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บทคัดย่อ 

 
 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือศึกษาผลของการเต้นแอโรบิกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ โดยกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด เพศชาย 40 คน อายุ 16-18 ปี ซึ่งเป็นนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ โปรแกรมแอโรบิกมวย
ไทย ซึ่งผู้วิจัยได้สร้างขึ้น นักเรียนมีการทดสอบ 2 รายการ คือ การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทน ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการเต้นแอโรบิกมวยไทย 
จ านวน 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยทางสถิติที่ระดับ 0.5 ทั้งด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทน การเต้นแอโรบิกมวยไทยสามารถเพ่ิมความแข็งแรงและความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตได้ 
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ABSTRACT  

 
 This research aims to Study of the effects of Thai boxing aerobics Dance on the 
muscles strength and Cardiovascular and Respiratory endurance. The sample groups were 40 
males, aged 16-18 years old in High School Students, From a purposive sampling. 
The instruments applied for data collection were of Thai boxing aerobics Dance program 

created by the researcher. Students have 2 tests: muscles strength and Cardiovascular and 
Respiratory endurance. It was found that After training with 8-week Thai boxing aerobics 
Dance program, the experimental group had a higher mean score than the control group at 
the level of 0.5 in both muscles strength and Cardiovascular and Respiratory endurance. 
Thai boxing Aerobic dance can increase the muscle strength and respiratory endurance.  
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บทที่ 1 

