก สวนสูง ความหนาของไขมันสะสมในรางกาย และผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ จํานวน 4 รายการ ทั้งกอนและหลังเขารวมโปรแกรมการฝกแอโรบิ
กดวยศิลปะมวยไทย มาวิเคราะหหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

        2. นําขอมูลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ จํานวน 4 รายการ  มา
วิเคราะหเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระหวางกอน
เขารวมกิจกรรมกับหลังเขารวมกิจกรรมการฝกตามโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย โดยใช
สถิตที (t-test dependent)   
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สรุปผลการวิจัย  
 สรุปผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยที่มีตอ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 ดังนี้  

 1. ผลการวัดคาดัชนีมวลกาย และเปอรเซนตการสะสมไขมันในรางกายของนักเรียนหญิงชั้น

มัธยศึกษาปที่ 3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2555 

     1.1 กอนเขาโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย 

                            น้ําหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกาย คาเฉลี่ยเทากับ 51.20 กิโลกรัม, 148.48 เซนติเมตร 

และ 23.34 กิโลกรัม/ตารางเมตร ตามลําดับ อยูในเกณฑสูง 

            ความหนาของผิวหนังแขนดานใน  นองดานใน และเปอรเซนตการสะสมไขมันใน

รางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 12.50 มิลลิเมตร, 15.68 มิลลิเมตร และ  22.29 เปอรเซนต ตามลําดับ อยูใน

เกณฑคอนขางอวน 

            ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย วิ่ง/เดิน 1 ไมล นั่งกมตัวไปขางหนา  ลุก-นั่ง 1 นาที 

และดึงขอ/งอแขนหอยตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 13.18 นาที, 14.70 เซนติเมตร, 25 ครั้ง และ 9.71 วินาที 

ตามลําดับ  

      1.2 หลังเขาโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย 

                             น้ําหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกาย คาเฉลี่ยเทากับ 48.92 กิโลกรัม, 148.78 เซนติเมตร 

และ 22.22 กิโลกรัม/ตารางเมตร ตามลําดับ อยูในเกณฑพอเหมาะ  

            ความหนาของผิวหนังแขนดานใน  นองดานใน และเปอรเซนตการสะสมไขมันใน

รางกาย มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.58 มิลลิเมตร, 14.20 มิลลิเมตร และ  20.82 เปอรเซนต ตามลําดับ อยูใน

เกณฑสมสวน 

            ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย วิ่ง/เดิน 1 ไมล นั่งกมตัวไปขางหนา  ลุก-นั่ง 1 นาที 

และดึงขอ/งอแขนหอยตัว มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.73 นาที, 15.90 เซนติเมตร, 27 คร้ัง และ 11.20 วินาที 

ตามลําดับ  

 2. ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 4 รายการ ไดแก วิ่ง/เดิน 

1 ไมล นั่งกมตัวไปขางหนา ลุก-นั่ง 1 นาที และดึงขอ/งอแขนหอยตัว ระหวางกอนการเขาโปรแกรมการฝก

แอโรบิก ดวยศิลปะมวยไทยกับหลังการเขาโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย พบวา หลังการ

เขาโปรแกรมสูงกวากอนเขาโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ  
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อภิปรายผล 
 ตั้งแตในอดีตถึงปจจุบันการออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปนสําหรับมนุษยทุกคน เพราะตั้งแต

เกิดจนตายกลไกของรางกายตามธรรมชาติสรางขึ้นเพื่อใหรางกายทํางาน เคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา 

(สํานักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติ. 2550: 7) ซึ่งจะชวยกระตุนให

กลามเนื้อ กระดูก ขอตอ เอ็นตางๆ คงความแข็งแรงและยืดหยุน ทั้งนี้สืบเนื่องจากผลของการออก

กําลังกายเปนประจํานั่นเอง นักเรียนในวัยเรียนโดยเฉพาะระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 จัดอยูในกลุมที่

ตองไดรับการออกกําลังกายดวยเชนกัน เพราะตามที่ไดกลาวมาแลวขางตนวา ตั้งแตเกิดจนตายกลไก

ของรางกายตองทํางาน เคลื่อนไหวตลอดเวลา แตถาจะใหสามารถกลาวไดวา การเคลื่อนไหวนั้นๆ เปน

การออกกําลังกายที่เปนประโยชนตอรางกายอยางแทจริง ตองมีการทํางานของรางกาย ที่หนัก 

หมายถึง อัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ ความเหนื่อย นาน หมายถึง ใชเวลาในการออกกําลังกายแตละ

ครั้งไมนอยกวา 30 นาที และ บอย หมายถึง อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง จึงจะสงผลตอการ

เปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย ซึ่ง มงคล  แวนไธสง และคนอื่นๆ (2546: 67) ไดกลาวถึงการออก

กําลังกายประเภทหนึ่ง คือ แอโรบิกแดนซ (Aerobic Dance) ไววา เปนการออกกําลังกายชนิดหนึ่งที่

ผสมผสานจังหวะการเตนรํา ชวยเสริมสรางความแข็งแรง อดทนของกลามเนื้อ กระตุนระบบไหลเวียน

ของโลหิต หัวใจ และปอด ใหมีสมรรถภาพที่ดีข้ึน และการเตนแอโรบิกยังเปนการสรางบรรยากาศใน

การออกกําลังกายที่สนุกสนานรื่นเริง ทําใหลืมความเหน็ดเหนื่อยและเบื่อหนายได ซึ่งถานํามาประยุกต

กับการออกกําลังกายตามศิลปวัฒนธรรมที่เปนเอกลักษณของชาติไทยคือมวยไทย ที่มีทาทางของแม

ไมมวยไทยไดอยางกลมกลืน เชื่อวาจะชวยกอใหเกิดแนวทางการออกกําลังกายที่สามารถพัฒนา

สมรรถภาพตามลักษณะของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกไดอยางมีประสิทธิภาพ และผลที่ไดรับ

ทางออมตามมา คือ การที่นักเรียนจะไดรับการเรียนรูศิลปวัฒนธรรมมวยไทย เพื่อการสืบสานอยาง

ยั่งยืนตอไป และผลจากการสรางโปรแกรมการฝกมวยไทยแอโรบิกนําไปทดลองกับกลุมตัวอยางที่เปน

นักเรียนหญิงระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 3 จํานวน 40 คน เปนเวลา 8 สัปดาหโดยฝกสัปดาหละ 3 วัน วัน

ละ 1 ชั่วโมง ผลการฝกพบวานักเรียนมีสมรรถภาพทางกายดีข้ึนโดยรวมในทุกดาน ซึ่งสามารถสรุปและ

อภิปรายผลไดดังนี้ 

 น้ําหนัก และ สวนสูงของนักเรียนหญิง ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที 3  ของโรงเรียนสาธิต

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนสุนันทา ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2555 พบวาหลังการเขารวมโปรแกรมเกิด