ความส าคัญและที่มาของปัญหา 

 การออกก าลังกายเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่ส าคัญและจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์ เพราะการ
ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอมีผลท าให้เกิดความแข็งแรงของอวัยวะที่ส าคัญต่างๆของร่างกาย การออกก าลัง
กายอย่างสม่ าเสมอเป็นวิธีการที่มีประโยชนต่อสุขภาพโดยทั่วไปทั้งด้าน ร่างกาย จิตใจ สติปัญญา และสังคม 
ประโยชนทางด้านร่างกาย คือ ท าให้เกิดความแข็งแรงอวัยวะที่ ส าคัญของร่างกาย และช่วยให้ระบบต่างๆของ
ร่างกายท างานอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น หัวใจ ปอด ระบบไหลเวียนเลือด ระบบขับถ่าย กล้ามเนื้อ กระดูก
และข้อ เป็นต้น ท าให้มีรูปร่างและการทรงตัวที่ดี (ด ารง กิจกุศล, 2540) รัฐบาลไดก าหนดนโยบายสร้าง
หลักประกันสุขภาพถ้วนหนาเพ่ือให้คนไทยมี สุขภาพดีโดยประกาศให้ปี พ.ศ.2545 เป็นปีแห่งการเริ่มมรณรงค์
สร้างสุขภาพโดยการเน้นการออกก าลังกายการบริโภคอาหารที่สะอาดและปลอดภัยอนามัยชุมชนและอารมณ์
เพ่ือเป็นลดโรคที่ ส าคัญๆไดแกโรคหลอดเลือดและโรคหัวใจความดันโลหิตสูงโรคเบาหวานและโรคมะเร็ง เป็น
ต้น โดยก าหนดเป้าหมายในการด าเนินงานว่า “หนึ่งหมูบ้านจะต้องมีชมรมสร้างสุขภาพอย่างน้อยหนึ่ง ชมรม” 
โดยชมรมนั้นๆ จะต้องจัดกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ 3 ครั้งๆละไมน้อยกว่า 30 นาทีข้ึนไป
อย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ (กรมสนับสนุนบริการสุขภาพกระทรวงสาธารณสุข, 2546) 
 การออกก าลังกายที่ก าลังเป็นที่นิยมกันมากประเภทหนึ่งในปัจจุบันก็คือการเต้นแอโรบิก (Aerobic 
Dance) ซึ่งเป็นการออกก าลังกายท่ีร่างกายต้องใช้ออกซิเจนจ านวนมากและต้องติดต่อกันเป็นเวลาค่อนข้าง
นาน ซึ่งจะมีผลให้ระบบการท า งานของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนของเลือดทั่วทั้งร่างกาย
แข็งแรงขึ้นและมีประสิทธิภาพการท า งานที่ดีกว่าเดิมอย่างชัดเจน โดยเป็นการใช้ท่าบริหารกาย 
(Calisthenics) ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน (Basic Movement) และการเต้นร า (Dance) น ามาผสมผสาน
กันอย่างกลมกลืนตามจังหวะเพลงหรือดนตรีที่น ามาประกอบ ท าให้ผู้ร่วมกิจกรรมได้รับความสนุกสนานในการ
ออกก าลังกาย 
 การออกก าลังกายโดยการฝึกแอโรบิก เป็นการออกก าลังกายแบบหนึ่งที่ใช้เพลงประกอบจังหวะใน
การเต้นแอโรบิก ซึ่งมีประโยชน์ต่อการพัฒนาระบบการท างานของร่างกายได้เป็นอย่างดีและก าลังได้รับความ
รับความนิยมเป็นอย่างมากในปัจจุบัน การออกก าลังกายแบบแอโรบิกก็เป็นอีกรูปแบบหนึ่งทีไ่ด้รับความนิยม 
โดยเฉพาะการเต้นแอโรบิกเพราะเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่สามารถปรับความหนักเบาได้
ตามสภาวะที่เหมาะสมของแต่ละคน เป็นการบริหารกายประกอบดนตรี เป็นกิจกรรม ทีส่นุกสนาน ที่
ผสมผสานระหว่างการเคลื่อนไหวเบื้องต้น เช่น การเดิน วิ่ง กระโดด กับการเต้นร า เป็นกิจกรรมต่อเนื่องไม่
น้อยกว่า 15 นาที จะท าให้เกิดพลังแอโรบิก พลังแอโรบิกเป็นพลังแห่งชีวิต เกิดจากการออกก าลังกายด้วย 
การหายใจเข้าออกอย่างแรง สามารถเพ่ิมอัตราการเต้นของหัวใจได้ในระดับความเข้มที่ต้องการ และมีการใช้
กล้ามเนือ้ทั่วทุกส่วนของร่างกาย แอโรบิกมวยไทยเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายท่ีมีการใช้หมัด เท้า เข่า ศอก
ผสมผสานเข้ากับจังหวะดนตรีและสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้นได้ (กรมอนามัย, 2552) กล่าวว่า 
การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นวิธีการหนึ่งที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ทั้งทางด้านระบบหายใจ 
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบกล้ามเนื้อและโครงร่าง ดังนั้นแอโรบิกมวยไทยจึงเป็นกิจกรรมการออกก าลัง
กายท่ีสามารถช่วยสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ 
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีส าคัญองค์ประกอบหนึ่ง ช่วย
ให้ผู้ที่ออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพและนักกีฬา ลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บที่เกิดข้ึนจากการออกก าลังกายและ
การเล่นกีฬา ทั้งนี้การให้โปรแกรมการฝึกจะต้องมีความเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย ตามเพศและวัยเป็นส าคัญ 
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ถ้าหากให้โปรแกรมท่ีหนักเกินไปอาจส่งผลให้บาดเจ็บได้ หลักและวิธีการของการสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อนั้นท าได้โดยให้ร่างกายมีการท างานต่อต้านกับแรงต้านทาน เพื่อกระตุ้นกล้ามเนื้อให้เกิดการ
เปลี่ยนแปลง (ประทุม, 2527) 
 วีรยุทธ ศรีบุญ (2547) ความอดทนของร่างกายขึ้นอยู่กับสมรรถภาพการท างานของระบบขนส่ง
ออกซิเจน ซึ่งสัมพันธ์กับการสร้างและการใช้พลังงานของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพการท างานของระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือด และระบบการหายใจเป็นปัจจัยส าคัญท่ีชี้บอกถึงระดับความสามารถในการใช้ออกซิเจนของ
ร่างกายหรือการมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดที่ดีแสดงถึงความสมบูรณ์ของหัวใจในการสูบฉีดเลือดไป
เลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ การที่ร่างกายมีการประสานงานกันเป็นอย่างดีของระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือดและระบบการหายใจจึงส่งผลให้มีสุขภาพดี วิชิต คณึงสุขเกษม (2541) กล่าวว่า ความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือดจะถูกพัฒนาให้ดีขึ้นได้ด้วยการออกก าลังกาย พลังงานที่ร่างกายน าออกมาใช้มา
จากการที่ร่างกายหายใจเข้าไปจึงเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก การพัฒนาความสามารถการใช้
ออกซิเจนของร่างกายจะยึดหลักการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งมีมากมายหลายรูปแบบหลายวิธี การเต้น
แอโรบิกก็เป็นอีกรูปแบบหนึ่งที่สามารถพัฒนาระบบการไหลเวียนเลือดที่ดีอีกวิธีหนึ่งที่ก าลังเป็นที่นิยมกันมาก
ในปัจจุบัน 
 การออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกมวยไทย เป็นการออกก าลังกายอีกรูปแบบหนึ่งที่ใช้ระบบการ
ท างานของกล้ามเนื้อเป็นส่วนส าคัญท่ีท าให้กล้ามเนื้อเกิดการหดตัว ในขณะเหยียดออก งอเข้าและเกิดการ
เกร็งของกล้ามเนื้อ ซึ่งลักษณะของการหดตัวของกล้ามเนื้อดังกล่าวเป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อที่มีการ
เปลี่ยนแปลงความยาว (Isotonic contraction) และไม่มีการเปลี่ยนแปลงความยาว (Isometric 
contraction)    ในการออกก าลังกายด้วยการเต้นแอโรบิกมวยไทย ถ้ามีการก าหนดความหนัก ความนาน 
และความถี่อย่างถูกต้องน่าจะส่งผลดีต่อระบบต่างๆ ของร่างกายให้ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและเม่ือ
ระบบต่างๆ ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพย่อมส่งผลต่อความสามารถในด้านต่างๆ เช่น ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความอดทน ความอ่อนตัว ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและการประสานงานของอวัยวะต่างๆ ขึ้น (ส านักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ, 2532) 
 จากเหตุผลดังกล่าว ท าให้ผู้วิจัยสนใจผลของผลของการเต้นแอโรบิกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบหัวใจ ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เนื่องจากจะท าให้ทราบ
ระดับการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพด้านความแข็งแรงและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย อีกทั้งยังเป็นการออกก าลังกายรูปแบบใหม่เป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการออก
ก าลังกาย ไม่เบื่อหน่ายกับการออกก าลังกายแบบเดิมและเป็นการประยุกต์ศิลปะมวยไทยควบคู่กับอนุรักษ์
ศิลปวัฒนธรรมอีกทางหนึ่ง อีกท้ังยังเป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้าและพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพให้เกิดประโยชน์ต่อไป 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลของการเต้นแอโรบิกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
2. เพ่ือศึกษาผลของการเต้นแอโรบิกมวยไทยที่มีผลต่อความอดทนของระบบหัวใจ 
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ขอบเขตการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของการเต้นแอโรบิกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยท าการศึกษาในนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย ที่มีอายุ ระหว่าง 16-18 ปี เพศชาย ที่ศึกษาในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม จ านวน 
40 คน โดยในการเข้าร่วมโปรแกรมการเต้นแอโรบิกมวยไทย ช่วงหลังเลิกเรียน เวลา 16.30-17.30 น. วันจันทร์ วัน
พุธ วันศุกร์ ใช้เวลาในการฝึก 1ชั่วโมง และใช้เวลาตลอดการศึกษาเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 
ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ (independent variable) ได้แก่ การเต้นแอโรบิกมวยไทย 
 ตัวแปรตาม (dependent variable) ได้แก่ ผลของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิต 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
การเต้นแอโรบิกมวยไทย หมายถึง การเต้นแอโรบิกมวยไทย ประกอบดนตรีจ านวน 16 ท่า 
 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง สมรรถภาพการทางกายเป็นการทดสอบโดยวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ลุก-นั่ง 1 นาที (1-minute sit-up) 
 
ความอดทน หมายถึง สมรรถภาพการทางกาย เป็นการทดสอบโดยการเดิน/วิ่ง 1 ไมล์ (1-Mile walk/run) 
 
นักเรียน หมายถึง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยท าการศึกษาในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่มีอายุ 
ระหว่าง 16-18 ปี เพศชาย ที่ศึกษาในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม จ านวน 40 คน 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. เพ่ือเป็นการน าศิลปะมวยไทยผสมผสานกับการเต้นแอโรบิกในการออกก าลังกาย ให้เกิดการออกก าลังกาย
รูปแบบใหม่ ท าให้เพ่ือความหลากหลายในการออกก าลังกาย ไม่น่าเบื่อ และออกก าลังกายได้นานขึ้น 
2. มีการเผยแพร่ผลงานวิจัย และตีพิมพ์บทความเผยแพร่ในวารสาร ทั้งในระดับชาติและนานานชาติ  
3.  ได้เรียนรู้ด้านการออกก าลังกายการเต้นแอโรบิกมวยไทย โดยได้คลังปัญญาด้านการออกก าลังกายส าหรับทุกวัย 
เกิดประโยชน์ต่อการพัฒนาชุมชน สังคม ด้านสุขภาพ 
4.ทราบถึงผลของการเต้นแอโรบิกต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ใน
การก าหนดช่วงของการออกก าลังกายต่อไป  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นกัเรียน 

การเตน้แอโรบิกมวยไทย 

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและ

ความอดทนของระบบหวัใจ 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และได้น าเสนอตามหัวข้อเรียงล าดับ ดังนี้ 
 1. การออกก าลังกาย 
  1.1 ความหมายการออกก าลังกาย 
  1.2 ประโยชน์การออกก าลังกาย 
  1.3 ชนิดของการออกก าลังกาย   
 2. มวยไทย 
  2.1 ความหมายของศิลปะมวยไทย  

2.2 ความส าคัญของศิลปะมวยไทย 
2.3 ประเภทของมวยไทย 
2.4 ทักษะมวยไทย  

 3. ระบบหายใจ 
  3.1 ความหมายระบบหายใจ 
 4. ระบบไหลเวียนโลหิต 
  4.1 ความหมายระบบไหลเวียนโลหิต 
 5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
  5.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
  5.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
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1. การออกก าลังกาย 
 1.1 ความหมายการออกก าลังกาย 
  Pom Pom (2555) ได้ให้ความหมายความการออกก าลังกายไว้ว่า คือ การออกก าลังกาย
เพ่ือเพ่ิม หรือคงไว้ซึ่งความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและปอด โดยมีขบวนการใช้ออกซิเจน ใน
ขบวนการเผาผลาญ เพื่อให้เกิดพลังงานส าหรับการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง จึงมีชื่อเรียกการออกก าลังกาย
ชนิดนี้ว่า AEROBIC EXERCISE 
  กระทรวงสาธารณสุข (2545) ได้ให้ความหมายไว้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การ
เคลื่อนไหวออกก าลังกายสะสมอย่างน้อยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาห์ละประมาณ 5 วันด้วยแรงปานกลาง 
โดยรู้สึกเหนื่อยหายใจเร็วขึ้น แต่ยังคงพูดกับคนอื่นรู้เรื่อง ได้แก่ การออกก าลังกายที่เป็นเรื่องเป็นราว เช่น เดิน 
วิ่งเหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารร่างกาย ว่ายน้ า กระโดดเชือก ร ามวยจีน หรือเล่นกีฬาอ่ืน ๆ รวมทั้งการออก
แรงกายในการท างานบ้านตามชีวิตประจ าวัน 
  การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) ได้ให้ความหมายว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การ
กระท าใดๆ ที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายเพ่ือสุขภาพเพ่ือความสนุกสนานและ เพ่ือสังคม โดยใช้
กิจกรรมง่ายๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขันง่าย ๆ จากความหมายดังกล่าวข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การออก
ก าลังกาย หมายถึง การเล่น การฝึก การกระท าใด ๆ ที่ท าให้ร่างกายหรือส่วนของร่างกายมีการเคลื่อนไหว 
โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ เพ่ือความสนุกสนานและเพ่ือสังคม โดยจะเคร่งครัดต่อกฎกติกาการ
แข่งขัน หรือไม่ก็ได้ เช่น การเดิน การวิ่งเพ่ือสุขภาพ การบริหารร่างกาย การเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ การออก
ก าลังกายเป็นกลไกที่ส าคัญในการเสริมสร้างสุขภาพ 
  มนัส ยอดคา (2545) การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเป็นการสร้างเสริมสุขภาพทั้งทาง
กายและจิตใจ เป็นการส่งเสริมร่างกายท่ีดีอยู่ได้รับสภาพที่ดีนั้นไว้และปรับปรุงสภาพที่ช ารุด ทรุดโทรมให้ดีขึ้น
การออกก าลังกายมีหลายชนิด เช่น การเดิน วิ่ง ลีลาศ กระโดดเชือก ว่ายน้ า บาสเกตบอล ฟุตบอล มวยไทย 
แอโรบิกดานซ์ เป็นต้น 
  กาญจนิจ (2541) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นการใช้แรงกล้ามเนื้อและแรงกายให้
เคลื่อนไหวเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง  มีสุขภาพดี  โดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ เช่น  การบริหาร เดินเร็ว วิ่ง 
เหยาะหรือ การฝึกที่ไม่มุ่งการแข่งขัน (กรมอนามัย, 2545) ด้านจิตใจ คือ ช่วยลดอาการวิตกกังวล ลด
ความเครียด ลดอารมณ์เศร้า ท าให้มีความเชื่อมั่นมีอัตมโนทัศน์ที่ดีต่อตนเอง ด้านสติปัญญา คือ มี
ความสามารถในการแก้ปัญหา มีความสามารถในการเรียนรู้ และด้านสังคม คือ กิจกรรมการออกก าลังกายจะ
ช่วยให้มีวุฒิภาวะทางสังคม เปิดโอกาสให้มีปฏิสัมพันธ์กัน 
 การออกก าลังกายคือ การเคลื่อนไหวของส่วนต่างๆของร่างกายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ เพ่ือความ
สนุกสนาน สามารถออกก าลังกายได้ทุกที ทั้งในร่มและกลางแจ้ง อาจใช้กิจกรรมง่ายๆหรือการเล่นกีฬาก็ได้ 
 1.2 ประโยชน์การออกก าลังกาย 