การเปลี่ยนแปลงไมมาก ทั้งนี้อาจเปนเพราะ ระยะเวลาในการฝกจํานวน 8 สัปดาห เปนระยะ เวลาที่

นอยเกินไปสําหรับที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงตอน้ําหนักและสวนสูงได ดังนั้นจึงทําใหคาดัชนีมวล

กายของนักเรียนลดลงเพียงเล็กนอยแตทั้งนี้จากการศึกษาคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายตามเกณฑการแปล
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ความหมาย พบวา กอนการเขารวมโปรแกรมมีคาดัชนีมวลกาย (23.34) อยูในเกณฑมวลกายสูง และ

หลังการเขารวมโปรแกรมมีคาดัชนีมวยกาย (22.22) อยูในเกณฑมวลกายพอเหมาะ  

(สุพิตร  สมาหโิต และคณะ. 2548: 34) 

 ปริมาณเปอรเซนตของไขมันที่สะสมในรางกาย โดยศึกษาตามเกณฑมาตรฐานความหนา

ของไขมันใตผิวหนัง ตามสูตรการหาเปอรเซนตไขมันที่สะสมในรางกายของเพศหญิงโดยวัดความหนา

ของไขมันใตผิวหนังบริเวณตนแขนดานหลัง (Triceps skinfold) และความหนาของไขมันใตผิวหนัง

บริเวณนองดานใน (Medail calf skinfold) (สุพิตร  สมาหิโต และคณะ. 2548: 16)พบวา หลังการเขา

รวมโปรแกรมการฝกมวยไทยแอโรบิก ความหนาของไขมันทั้งสองจุดนี้ลดลงโดยเฉพาะที่บริเวณนอง

ดานในจะลดลงมากกวาตนแขนดานหลังเล็กนอย ซึ่งจะสงผลถึงปริมาณเปอรเซนตของไขมันที่สะสม

ในรางกายลดลงจากกอนการเขารวมโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยดวย ทั้งนี้อาจเปน

เพราะการเตนแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย เปนเวลา 1 ชั่วโมงตอคร้ัง ติดตอกัน 8 สัปดาหโดยเตน

สัปดาหละ 3 วัน คือจันทร  พุธ และศุกร เปนการทํางานที่คอนขางหนัก โดยผูวิจัยไดเพิ่มปริมาณความ

หนักของงานในทุกๆ สัปดาห ดวยการเพิ่มอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจของนักเรียนจากรอยละ 60 ใน

สัปดาหแรก เปนรอยละ 80 ในสัปดาหสุดทาย ผูวิจัยจะเปนผูควบคุมตรวจสอบใหมีผลเปนไปตามที่

กําหนด ดังนั้น นักเรียนจึงไดรับการฝกอยางหนัก และเกิดการเผาผลาญไขมันสะสมในรางกายเพื่อ

นําไปใชเปนพลังงานอยางตอเนื่อง จึงอาจสงผล ทําใหเปอรเซนตไขมันสะสมในรางกายลดลงได 

สอดคลองกับ ผลการศึกษาของ จิรัช  ประชุมแพทย (2548: บทคัดยอ) ที่ศึกษาผลการฝกแอโรบิกที่มี

ตอเปอรเซนตไขมันในรางกายของเพศหญิง พบวาหลังการฝกเปนเวลา 4 สัปดาห กลุม ตัวอยางมี

เปอรเซนตไขมันสะสมในรางกายลดลงจากกอนการฝก  

 สําหรับดานสมรรถภาพที่ดําเนินการทดสอบจํานวน 4 รายการ ไดแก วิ่ง/เดิน 1 ไมล นั่งกม

ตัวไปขางหนา ลุก-นั่ง 1 นาที และดึงขอ/งอแขนหอยตัว พบวา ทุกรายการมีผลการทดสอบหลังการเขา

รวมโปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปมวยไทยแตกตางจากกอนการเขารวมโปรแกรมอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ.05 ทุกรายการ ทั้งนี้อาจเปนเพราะ โปรแกรมแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยที่ผูวิจัยสราง

ข้ึนมีกรอบของความหนักของงานไวอยางชัดเจน รวมทั้งระยะเวลาที่นานถึง 1 ชั่วโมง ตอการฝก 1 คร้ัง 

โดยทุกๆสัปดาหจะฝกอยางนอย 3 วันการปฏิบัติอยางสม่ําเสมอดังกลาวยอมสงผลตอการพัฒนา

กลามเนื้อทุกสวนของรางกายตามเอกลักษณการฝกศิลปะแมไมมวยไทยที่คอนขางจะชัดเจน แมไม

มวยไทยทั้ง 12ทา จะเนนการใชหมัด เทา เขา ศอก การหมุน เบี่ยงตัว เพื่อปฏิบัติทาทางใหถูกตอง ซึ่ง

ทาทางตางๆ ดังกลาว เมื่อฝกเปนประจําจะสงผลโดยตรงตอการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพในทิศทางที่

พัฒนาขึ้น ครอบคลุมทั้งกลามเนื้อแขน  ขา ทอง ลําตัวและความยืดหยุนดวย  ดังนั้น ผลการ

เปรียบเทียบระดับความสามารถในการทดสอบสมรรถภาพทั้ง 4 รายการของนักเรียนหญิงหลังการเขา
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รวมโปรแกรมจึงแตกตางจากกอนเขารวมโปรแกรม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทุกรายการ ซึ่งสอดคลอง

กับผลการ ศึกษาของ สุมาลี  นาเมือง (2548: บทคัดยอ) ที่ศึกษาผลการเตนแอโรบิกดวยศิลปะมวย

ไทยที่มีตอองคประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 12 ป พบวาหลังการทดลอง

นักเรียนหญิงมีความออนตัว ความคลองตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขาเพิ่มข้ึน และ

แตกตางจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ และสอดคลองกับ

การศึกษาของ จิรัช  ประชุมแพทย (2548: บทคัดยอ) ที่ศึกษาเรื่องผลการฝกแอโรบิกที่มีตอเปอรเซนต

ไขมันในรางกายและสมรรถภาพทางกายบางสวน โดยผลการศึกษาพบวา หลังการฝก 8 สัปดาห กลุม

ตัวอยางเพศหญิงอายุ 30 – 40 ป มีผลการทดสอบ ลุก-นั่งพัฒนาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 เชนกัน 

 โปรแกรมการฝกแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย ที่ผูวิจัยสรางขึ้น เปนการประยุกตแมไมมวยไทย 

ใหสามารถนํามาใชเพื่อการเตนแอโรบิกไดอยางสนุกสนาน นักเรียนสามารถจดจําทวงทาและเรียกชื่อ

แมไมมวยไทยที่ตนเองปฏิบัติไดอยางถูกตอง เปนการอนุรักษศิลปวัฒนธรรมไทย ควบคูไปกับการออก