บรรลุ (2549) ข้อมูลเหล่านี้จึงแสดงให้เห็นว่าการออกก าลังกายมีประโยชน์อย่างแท้จริงมา
เป็นเวลายาว นาน การออกก าลังกายมีประโยชน์ ดังนี้ 

1. กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น การออกก าลังกายช่วยท าให้กล้ามเนื้อของผู้สูงอายุอ่อนก าลังช้าลง 
เพราะเนื่องจากการเคลื่อนไหวเกิดข้ึนจากการท างานของกล้ามเนื้อและโครงสร้างกระดูก ซึ่งเมื่อข้อต่อท างานก็
เท่ากับว่ากล้ามเนื้อท างานเช่นกัน ซึ่งเป็นการท างานที่สัมพันธ์กัน 

2. ชะลอการเสื่อมหรือจางลงของกระดูก โดยเฉพาะในผู้หญิงที่เข้าสู่วัยหมดประจ าเดือน การ
ขาดฮอร์โมนเพศของหญิงวัยนี้จะท าให้กระดูกท่ัวตัวจางลงอย่างรวดเร็ว น้ าหนักน้อยลง ท าให้กระดูกนั้นเปราะ
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และหักได้ง่าย การหกล้มเพียงเบา ๆ ของหญิงวัยนี้อาจท าให้กระดูกหักได้มาก การออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอจึงช่วยชะลอการเสื่อมหรือจางลงของกระดูกได้ 

3.การทรงตัวดีขึ้นการออกก าลังกายอยู่เสมอจะท าให้ผู้สูงอายุมีการทรงตัวที่ดีกระฉับกระเฉง
ว่องไวเพราะร่างกายได้ฝึกการเคลื่อนไหวอยู่เสมอการท างานของอวัยวะต่างๆ มีความสัมพันธ์และประสานงาน
กันเป็นอย่างดีซึ่งผู้สูงอายุที่ออกกาลังกายเป็นประจ าสม่ าเสมอจะพบว่าประสบอุบัติเหตุจากการหกล้มน้อยกว่า
ผู้ที่ไม่ออกก าลังกายหรือขาดการเคลื่อนไหวในชีวิตประจาวัน 

4. ป้องกันการเสื่อมของข้อต่อต่าง ๆ การเสื่อมของข้อต่อโดยเฉพาะข้อเข่าเกิดขึ้นได้เมื่ออายุ
มากขึ้นหรือเมื่อน้ าหนักเกินมาตรฐาน และอ้วนมากจนข้อเข่าไม่สามารถรับน้ าหนักตัวได้อาการปวดเข่า  ปวด
ข้อ ก็เกิดขึ้นตามมาจนทาให้ไม่อยากเดินหรือเคลื่อนที่ ในที่สุดกล้ามเนื้อขาก็ลีบเล็ก อ่อนแอ ข้อต่อเริ่มติดขัด 
เนื่องจากไม่มีการเคลื่อนที่ ซึ่งการเคลื่อนไหวของข้อจะท าให้กระดูกอ่อนที่บุรอบข้อได้รับอาหารหรือน้ าเลี้ยงที่
ดี 

5. แรงดันเลือดลดลง เมื่ออายุมากขึ้น ผนังหลอดเลือดจะแข็งตัวขึ้น รูของหลอดเลือดจะแคบ
ลงเนื่องจากมีไขมันเข้ามาแทรกอยู่ ความยืดหยุ่นของหลอดเลือดลดลง จึงส่งผลให้แรงดันเลือดเพ่ิมสูงขึ้น การ
ออกกาลังกายสม่ าเสมอจะท าให้ขบวนการที่กล่าวมาเกิดขึ้นช้า และท าให้แรงดันเลือดมีประสิทธิภาพ หัวใจไม่
ต้องท างานหนัก 

6. อัตราการเต้นของหัวใจจะช้าลง เพราะเมื่อหัวใจท างานดีมีประสิทธิภาพ ก็สามารถบีบตัว
แต่ละครั้งได้น้ าเลือดที่มาก จนสามารถส่งเลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ในปริมาณมากการบีบตัวของ
หัวใจจึงใช้น้อยลง ซึ่งเป็นผลดีต่อหัวใจในระยะยาวโดยเฉพาะเมื่ออายุมากขึ้นเรื่อย ๆ 

7. ปอดท างานได้ดีขึ้น ปอดเสื่อมสภาพตามอายุการใช้งาน การออกก าลังกายท าให้ปอดเสื่อม
ช้า ปอดแข็งแรงสามารถฟอกเลือดได้ดี น าออกซิเจนได้ดี ท าให้เหนื่อยช้าท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ได้นานขึ้นถึงแม้ว่า
จะมีอายุมากขึ้นก็ตาม  

8. ระบบทางเดินอาหารท างานดีขึ้น ซึ่งผู้สูงอายุที่ออกก าลังกายสม่ าเสมอจะไม่มีอาการ
ท้องเฟ้อ หรือท้องผูกอันเป็นอาการประจ าของผู้ที่ขาดการออกก าลังกาย  

9. การนอนหลับดีขึ้น โดยเฉพาะในผู้ที่นอนหลับยากหรือนอนไม่ค่อยหลับ พอได้มีการออก
ก าลังกาย จะท าให้นอนหลับได้สนิทและสบายขึ้นโดยไม่ต้องรับประทานยา  

10. ป้องกันการเกิดโรคต่าง ๆ โดยพบว่า ผู้ที่ป่วยเป็นโรคเบาหวาน โรคคอเลสเทอรอลใน
เลือดสูง สามารถลดระดับน้ าตาลและไขมันลงได้จากการออกก าลังกาย และนอกจากนั้นการออกก าลังกายที่
เหมาะสมยังช่วยท าให้อาการปวดขัดตามข้อต่อต่าง ๆ หายไปได้  

11. สุขภาพจิตดีขึ้น ในขณะที่ออกก าลังกายในระดับที่เหมาะสม ร่างกายจะขับสารเอนดอร์
ฟินออกมา ซึ่งสารนี้จะจะท าให้จิตใจสดชื่น อารมณ์ดี ลดความเครียด ความกังวลใจนอกจากนี้ การออกก าลัง
กายในผู้สูงอายุจะท าให้ได้พบเพื่อนใหม่ ๆ อาการซึมเศร้าหรือเหงาเดียวดายก็หมดไป 
 1.3 ชนิดของการออกก าลังกาย  
  1. การออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic) คือการออกก าลังกายไม่ใช้ออกซิเจน
เช่นวิ่งระยะสั้น 100 เมตร 200 เมตร ตีเทนนิสแบดมินตันเพราะเป็นการออกก าลังกายไม่ต่อเนื่องคือวิ่ง ๆ 
หยุด ๆ ท าให้ไม่มีผลมากนักต่อระบบไหลเวียนโลหิต  

2. การออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic) หรือการออกก าลังกายชนิดที่ใช้ออกซิเจนหรือ
การออกก าลังกายโดยใช้พลังงานของขบวนการรับ-จ่ายออกซิเจนซึ่งต้องอาศัยการท างานของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจเป็นส าคัญเป็นการออกก าลังกายที่กระตุ้นการท างานของหัวใจและปอดในระยะที่นาน
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พอที่จะท าให้เกิดการเปลี่ยน แปลงในร่างกายป้าหมายของการออกก าลังกายแบบนี้คือการเพ่ิมความสามารถ
สูงสุดในการใช้ออกซิเจนของร่างกายอย่างน้อย 20 นาทีเช่นการเดินเร็ววิ่งว่ายน้ ากระโดดเชือกถีบจักรยานเต้น
แอโรบิกเป็นต้นควรท าสัปดาห์ 3 ครั้งเป็นอย่างน้อยและ 6 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นอย่างมากและขณะออกก าลัง
กายให้หัวใจเต้นถึงร้อยละ 65 - 80 % ของความสามารถสูงสุดที่หัวใจจะเต้นได้ (พินิจ กุลละวณิชย์, 2535) 
การออกก าลังกายแบบแอโรบิก หากท าเป็นประจ าสม่ าเสมอแล้วมีประโยชน์ต่อร่างกาย  คือ ท าให้ระบบ
ไหลเวียนโลหิตมีประสิทธิภาพในการขนถ่ายออกซิเจนดีขึ้นช่วยให้การสูบฉีดโลหิตของหัวใจดีขึ้นคือสามารถ
เพ่ิมปริมาณในการสูบฉีดแต่ละครั้ง (Stroke Volume) มากขึ้นมีปริมาณโลหิตไหลเวียนสู่ส่วนต่างๆของ
ร่างกายได้มากขึ้นนอกจากนั้นการออกก าลังกายยังสามารถช่วยป้องกันความอ้วนลดไขมันในเลือดลด
ความเครียดลดความดันโลหิตช่วยป้องกันโรคเบาหวานลดการท างานของหัวใจในภาวะปกติท าให้บุคลิกภาพดี
ป้องกันความเสื่อมของร่างกายตามธรรมชาติ 

การออกกาลังกายแบบแอโรบิก 
การออกกาลังกายแบบแอโรบิก เป็นการออกกาลังกายท่ีระยะเวลานานพอที่จะท าให้ร่างกาย

ได้ใช้ออกซิเจนจานวนมากเพ่ือสร้างพลังงาน ท าให้หัวใจและปอดถูกกระตุ้นเป็นเวลานานพอ อีกท้ังขณะออก
กาลังกายจะใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่อย่างต่อเนื่องที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ในร่างกาย 
โดยเฉพาะการท างานของกล้ามเนื้อ การท างานของระบบไหลเวียนโลหิต และการท างานของปอด ซึ่งการออก
ก าลังกายในระดับนี้ ร่างกายจะมีการดึงออกซิเจนไปใช้ในการสร้างพลังงาน และคาร์โบไฮเดรต กับไขมันเป็น
พลังงานตามสัดส่วนของระดับความหนักของการออกก าลังกายและมีระยะเวลาที่นานพอ ร่างกายถึงจะมีการ
เผาผลาญไขมันส่วนเกินในร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ และท าให้มีส่วนลดไขมันในเลือดได้อีกด้วย 

กระบวนการสร้างพลังงานของพลังงานระบบแอโรบิกนั้น จะเกิดก็ต่อเมื่อร่างกายได้มีการ
ท างานด้วยการออกก าลังกายที่ติดต่อกันนานมากกว่า 3 นาทีขึ้นไป หรือกล่าวอีกนัยหนึ่งว่า การออกก าลังกาย
แบบแอโรบิกจะเริ่มต้นต่อเมื่อมีการออกก าลังกายติดต่อกันไปถึง 3 นาที แล้ว (เสกอักษรรานุเคราะห์, 2534) 