กําลังกายไดอยางกลมกลืนจึงเชื่อวาผลการศึกษาวิจัยครั้งนี้จะนําประโยชนมาสูทั้งตอนักเรียนที่เปนผู

ปฏิบัติตอครูพลศึกษาที่มีหนาที่หนึ่งในการอนุรักษและสงเสริมกีฬาไทยในสถาน ศึกษา และตอ

ประเทศชาติ เพื่อถายทอดความเปนเอกลักษณของไทยไปสูรุนลูกรุนหลานใหสืบสานตอไดอยาง

ถูกตองบนพื้นฐานความสนุกสนานและสนใจไดตอไปอยางยั่งยืน 

 

ขอเสนอแนะที่ไดจากการทําวิจัย 
 1. การกํากับติดตามอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจของนักเรียน  ผูปฏิบัติควรกระทําอยาง

จริงจังและตอเนื่องเพื่อหวังผลตอการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 

 2. ผูนําแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทย ควรมีความชํานาญ มีทวงทาที่ถูกตอง คลองแคลววองไว

และปฏิบัติไดอยางสวยงาม  รวมทั้งสามารถนําการเตนแอโรบิกดวยศิลปะมวยไทยไดอยางสนุกสนาน 

 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 ในการขยายผลตอการอนุรักษเอกลักษณมวยไทย ควรมีการประยกุตลูกไมมวยไทยไปใชใน

การเตนแอโรบิก  
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โปรแกรมการฝึกแอโรบกิด้วยศิลปะมวยไทย 
 

สปัดาห์ วนั กิจกรรม รายละเอียด เวลา จงัหวะ

ดนตรี 

ความ

หนกัของ

งาน 

1-3 จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

การ

อบอุน่

ร่างกาย 

(Warm 

up) 

1. อบอุน่ร่างกายระบบไหลเวียนเลอืด และ

ระบบหายใจ 

    1.1 เดินไปข้างหน้า 4 ก้าว เทา่กบั 4 

จงัหวะ เดินถอยหลงั 4 ก้าว เทา่กบั 4 

จงัหวะ นบัเป็น 1 เท่ียว เทา่กบั 8 จงัหวะ 

ปฎิบติั 2 เที่ยว รวมเป็น 16 จงัหวะ  

     1.2 ย่ําเท้าด้านนอก 4 ครัง้ เทา่กบั 4 

จงัหวะ ย่ําเท้าด้านใน 4 ครัง้ เทา่กบั 4 

จงัหวะ นบัเป็น 1 เที่ยว เทา่ กบั 8 จงัหวะ  

ปฎิบติั 2เที่ยวรวมเป็น16 จงัหวะ 

    1.3 ก้าวแตะด้าน ซ้าย – ขวา  4จงัหวะ 

เทา่กบั 8 จงัหวะ ปฎิบติั 2เที่ยวรวมเป็น16 

จงัหวะ  

    1.4 ยกส้นเท้าไปด้านหลงั 4 ครัง้ เท้า 

กบั 8 จงัหวะ ปฎิบติั 2 เที่ยว รวมเป็น 16 

จงัหวะ  

     1.5 เกรพวายไปด้าน ซ้าย - ขวา  4 

เท่ียว เท่ียวละ 4 จงัหวะ รวมเป็น 16 

จงัหวะ   
 
 
 
 

2  

นาที 

124-1-
36 ครัง้/

นาที 

50 % 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 
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สปัดาห์ วนั กิจกรรม รายละเอียด เวลา จงัหวะ

ดนตรี 

ความหนกั

ของงาน 

1-3 จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

การ

อบอุน่

ร่างกาย 

(Warm up)

2. ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
    2.1 กล้ามเนือ้คอ 
       2.2.1 เอียงศรีษะไปทางขาวโดยใช้มือ
ขวาจบัท่ีศรีษะด้านซ้ายปละวดงึ ศรีษะไป
ด้านขวาแล้วน่ิงใว้ พร้อมหายใจออก 8 
จงัหวะ ปฎิบติั สองเท่ียว รวมเป็น 16 
จงัหวะ 
       2.1.2 ปฎิบติัเหมือนกบัข้อ 2.2.1แต่
เปลีย่นข้าง 
     2.2 กล้ามเนือ้หวัไหล ่
        2.2.1 ยกไหลข่ึน้ข้างบน นบั1 จงัหวะ

แล้ว ลดหรือกดไหลล่งข้างลา่ง(ยกไหลข่ึน้

และกดไหลล่งนบัเป็น 2 จงัหวะ) ปฎิบติั 4 

ครัง้ รวมเป็น 8 จงัหวะ  ปฎิบติั 4 ครัง้ รวม

เป็น 8 จงัหวะ ปฎิบติัทัง้หมด2เที่ยวรวม

เป็น16จงัหวะ 

     2.3 กล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหน้า 

        2.3.1 ยืนแยกเท้าทัง้ 2 ข้าง โดยให้

ความกว้างของเท้าเทา่กบัชว่งไหล ่เข่าทัง้ 

2 เขา่ หยอ่นลงเลก็น้อย 

        2.3.2 มือ 2ข้างประสานกนั พร้อมกบั

เหยียดแขนทัง้ 2 ข้างไปข้างหน้า และย่ืน

แขนทัง้ 2 ข้างไปให้ไกลท่ีสดุเทา่ท่ีจะทําได้ 

(นบั 8จงัหวะ) 

       2.3.3 ปฎิบติัเหมือนกบัข้อ 2.3.2 อีก

ครัง้หนึง่ 8 จงัหวะ รวมเป็น 16 จงัหวะ 

3 

นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

124-136 

ครัง้/นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

60 % 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 
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สปัดาห์ วนั กิจกรรม รายละเอียด เวลา จงัหวะ

ดนตรี 

ความหนกั

ของงาน 

1-3 จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

การ

อบอุน่

ร่างกาย 

(Warm up)

2.4  กล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลงั 
      2.4.1 ปฎิบติัเหมือนกบัข้อ 2.3.1   
      2.4.2 มือ 2 ข้างประสานกนัไว้
ด้านหลงั  ก้มศรีษะเลก็น้อย พร้อมกบัยก
แขนทัง้ 2  ขึน้ด้านบน 2 เที่ยว เท่ียวละ 8 
จงัหวะ รวมเป็น 16 จงัหวะ  
      2.5 กล้ามเนือ้หลงั 
        2.5.1 ปฎิบติัเหมือนข้อ 2.3.1 มือทัง้ 
2 ข้างวางใว้ท่ีต้นขาด้านหน้า 
        2.5.2 ก้มตวัไปข้างหน้าพร้อมกบั
แขมว่ท้อง ยกกล้ามเนือ้หลงัขึน้ให้สงู 8 
ครัง้ ร่วมเป็น 16 จงัหวะ  
      2.6  กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
        2.6.1 ยืนด้วยขาใดขาหนึง่เป็นขาหลกั 
แขนข้างเดียวกบัขา กางออก ข้างลาํตวัสว่น
อีกข้างหนึง่ยกไปด้านหลงั พร้อมกบัใช้มือ
อีกข้างหนึง่จบัท่ีข้อเท้าท่ีอยูข้่างเด่ียวกนัแล้ว
ดงึขาไปข้างหลงั ขึน้ 16จงัหวะโดยนบั แยก
เป็น 2 ครัง้  ครัง้ละ 8 จงัหวะแล้วเปลีย่นข้าง
ปฎิบติั รวมทัง้หมด 32 จงัหวะ 
   2.7 กล้มเนือ้ต้นขาด้านหลงั 
     2.7.1  ยืนเหยียดขาข้างหนึง่ไป
ข้างหน้าพร้อมกระดกส้นเท้าขึน้ สว่นขาอีก
ข้างหนึง่ยอ่ลงมาเลก็น้อย จากนัน้ใช้มือ
ข้างเดียวกบัขาท่ีเหยียดจบัท่ีปลายเท้า
พร้อมกบัดงึปลายเท้าเข้าหาลาํตวัแล้วน่ิง
ใว้ 8 จงัหวะ ปฎิบติั 2 เที่ยว รวมเป็น
ทัง้หมด 16 จงัหวะแล้ว 

3 

นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

124-136 

ครัง้/นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

60 -65% 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 



75 
 

สปัดาห์ วนั กิจกรรม รายละเอียด เวลา จงัหวะ

ดนตรี 

ความหนกั

ของงาน 

1-3 

 

 

 
 

 

1-3 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

 
 

 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

การอบอุน่

ร่างกาย 

(Warm 

up) 
 

 

ชว่งการ

ฝึก(work 

out) 

เปลีย่นข้างรวมทัง้หมด 32 จงัหวะ 
 
 
 
 
 
ทา่มวยไทยแอโรบิก   (ขัน้ตอนท่ี 1) 
      1. ทา่เตรียมย่ืนตัง้การ์ด 
      2. ชกหมดัตรงขวา 8 ครัง้  8 จงัหวะ  
      3. ชกหมดัตรงซ้าย  8 ครัง้  8 จงัหวะ 
      4. ปฎิบติัข้อ 2 และ 3  อีกหนึง่เท่ียว 
รวมเป็น 32 จงัหวะ 
       5. ชกหมดัฮคุขวา 8 ครัง้ 8 จงัหวะ 
       6. ชกหมดัฮคุซ้าย 8 ครัง้ 8 จงัหวะ 
       7. ปฎิบติัข้อ 5 และ 6  อีกหนึง่เท่ียว 
รวมเป็น 32 จงัหวะ 
        8. ชกหมดัอปัเปอร์คตัขวา 8 ครัง้ 8 
จงัหวะ 
        9. ชกหมดัอปัเปอร์คตัซ้าย 8 ครัง้ 8 
จงัหวะ 
       10. ปฎิบติัข้อ 8 และ 9  อีกหนึง่เท่ียว 
รวมเป็น 32 จงัหวะ 
       11. ตีศอกตดัขวา  8 ครัง้ 8 จงัหวะ 
       12. ตีศอกตดัซ้าย  8 ครัง้ 8 จงัหวะ 
       13. ปฎิบติัข้อ 11 และ 12  อีกหนึง่
เท่ียว รวมเป็น 32 จงัหวะ 
       14. ตีศอกตดังดัขวา  8 ครัง้ 8 จงัหวะ 
       15. ตีศอกตดังดัซ้าย  8 ครัง้ 8 จงัหวะ 

3 

นาที 

 

 
 

30

นาที 

 

 

 

124-136 

ครัง้/นาที 

 

 
 

140-150 

ครัง้/นาที 

 

 

 

 

60-65 % 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 
 

65-70 % 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 



76 
 

สปัดาห์ วนั กิจกรรม รายละเอียด เวลา จงัหวะ

ดนตรี 

ความหนกั

ของงาน 

1-3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1-3 

 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

ชว่งการ

ฝึก 

(work out) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ชว่งผอ่น

คลาย

กล้ามเนือ้

(cool 

down) 

       16. ปฎิบติัข้อ 14 และ 15  อีกหนึง่
เท่ียว รวมเป็น32 จงัหวะ 
       17. ตีศอกตดัสบัขวา  8 ครัง้ 8 จงัหวะ 
       18. ตีศอกตดัสบัซ้าย  8 ครัง้ 8 
จงัหวะ 
       19. ปฎิบติัข้อ 17 และ 18  อีกหนึง่
เท่ียว รวมเป็น32 จงัหวะ 
       20. ตีเข่าตรงขวา  8 ครัง้ 8 จงัหวะ 
       21. ตีเข่าตรงซ้าย  8 ครัง้ 8 จงัหวะ 
       22. ปฎิบติัข้อ 20 และ 21  อีกหนึง่
เท่ียว รวมเป็น32 จงัหวะ 
หมายเหต ุในขัน้ตอนท่ี 1 นี ้( ตัง้แต ่ข้อท่ี  
1 – ข้อท่ี 22 ) ให้ปฎิบติั 2 รอบ รอบละ 
224 จงัหวะ รวมจงัหวะทัง้หมดเป็น 448 
จงัหวะ   
 
 
 
ใช้วิธีการปฎิบติัในชว่งยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
ตัง้แตข้่อ 2.1 – 2.7 มาปฎิบตัิในชว่งผอ่น
คลายนีอ้กีครัง้หนึง่ 

3นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

5นาที 

140-150 

ครัง้/นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
124-136 

ครัง้/นาที 

 

 

 

 

 

65 – 70% 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
60-65% 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 

 

 
 



77 
 

สปัดาห์ วนั กิจกรรม รายละเอียด เวลา จงัหวะ

ดนตรี 

ความหนกั

ของงาน 

4-5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การ

อบอุน่

ร่างกาย 

(Warm 

up) 

 

 
ชว่งการ

ฝึก(work 

out) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  (ขัน้ตอนท่ี 2)  
    1. ปฎิบติัเช่นเด่ียวกนักบัสปัดาห์ท่ี 1-3  
    2. ใช้แบบฝึกของขัน้ตอนท่ี 1 ท่ีใช้ฝึกใน
สปัดาห์ท่ี 1-3 ปฎิบติัอีกหนึง่เท่ียว รวม
ทัง้หมด 224 จงัหวะ  
 
 
 