บันเทิง เกิดปรางค์ (2541) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก เป็นการออกก าลังกายท่ี
มีลักษณะของการหายใจ เข้าและออก ในระหว่างที่มีการเคลื่อนไหว เช่น การวิ่งจ๊อกกิ๊ง การเดินเร็ว หรือการ
ว่ายน้ า 

มงคล แฝงสาเคน (2541) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การออกก าลัง
กายอย่างต่อเนื่องนานเกิน 30 นาทีขึ้นไป โดยชีพจรเต้นอยู่ในช่วง 65% - 80% ของชีพจรสูงสุดในการท างาน 
ซึ่งเรียกว่า Target Heart Rate 

วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร (2539) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การออก
ก าลังกายที่กระตุ้นการท างานของหัวใจและปอดในระยะเวลานานพอ  ที่จะท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงใน
ร่างกายคือ การเพ่ิมจ านวนออกซิเจนให้มากที่สุดในเวลาจ ากัด เพ่ือส่งไปยังกระบวนการท างานของร่างกาย 

จากความหมายของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก หมายถึง การออกแรงของกล้ามเนื้อเพ่ือกระตุ้นการท างานของหัวใจและปอดอย่างต่อเนื่อง 
โดยให้ชีพจรเต้นอยู่ในระดับชีพจรเป้าหมายและคงไว้ให้นานที่สุดตามสมรรถภาพของแต่ละบุคคล 

ประโยชน์ของการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 
บรรเทิง เกิดปรางค์ (2541) ผลดีของการออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนที่มีต่อร่างกายคือ 
1) เป็นวิธีป้องกันการเกิดโรคหัวใจได้ดีที่สุดและท าให้หัวใจแข็งแรงขึ้น (เฉพาะในรายที่ไม่เคย

เป็นโรคหัวใจมาก่อน) 
2) เพื่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก 
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3) ช่วยลดปริมาณไขมันในร่างกายได้เป็นอย่างดี 
4) ช่วยท าให้ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
5) ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานโรค 
6) ช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพ 
7) ช่วยลดปริมาณสารคอเลสเตอรอลในเลือดลงได้ 
ปรีดา สุทธิวิวัฒน์ (2547) กล่าวว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิกจะช่วยให้ประสิทธิภาพใน

การล าเลียงออกซิเจนของร่างกายดีข้ึนเพราะ 
1) ช่วยเพิ่มปริมาณโลหิตที่ไหลเวียนสู่ร่างกายเพ่ิมจานวนเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบินซึ่งเป็น

สารช่วยล าเลียงออกซิเจน 
2) ช่วยให้กล้ามเนื้อที่ใช้ในการหายใจแข็งแรงขึ้นอากาศจึงเข้าออกจากปอดได้สะดวก 
3) ช่วยให้การสูบฉีดโลหิตของหัวใจดีขึ้นหัวใจสูบโลหิตได้มากข้ึนในการสูบแต่ละครั้ง 

2. มวยไทย 
2.1 ความหมายของศิลปะมวยไทย  

ศิลปะมวยไทยมีวิวัฒนาการมาหลายชั่วอายุคน จึงสั่งสมวัฒนธรรมและประเพณีหลาย ๆ 
ด้านได้อย่างผสมผสานกลมกลืน เช่น ความเชื่อในเรื่องจิตวิญญาณ คาถาอาคม ดนตรี วรรณกรรม คุณธรรม 
จริยธรรม เป็นต้น ดังนั้นการให้คาจากัดความคาว่ามายไทยจึงมีความหลากหลายแตกต่างกันออกไป  

ชยันต์ อิสณพล (2522) กล่าวว่า ศิลปะมวยไทย หมายถึง มวยไทยที่คนไทยเป็นศิลปะของ
การต่อสู้ป้องกันตัวและถือเป็นกีฬาอันหนึ่งที่อบรมบ่มนิสัยคนให้เป็นนักกีฬา 

ประสาท สง่าศิลป์ (2522) กล่าวว่า ศิลปะมวยไทย เป็นศิลปะการต่อสู้และป้องกันตัวแต่ก็
แตกต่างไปจากมวยสากล คือนอกจากจะใช้หมัดชกคู่ต่อสู้แล้วยังสามารถใช้เท้าเข่า และศอกต่อสู้ได้อีก การใช้
มัดชกแบบมวยไทย นอกจากมีการชกตรง หมัดตวัด และหมัดเสยเหมือนกับแบบมวยสากลแล้ว มวยไทยยังมี
การชกแบบหมุนตัวเหวี่ยงหมัดกลับ ถ้าคู่ต่อสู้ไม่ได้จ้องดุและไม่ก้มศีรษะลง มักจะถูกหมัดเหลี่ยงกลับของคู่ต่อสู้
ถึงกับแพ้ได้ หมัดเหวี่ยงกลับเป็นหมัดหนึ่งคล้ายกับหมุนตัวเหวี่ยงหมัดกลับ แต่ใช้ข้อมือหรือหลังมือตีคู่ต่อสู้ 
นักมวยไทยทั่ว ๆ ไปยังใช้วิธีชกตามแบบเหล่านี้อยู่และนอกจากนั้นยังใช้อวัยวะอย่างอ่ืนช่วยได้อีกหลายวิธี เช่น 
ใช้เท้า เตะต่ า เตะสูง เตะตรง เตะตัด และถีบ ซึ่งจะใช้ได้ทั้งปลายเท้า ฝ่าเท้า หลังเท้า และสันเท้า นักมวยไทย
มีความช านาญมากในการใช้เท้า ส่วนใหญ่เป็นการเตะและถีบ ส่วนการใช้เข่า นักมวยไทยก็ใช้ได้หลายวิธี
ด้วยกัน เช่นศอกต ีหมายถึงกดปลายศอกโดยแรง ศอกตัด คือเหวี่ยงศอกขนานกับพ้ืน ศอกงัด คืองัดปลายศอก 
ขึ้นหรือยกปลายศอกข้ึน ศอกพุ่ง คือพุ่งศอกออกไปยังคู่ต่อสู้ ศอกกลับ คือการหมุนตัวกลับพร้อมกับตีศอกตาม
แบบต่าง ๆ ไปด้วย  