ในสปัดาห์ท่ี 4-5 ผู้วิจยั เพ่ิมทกัษะมวยไทย
แอโรบิกเข้ามาอีกซึง่มีดงัตอ่ไปนี ้
    3.การถีบ 
       3.1 จงัหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า 
             จงัหวะท่ี 2 ถีบเท้าขวาไปข้างหน้า 
             จงัหวะท่ี 3 งอเข่ามาหน้าลาํตวั 
             จงัหวะท่ี 4 วางเท้าขวาใว้ข้างเท้า
ซ้าย 
             จงัหวะท่ี 5-8 ปฎิบติัข้อ 1-4 อีก
หนึง่รอบ รวมเป็น 8 จงัหวะ 
        3.2 ทําจงัหวะท่ี 1-8 อีกหนึง่รอบ รวม
เป็น 8 จงัหวะ     
        3.3 ปฎิบติัข้อ 1-4 อีกหนึง่รอบ รวม
เป็น 8 จงัหวะ 3.1 และข้อ  3.2  ซํา้ อีก
หนึง่รอบ แตเ่ปลีย่นข้าง รวมเป็น 16 
จงัหวะ 
 

3 
นาที 

 
 
 
 

 
30 
นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

124-136 
คร้ัง/
นาที 

 
 
 

 
140-150 
คร้ัง/
นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

60 – 65% 
อตัราการ
เตน้ของ
หวัใจ
สูงสุด 

 

 
70-75 

อตัราการ
เตน้ของ
หวัใจ
สูงสุด 
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สปัดาห์ วนั กิจกรรม รายละเอียด เวลา จงัหวะ

ดนตรี 

ความหนกั

ของงาน 

4-5 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชว่ง 

การฝึก 

(work 

out) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.การเตะตดั 
       4.1 จงัหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า 
             จงัหวะท่ี 2 เตะตดัด้วยเท้าขวา 
             จงัหวะท่ี 3 ถอยเท้าขวาไปวาง
ข้างเท้าหลงั 
             จงัหวะท่ี 4 ยกเท้าซ้ายมาเตะข้าง
เท้าขวา 
             จงัหวะที่ 1-4  มี 4 จงัหวะ     
        4.2 ทําจงัหวะท่ี 1-4 อีก 4 รอบ รวม
เป็น 16 จงัหวะ     
        4.3 ปฎิบติัข้อ 1-4 อีกหนึง่รอบ รวม
เป็น 8 จงัหวะ 4.1 และข้อ  4.2  ซํา้ อีก
หนึง่รอบ แตเ่ปลีย่นข้าง รวมเป็น 16 
จงัหวะ 
     5.การเตะหน้า 
       5.1 จงัหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า 
             จงัหวะท่ี 2 เตะหน้าด้วยเท้าขวา 
             จงัหวะท่ี 3 ถอยเท้าขวาไปวาง
ข้างเท้าหลงั 
             จงัหวะท่ี 4 ยกเท้าซ้ายมาเตะข้าง
เท้าขวา 
             จงัหวะที่ 1-4  มี 4 จงัหวะ     
        5.2 ทําจงัหวะท่ี 1-4 อีก 4 รอบ รวม
เป็น 16 จงัหวะ     
        5.3 ปฎิบติัข้อ 1-4 อีกหนึง่รอบ 

3 

นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

140-150 

ครัง้/นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

70 – 75% 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 
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สปัดาห์ วนั กิจกรรม รายละเอียด เวลา จงัหวะ

ดนตรี 

ความหนกั

ของงาน 

4-5 

 

 

 
4-5 

 

 

 

 

6-8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

 
จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

 

 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชว่ง 

การฝึก 

(work out) 

 
ชว่งผอ่น

คลาย

กล้ามเนือ้

cooldown 

 

การ

อบอุน่

ร่างกาย 

(Warm up)
 

ชว่ง 

การฝึก 

(work out) 

 

รวมเป็น 8 จงัหวะ 4.1 และข้อ  4.2  ซํา้ อีก
หนึง่รอบ แตเ่ปลีย่นข้าง รวมเป็น 16 
จงัหวะ 
 
         
ใช้วิธีการปฎิบติัในชว่งยืดเหยียดกล้ามเนือ้

ตัง้แจข้่อ 2.1-2.7 ของสปัดาห์ท่ี 1-3 มา

ปฎิบติัในชว่งผอ่นคลายนี ้อีกครัง้หนึง่ 

 
 
(ขัน้ตอนท่ี 3) 
   1. ปฎิบติัเช่นเด่ียวกนักบัสปัดาห์ท่ี 1-3 
 
 
 
   2. ใช้แบบฝึกของขัน้ตอนท่ี 1และ 2 ท่ีใช้
ฝึกในสปัดาห์ท่ี 1-5 ปฎิบติัอีหนึง่เท่ียว รวม
ทัง้หมด  320 จงัหวะ 
ในสปัดาห์ท่ี 6-8 ผู้วิจยั เพ่ิมทกัษะมวยไทย
แอโรบิกเข้ามาอีกซึง่มีดงัตอ่ไปนี ้
   3. รวมอาวธุมวยไทยแอโรบิก 
     3.1 หมดัตรง 
       3.1.1 จงัหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า 
             จงัหวะท่ี 2 ชกหมดัตรงหน้าซ้าย 
             จงัหวะท่ี 3 ชกหมดัตรงขวา 
             จงัหวะท่ี 4 ยกเท้าซ้ายมาเตะข้าง
เท้าขวาพร้อมตัง้การ์ด 

30 

นาที 

 

 
5 

นาที 

 

 

 

3 

นาที 

 

 
30

นาที 

140-150 

ครัง้/นาที 

 

 

124-136 

ครัง้/นาที 

 

 

 
124-136 

ครัง้/นาที 

 

 
140-160 

ครัง้/นาที 

 

 

 

70-75 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจสงูสดุ 

60-65% 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 
 

60-65% 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจสงูสดุ 
 

80% 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 

 



80 
 

สปัดาห์ วนั กิจกรรม รายละเอียด เวลา จงัหวะ

ดนตรี 

ความหนกั

ของงาน 

6-8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ชว่ง 

การฝึก

(work out) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             จงัหวะท่ี 5-8 ปฎิติบติั จงัหวะ ท่ี
1- 4 อีกครัง้หนึง่  รวมเป็น 8 จงัหวะ 
   3.1.2  ปฎิบติัข้อ 3.1.1 ซํา้อีกหนึง่รอบ
แตเ่ปลีย่นข้าง  รวมเป็น 8 จงัหวะ 
  3.2 หมดัฮคุ 
   3.2.1 จงัหวะท่ี 1 ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า 
             จงัหวะท่ี 2 ชกหมดัฮคุซ้าย 
             จงัหวะท่ี 3 ชกหมดัฮคุขวา 
             จงัหวะท่ี 4 ยกเท้าซ้ายมาเตะข้าง
เท้าขวาพร้อมตัง้การ์ด 
             จงัหวะท่ี 5-8 ปฎิติบติั จงัหวะ ท่ี
1- 4 อีกครัง้หนึง่  รวมเป็น 8 จงัหวะ 
      3.2.2  ปฎิบติัข้อ 3.2.1 ซํา้อีกหนึง่รอบ
แตเ่ปลีย่นข้าง  รวมเป็น 8 จงัหวะ 
      3.3 เขา่ตรง 
        3.3.1 จงัหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า 
             จงัหวะท่ี 2 ตีเข่าขวาไปข้างหน้า 
             จงัหวะท่ี 3 ถอยเท้าขวาไปวา่ง
ข้างหลงั 
             จงัหวะท่ี 4 ยกเท้าซ้ายมาเตะข้าง
เท้าขวาพร้อมตัง้การ์ด 
             จงัหวะท่ี 5-8 ปฎิติบติั จงัหวะ ท่ี
1- 4 อีกครัง้หนึง่  รวมเป็น 8 จงัหวะ 
      3.3.2  ปฎิบติัข้อ 3.3.1 ซํา้อีกหนึง่รอบ
แตเ่ปลีย่นข้าง  รวมเป็น 8 จงัหวะ 
 

30

นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

140-160 

ครัง้/นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

80% 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



81 
 

สปัดาห์ วนั กิจกรรม รายละเอียด เวลา จงัหวะ

ดนตรี 

ความหนกั

ของงาน 

6-8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
6-8 

 

 

 

 

 

 

 

 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

 

 

 

 

 

ชว่ง 

การฝึก

(work out) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ชว่งผอ่น

คลาย

กล้ามเนือ้

cooldown 

  3.4 เตะตดั 
        3.4.1 จงัหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า 
             จงัหวะท่ี 2 เตะตดัด้วยเท้าขวา 
             จงัหวะท่ี 3 ถอยเท้าขวาไปวา่ง
ข้างหลงั 
             จงัหวะท่ี 4 ยกเท้าซ้ายมาเตะข้าง
เท้าขวาพร้อมตัง้การ์ด 
             จงัหวะท่ี 5-8 ปฎิติบติั จงัหวะ ท่ี
1- 4 อีกครัง้หนึง่  รวมเป็น 8 จงัหวะ 
      3.4.2  ปฎิบติัข้อ 3.4.1 ซํา้อีกหนึง่รอบ
แตเ่ปลีย่นข้าง  รวมเป็น 8 จงัหวะ 
    
 
ใช้วิธีการปฎิบติัในชว่งยืดเหยียดกล้ามเนือ้

ตัง้แจข้่อ 2.1-2.7 ของสปัดาห์ท่ี 1-3 มา

ปฎิบติัในชว่งผอ่นคลายนี ้อีกครัง้หนึง่ 

 
 

30 

นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
5 

นาที 

 

 

 

 

140-160 

ครัง้/นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
140-155 

ครัง้/นาที 

 

 

 

 

 

 

 

80% 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 

 

 

 

 

 

 

 
75% 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 
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สปัดาห์ วนั กิจกรรม รายละเอียด เวลา จงัหวะ

ดนตรี 

ความหนกั

ของงาน 

6-8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
6-8 

 

 

 

 

 

 

 

 

จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
จนัทร์ 

พธุ 

ศกุร์ 

 

 

 

 

 

ชว่ง 

การฝึก

(work out) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ชว่งผอ่น

คลาย

กล้ามเนือ้

cooldown 

 30 

นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
5 

นาที 

 

 

 

 

140-160 

ครัง้/นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
140-155 

ครัง้/นาที 

 

 

 

 

 

 

 

80% 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 

 

 

 

 

 

 

 
75% 

อตัราการ

เต้นของ

หวัใจ

สงูสดุ 
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ใบบนัทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย(ก่อนฝึก) 
เลขท่ี......................  

รายละเอียดใบบนัทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ช่ือ....................................................สกลุ........................................................ 

เพศ.......................... 

อาย.ุ........................ 

สว่นสงู..................เซนติเมตร 

นํา้หนกั.................กิโลกรัม 

ปริมาณไขมนัในร่างกาย...........................เปอร์เซนต์ 

 

ลาํดบั รายการทดสอบ ผลการทดสอบก่อนฝึก หนว่ย 

1 วิ่ง/เดิน 1 ไมล์  นาที 

2 วดัสว่นประกอบของร่างกาย  เปอร์เซนต์ 

3 นัง่ก้มตวัไปข้างหน้า  เซนติเมตร 

4 ลกุ – นัง่  1 นาที  ครัง้ 

5 ดงึข้อ/งอแขนห้อยตวั  ครัง้/วินาที 
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ใบบนัทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย(หลังฝึก) 
เลขท่ี......................  

รายละเอียดใบบนัทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ช่ือ....................................................สกลุ........................................................ 

เพศ.......................... 

อาย.ุ........................ 

สว่นสงู..................เซนติเมตร 

นํา้หนกั.................กิโลกรัม 

ปริมาณไขมนัในร่างกาย...........................เปอร์เซนต์ 

 

ลาํดบั รายการทดสอบ ผลการทดสอบหลงัฝึก หนว่ย 

1 วิ่ง/เดิน 1 ไมล์  นาที 

2 วดัสว่นประกอบของร่างกาย  เปอร์เซนต์ 

3 นัง่ก้มตวัไปข้างหน้า  เซนติเมตร 

4 ลกุ – นัง่  1 นาที  ครัง้ 

5 ดงึข้อ/งอแขนห้อยตวั  ครัง้/วินาที 
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ภาคผนวก ข  
ตารางคะแนนผลการทดสอบสมรรถาพของนักเรียน 
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ตาราง  7 นํา้หนกั สว่นสงู คา่ดชันีมวลกาย ของนกัเรียนหญิง ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 โรงเรียน 

      สาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2555 ก่อนเข้าร่วมการฝึกตาม 

      โปรแกรมฝึกแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทย 

 

ลาํดบั 
นํา้หนกั(กิโลกรัม) สว่นสงู(เซนติเมตร) ดชันีมวลกาย(กก/ตร.ม.) 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

1 47.7 45 143 143 23.33 22.01 

2 51.2 49.7 144 144 24.69 23.97 

3 52 50 144 144 25.08 24.11 

4 52.3 50.1 154 155 22.05 20.85 

5 53 51.2 143 144 25.92 24.69 

6 54 51.5 140 140 27.55 26.28 

7 50 48.6 150 150 22.22 21.60 

8 48.4 46.5 152 152 20.95 20.13 

9 52 50 144 144 25.08 24.11 

10 49 47.2 155 155 20.40 19.65 

11 48.5 46.5 160 161 18.95 17.94 

12 49.5 47 145 146 23.54 22.05 

13 51 48 146 146 23.93 22.52 

14 50 47.6 146 147 23.46 22.03 

15 50.8 47 142 143 25.19 22.98 

16 47.2 45.2 159 160 18.67 17.66 

17 52.4 50 157 157 21.26 20.28 

18 50 47.6 142 142 24.80 23.61 

19 54 52.2 145 145 25.68 24.83 

20 49 47 152 152 21.21 20.34 

21 53 50.2 153 153 22.64 21.44 
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ตาราง  7 (ตอ่) 