โพธิ์สวัสดิ์ แสงสว่าง (2525) กล่าวว่า ศิลปะมวยไทย หมายถึง กิจกรรมเคลื่อนไหวชนิดหนึ่ง
ที่ใช้อวัยวะเกือบทุกส่วน เช่น ศอก เข่า เท้า หมัด เป็นศิลปะในการต่อสู้แข่งขัน ฝึกซ้อมและออกก าลังกาย เพ่ือ
จะช่วยพัฒนาร่างกายอารมณ์ สังคม จิตใจและสติปัญญา 

จรวย แก่นวงษ์คา (2530) กล่าวว่า ศิลปะมวยไทย เป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวที่สามารถ
น าไปใช้ได้ทั้งในเชิงกีฬาและการต่อสู้จริง ๆ ศิลปะประเภทนี้มีมาแต่โบราณกาล บรรพบุรุษ ของชาติไทยได้
ฝึกฝนอบรมสั่งสอนกุลบุตรไว้ เพ่ือป้องกันตัวและชาติ บรรดาชายฉกรรจ์ของไทยได้รับการฝึกฝนวิชามวยไทย
แทบทุกคน นับรบผู้กระเดื่องนามทุกคน ต้องได้รับการฝึกฝนอบรม ศิลปะประเภทนี้อย่างชัดเจนทั้งสิ้น เพราะ
การใช้ อาวุธรบในสมัยโบราณ เช่น กระบี่ พลอง ดาบ ง้าว ทวน ฯลฯ ถ้ามีความรู้วิชามวยไทยประกอยด้วย
แล้วจะท าให้เกิดประโยชน์มากที่สุดโดยเฉพาะอย่างยิ่งในยามที่เข้าต่อสู้ติดพันประชิดตัวจะได้อาศัยใช้อวัยวะ
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บางส่วนเข้าช่วย เช่น เข่า เท้า ศอก เป็นต้น แต่เดิมมาศิลปะมวยไทยที่มีชั้นเชิงสูงมักจะฝึกสอนกันในบรรดา
เจ้านายชั้นผู้ใหญ่หรือเฉพาะพระมหากษัตริย์ และขุนนางฝ่ายทหารเท่านั้น ต่อมาจึงได้แพร่หลายไปถึงสามัญ
ชนซึ่งได้รับการถ่ายทอดวิทยาการจากบรรดาอาจารย์ 

คณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ (2540) ได้กล่าวว่า ศิลปะมวยไทย เป็นศิลปะการต่อสู้
ป้องกันตัวของชนชาติไทยมาเป็นเวลาหลายศตวรรษ เป็นการต่อสู้ที่ใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายแทนอาวุธชนิด
อ่ืน ได้แก่ มือ 2 เท้า 2 เข่า 2 ศอก 2 และศีรษะ ซึ่งรวมเรียกว่า นวอาวุธโดยคิดหากลวิธีในการใช้ส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายให้ผสมกลมกลืนกันจนมีประสิทธิภาพสูงสุดในการต่อสู้ป้องกันตัว และมีการตั้งชื่อท่าทางการต่อสู้
ดังกล่าวให้ฟังแล้วไพเราะหรือเข้าใจง่าย โดยเทียบเคียงลักษณะของท่าทางมวยกับชื่อลีลาของตัวละคร 
เหตุการณ์ หรือสัตว์ในวรรณคดี เช่น เอราวัณเสยงา หนุมานถวายแหวน นางมณโฑนั่งแท่น อิเหนาแทงกฤช 
เป็นต้น ท่ามวยบางท่าก็เรียกชื่อตามสิ่งที่คุ้ยเคยในวิถีชีวิตของคนไทยในยุคสมัยนั้น ๆ เช่น เถรกวาดลาน คลื่น
กระทบฝั่ง หนูไต่ราว มอญยันหลัก ญวนทอดแห เป็นต้น เพราะเมื่อเอ่ยชื่อท่ามวยแล้วจะทาให้นึกถึงท่าทาง
ของการต่อสู้ได้ง่ายขึ้น  

กรมพลศึกษา (2541) กล่าวว่า ศิลปะแม่ไม้มวยไทยคือ การน าทักษะการใช้อาวุธหมัด เท้า 
เข่า ศอก มารวมเป็นกระบวนท่าเพ่ือการป้องกันและกระท าคู่ต่อสู้แต่ละแม่ไม้ใช้แตกต่างกันไปขึ้นอยู่กับความ
ถนัดของผู้ใช้ แม่ไม้มวยไทยแต่ละท่าเกิดจากการคิดดัดแปลงของปรมาจารย์มวยไทยยุคก่อน  ๆ แม้ไม้มวยไทย
ของแต่ละอาจารย์หรือแต่ละค่ายมวยมีความแตกต่างกันไป สมัยก่อนครูมวยมักจะเก็บท่าแม่ไม้ไว้เป็นความลับ
ไม่สอนให้ใครเพราะกลัวฝ่ายตรงข้ามจะช่วงรู้จึงสอนให้เฉพาะคนที่เป็นศิษย์รักเท่านั้น  นอกจากท่าแม่ไม้มวย
ไทยแล้วก็มีการคิดดัดแปลงเป็นท่าลูกไม้อีกมากมาย แม่ไม้มวยไทยบางท่าเหมาะสาหรับในสมัยก่อน ซึ่งสมัย
นั้นไม่มีการสวมนวมปัจจุบันอาจกระท าไม่ได้ จึงเป็นเพียง การศึกษาเท่านั้น และสามารถดัดแปลงน าไปใช้ได้
ประเภทของศิลปะมวยไทย 