 

ลาํดบั 
นํา้หนกั(กิโลกรัม) สว่นสงู(เซนติเมตร) ดชันีมวลกาย(กก/ตร.ม.) 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

22 49.6 46.7 156 156 20.38 19.19 

23 48 45.8 142 142 23.80 22.71 

24 49 47 145 146 23.31 22.05 

25 51 48.9 152 152 22.07 21.17 

26 54 51.5 152 152 23.37 22.29 

27 48 46.4 155 155 19.98 19.31 

28 53 51.2 152 152 22.94 22.16 

29 52 50 148 149 23.74 22.52 

30 52.6 50.4 140 140 26.84 25.71 

31 52 50.1 142 142 25.79 24.85 

32 54 52 139 139 27.95 26.91 

33 52.3 50.2 150 151 23.24 22.02 

34 53 51 152 152 22.94 22.07 

35 54 51.5 146 146 25.33 24.16 

36 50.7 47 147 147 23.46 21.75 

37 53 50.4 155 155 22.06 20.98 

38 51.7 48.6 155 156 21.52 19.97 

39 52 50 145 145 24.73 23.78 

40 53 50 150 151 23.56 21.93 

X 51.20 48.92 148.48 148.78 23.34 22.22 

S.D. 2.00 2.03 5.70 5.78 2.17 2.12 

  หมายเหตุ  เกณฑ์คา่ดชันีมวลกายตามตารางที่ 10 
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ตาราง  8  ความหนาไขมนัใต้ผิวหนงับริเวณแขนด้านใน นอ่งด้านใน และเปอร์เซนต์ของไขมนัท่ีสะสม  

      ของนกัเรียนหญิง ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 โรงเรียน สาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา ภาค 

      เรียนท่ี 2 ปีการศกึษา 2555 ก่อนเข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรมฝึกแอโรบกิด้วยศิลปะมวยไทย 

 

ลาํดบั 
แขนด้านใน (ม.ม.) น่องด้านใน(ม.ม.) เปอร์เซนต์ของไขมนั 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

1 11 10 15 13 20.96 19.13 

2 12 11 16 14 22.18 20.35 

3 12 11 16 14 22.18 20.35 

4 13 12 17 15 23.40 21.57 

5 13 12 18 16 24.01 22.18 

6 14 13 17 15 24.01 22.18 

7 13 12 15 13 22.18 20.35 

8 11 10 14 13 20.35 19.13 

9 12 11 16 14 22.18 20.35 

10 12 11 15 13 21.57 19.74 

11 11 10 14 13 20.35 19.13 

12 11 10 14 13 20.35 19.13 

13 14 13 16 14 23.40 21.57 

14 13 12 15 14 22.18 20.96 

15 14 13 14 13 22.18 20.96 

16 12 11 14 12 20.96 19.13 

17 14 13 17 15 24.01 22.18 

18 13 12 15 14 22.18 20.96 

19 14 13 17 16 24.01 22.79 

20 11 10 15 13 20.96 19.74 

21 12 11 16 14 23.40 21.57 
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ตาราง  8 (ตอ่) 

 

ลาํดบั 
แขนด้านใน (ม.ม.) น่องด้านใน(ม.ม.) เปอร์เซนต์ของไขมนั 

ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง ก่อนทดลอง หลงัทดลอง 

22 11 10 15 14 21.57 20.35 

23 13 12 17 15 20.96 19.74 

24 12 11 15 14 21.57 19.74 

25 12 11 14 13 22.79 21.57 

26 12 11 15 13 24.62 22.79 

27 13 12 16 15 20.96 20.35 

28 14 13 18 16 22.79 20.96 

29 11 11 15 14 21.57 20.35 

30 13 12 16 14 23.40 21.57 

31 12 11 15 14 22.18 20.96 

32 13 12 17 15 23.40 22.18 

33 13 12 15 14 22.79 20.96 

34 14 13 16 15 23.40 22.18 

35 12 11 17 15 24.01 22.79 

36 14 13 16 15 20.96 20.35 

37 14 13 17 16 22.79 20.96 

38 11 11 15 14 21.57 20.96 

39 13 12 16 14 20.96 19.74 

40 11 11 16 15 22.18 20.96 

X 12.50 11.58 15.68 14.20 22.29 20.82 

S.D. 1.09 1.01 1.12 0.99 1.19 1.08 

 หมายเหตุ  เกณฑ์เปอร์เซนต์ไขมนัสะสมในร่างกาย ตามตารางท่ี 10 
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ตาราง  9 ผลการทดสอบวิ่ง/เดิน 1 ไมล์ นัง่ก้มตวัไปข้างหน้า ลกุ-นัง่ 1 นาที และดงึข้อของนกัเรียน  

       หญิง ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 โรงเรียน สาธิตมหาวิทยาลยัราชภฏัสวนสนุนัทา ภาคเรียนท่ี 2 

       ปีการศกึษา 2555 ก่อนเข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรมฝึกแอโรบกิด้วยศิลปะมวยไทย 

 

ลาํดบั 
วิ่ง/เดิน 1 ไมล์ นัง่ก้มตวัไปข้างหน้า ลกุ – นัง่ 1 นาที ดงึข้อ 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1 10.55 10.21 12 13 28 30 6.12 6.88 

2 12.89 11.56 14 14 26 28 30 32 

3 11.34 10.32 15 16 27 30 29.52 31.22 

4 12.32 11.21 13 14 24 26 6.7 7.56 

5 13.21 11.88 7 9 18 20 4.61 5.45 

6 11.9 10.43 16 17 27 27 19.54 21.21 

7 15.23 13.47 21 22 29 31 8.21 9.95 

8 11.02 10.54 14 14 32 33 9.82 10.32 

9 10.95 9.98 15 17 19 21 3.91 4.23 

10 13.22 11.54 17 18 33 36 7.36 8.37 

11 14.23 12.78 18 18 29 32 19.52 21.09 

12 12.44 11.11 21 22 26 28 5.1 6.32 

13 10.67 10.21 20 23 30 32 10.62 11.23 

14 14.67 13.1 8 9 26 27 10.46 11.34 

15 15.32 13.45 9 11 28 29 8.55 10.32 

16 12.33 11.21 14 14 34 35 7.6 9.79 

17 14.23 12.35 16 17 25 26 7.22 10.21 

18 14.35 13.23 15 16 25 27 3.96 4.31 

19 15.23 13.87 17 18 23 25 9.82 12.26 

20 13.24 12.2 18 19 18 21 8.91 10.23 

21 12.34 11.28 20 22 19 21 8.44 8.45 
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ตาราง 9 (ตอ่) 

 

ลาํดบั 
วิ่ง/เดิน 1 ไมล์ นัง่ก้มตวัไปข้างหน้า ลกุ – นัง่ 1 นาที ดงึข้อ 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

22 15.44 12.35 18 19 25 26 7.54 8.42 

23 13.22 11.32 19 21 24 25 18.2 18.98 

24 13.44 11.22 21 22 28 29 6.7 8.92 

25 13.23 11.45 14 15 19 22 7.8 9.12 

26 14.23 12.54 12 13 20 23 15.3 15.77 

27 11.34 10.19 8 11 26 27 9.2 10.32 

28 11.54 10.34 9 12 32 32 3.7 4.21 

29 14.33 13.21 12 14 30 32 5.57 6.12 

30 13.24 12.12 15 16 17 20 4.8 4.98 

31 13.56 12.19 8 8 22 23 5.3 7.39 

32 14.21 12.21 12 13 26 27 5.3 6.78 

33 14.29 12.22 20 21 22 23 4.93 7.43 

34 14.32 11.89 15 16 24 24 5.42 7.55 

35 13.11 11.32 17 18 25 27 6.2 8.98 

36 11.22 10.22 17 19 21 23 8.49 11.43 

37 15.43 14.21 8 9 19 21 14.2 16.54 

38 12.43 11.09 12 13 20 23 9.42 12.45 

39 13.24 12.11 15 16 24 24 11.22 13.22 

40 13.56 11.21 16 17 26 28 13.14 16.45 

X 13.18 11.73 14.70 15.90 24.90 26.60 9.71 11.20 

S.D. 1.40 1.12 4.01 4.00 4.42 4.22 6.17 6.37 

 

 



92 
 

ตาราง  10 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพสาํหรับเดก็ไทยอาย ุ7 – 18 ปี  

       สาํหรับนกัเรียนหญิงอาย ุระหวา่ง14 – 15 ปี(สพิุตร  สมาหิโต และคณะ. 2548: 35 – 40)  

 

เกณฑ์มาตรฐานดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) สาํหรับนกัเรียนหญิง 

อาย(ุปี) สงูมาก สงู พอเหมาะ ต่ํา ต่ํามาก 

14 26.63 ขึน้ไป 26.62-22.12 22.11-17.61 17.60-13.00 12.99 ลงไป 

15 27.39 ขึน้ไป 27.38-23.19 23.18-18.18 18.17-13.17 13.16 ลงไป 

เกณฑ์มาตรฐานความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั(เปอร์เซนต์ไขมนัท่ีสะสมในร่างกาย)สาํหรับนกัเรียนหญิง 

อาย(ุปี) อ้วน คอ่นข้างอ้วน สมสว่น คอ่นข้างผอม ผอม 

14 25.76 ขึน้ไป 25.75-20.91 20.90-16.06 16.05-11.21 11.20 ลงไป 

15 25.94 ขึไ้ป 25.93-21.03 21.02-16.12 16.11-11.21 11.20 ลงไป 

เกณฑ์มาตรฐานลกุ-นัง่ 60 วินาที (ครัง้) สาํหรับนกัเรียนหญิง 

อาย(ุปี) ดีมาก ดี  ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

14 45 ขึน้ไป 44 - 35 34 - 25 24 - 15 14 ลงไป 

15 45 ขึน้ไป 44 - 35 34 - 25 24 - 15 14 ลงไป 

เกณฑ์มาตรฐานดนัพืน้ 30 วินาที (ครัง้) 

อาย(ุปี) ดีมาก ดี  ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

14 30 ขึน้ไป 29 - 24 23 - 18 17 - 12 11 ลงไป 

15 33 ขึน้ไป 32 - 26 25 - 19 18 - 12  11 ลงไป 

เกณฑ์มาตรฐานนัง่งอตวัไปข้างหน้า (เซนติเมตร) 

อาย(ุปี) ดีมาก ดี  ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

14 17 ขึน้ไป 16 - 13 12 - 9 8 - 5 4 ลงไป 

15 18 ขึน้ไป 17 - 14 13 – 10  9 - 6 5 ลงไป 

เกณฑ์มาตรฐานวิ่งระยะไกล (นาที) 

อาย(ุปี) ดีมาก ดี  ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 

14 8:37 ลงไป 8:38-10:59 11:00-14:13 14:14-16:46 16:47 ขึน้ไป 

15 8:37 ลงไป 8:38-11:18 11:19-13:54 13:55-16:35 16:36 ขึน้ไป 
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ภาพประกอบ  4 การทดสอบวิ่ง/เดิน 1 ไมล์ 
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ภาพประกอบ 5 การทดสอบวดัสว่นประกอบของร่างกาย 
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ภาพประกอบ  6 การทดสอบนัง่ก้มตวัไปข้างหน้า 
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ภาพประกอบ 7 การทดสอบลกุ-นัง่ 1 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



97 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 8 การทดสอบดงึข้อ 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
 
1.  รองศาสตราจารยเ์ทเวศร์  พิริยะพฤนท ์  รองศาสตราจารย ์ ประจาํภาควิชา   
      พลศึกษา  คณะพลศึกษา      
      มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
2.  ผูช่้วยศาสตราจารยสุ์รัตน์  เสียงหล่อ  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ ประจาํภาควิชา   
      พลศึกษา  คณะพลศึกษา      
      มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
3.  ผูช่้วยศาสตราจารยธ์าวฒิุ  ปล้ืมสาํราญ  ผูช่้วยศาสตราจารย ์ ประจาํภาควิชา   
      พลศึกษา  คณะพลศึกษา      
      มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
 
5.  ผูช่้วยศาสตราจารยอ์นนัต ์ เมฆสวรรด ์  ผูช่้วยอธิการบดี ฝ่ายกิจการพิเศษ 
      คณะศึกษาศาสตร์    
      วิทยาลยัพลศึกษาวิทยาเขตอ่างทอง 
 
6.  อาจารยก์ษิด์ิเดช  เกตุมณี   อาจารย ์ ประจาํภาควิชา   
      พลศึกษา  คณะพลศึกษา      
      มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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 ประวัติยอผูวิจัย 
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101 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
 

             ชื่อ  ชื่อสกุล                   วษิณุ  สมัญญา  

             วนัเดอืนปที่เกิด                    วนัที ่ 5  พฤษภาคม  พ.ศ.  25-จ 

             สถานที่เกิด                          อําเภอสําโรงทาบ จังหวัดสุรินทร 

             สถานที่อยูปจจุบัน                 822/18  ซ.  โรงน้าํปข็ง  แขวงทุงวดัดอน  เขตสาทร   

                                                        กรุงเทพมหานคร 10120    

             ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน    อาจารยกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาพลศึกษา  

             สถานทีท่ํางานปจจุบัน   โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลยัราชภัฎสวนสนุันทา 1  

                                                              ถ. อูทองนอก  แขวงวชิระ เขตดุสิต  กรุงเทพฯ  10300 

             ประวตัิการศึกษา 

                     พ.ศ. 2537             มธัยมศึกษาตอนตน   

                                                      จาก โรงเรียนยานนาเวศวทิยาคม  จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
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