 
2.2 ความส าคัญของศิลปะมวยไทย 

คณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ (2540) ได้กล่าวถึงความส าคัญของมวยไทยไว้ ดังนี้คือ  
1. ศิลปะมวยไทยส าคัญต่อบุคคล ศิลปะมวยไทยช่วยพัฒนาร่างกาย อารมณ์ สังคม

จิตใจ และสติปัญญาให้เป็นผู้มีความสมบูรณ์ ทางกาย และจิตใจ สามารถปรับตัวอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข 
ดังนั้นคนไทยทุกคนควรจะไดฝึกฝนเพ่ือเป็นการออกก าลังกายให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายดีอยู่เสมอ  ทั้ง
ควรจะได้ศึกษา ค้นคว้าเรื่องมวยไทยให้เป็นผู้ที่มีความรู้ความเข้าใจเรื่องของมวยไทยอย่างถูกต้อง อันจะ
ยังผลให้เกิดความรักและชื่นชมในวัฒนธรรมอันล้ าค่าแห่งศิลปะการต่อสู้  และพยายามเผยแพร่ไปสู่ชาวโลก
อย่างมีระบบ 

2. ศิลปะมวยไทยส าคัญต่อชุมชนและสังคมศิลปะมวยไทยเป็นกิจกรรมการออก
ก าลังกายส่วนบุคคล และเป็นการออกก าลังกายรวมกับคนหลาย ๆ คนได้ อาจใช้มวยไทยเพ่ือการเล่น
สนุกสนาน หรือฝึกหัดเพื่อการแข่งขันกีฬาและ จัดการแข่งขันมวยไทยในโอกาสพิเศษต่าง ๆ เช่น งานเทศกาล
ประเพณ ีกิจกรรมเกี่ยวกับมวยไทย จึงเป็นสื่อสัมพันธ์ของคนในชุมชนและระหว่างชุมชนอย่างต่อเนื่องยังผลให้
เกิดความร่วมมือกันในสังคม  

3. ศิลปะมวยไทยส าคัญต่อประเทศชาติศิลปะมวยไทย มีส่วนส าคัญในการด ารงเอก
ราชของชาติไทยตั้งแต่อดีตมาจนถึงปัจจุบัน เพราะศิลปะมวยไทยช่วยให้การรบของทหารไทยได้เปรียบคู่ต่อสู้
โดยเฉพาะในระยะประชิดตัว ทหารต ารวจไทยจึงได้รับการฝึกฝนเรื่องมวยไทยอย่างต่อเนื่องมาจนถึงปัจจุบัน 
ศิลปะมวยไทยแพร่หลายเป็นที่นิยมกันในต่างประเทศทั้งในเอเชีย ยุโรป อเมริกา ท าให้ชาวต่างชาติรู้จักคนไทย
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ยกย่องในความสามารถด้านมวยไทย โดยจ้างให้เป็นผู้ฝึกสอนช่วยให้คนไทยมีงานท าๆรายได้ให้ประเทศอย่างมี
เกียรติและศักดิ์ศรี  

4. ศิลปะมวยไทยส าคัญต่อนานาชาติศิลปะมวยไทยมีความส าคัญต่อชาวโลก
เนื่องจากนานาประเทศเริ่มหันมาสนใจศิลปะการต่อสู้แบบมวยไทย และนิยมฝึกซ้อมทั้งเพ่ือการออกก าลังกาย 
และเพ่ือการแข่งขัน มีการตั้งชมรมและองค์กรมวยไทยในต่างประเทศมากมาย ซึ่งล้วนแล้วแต่น ากิจกรรมการ
ฝึกซ้อม การแข่งขันมวยไทยเป็นสื่อ ท าให้ชาวต่างชาติเข้าใจในวัฒนธรรม ประเพณีของคนไทยมากขึ้น ทั้งชื่น
ชมและหวงแหนศิลปะมวยไทยเหมือนเป็นศิลปะท่ีสร้างข้ึนมาส าหรับชาวโลกทั้งมวล  

5. ศิลปะมวยไทยช่วยท าให้ชาติมั่นคงศิลปะมวยไทยเป็นเอกลักษณ์ เป็นวัฒนธรรม
และวัฒนธรรมคือความมั่นคงของชาติ มวยไทยจึงเป็นส่วนส าคัญที่ท าให้ชาติไทยมั่นคง ไม่ว่าคนไทยจะไปอยู่ที่
ใดก็จะน าศิลปะมวยไทยไปฝึกปฏิบัติและเผยแพร่สร้างความสัมพันธ์อันดีในหมู่คนไทยด้วยกัน 
 
 2.3 ประเภทของมวยไทย 

คณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ (2540) กล่าวว่า ศิลปะมวยไทยมีหลายประเภท แต่ถ้าแบ่ง
ตามลักษณะการเข้าต่อสู้ การรุก การรับ และการใช้หมัด เท้า เข่า ศอก พอที่จะแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้  
   1. มวยหลัก หรือมวยแข็ง หมายถึงนักมวยไทยที่มีวิธีการต่อสู้แบบรัดกุม สุขุม
รอบคอบตั้งท่าคุมมวย และจรดมวยแบบมั่นคง การจรดมวยและการเคลื่อนตัวเคลื่อนเท้าก้าวย่างจะเต็มไป
ด้วยความระมัดระวัง ดูคล้ายเชื่องช้าไม่คึกคะนอง นักมวยประเภทนี้จะตั้งรับและรอจังหวะ เป็นมวยสุขุมเยือก
เย็น มีลาหักลาโค่นดี ใช้ศิลปะมวยไทยได้หนักหน่วง รุนแรง และแม่นย า ทั้งหมัด เท้า เข่าและศอก มีความ
ทรหดอดทนมานะพยายามสูง  

2. มวยเกี้ยว หรือมวยอ่อน หมายถึงนักมวยไทยที่มีวีการต่อสู้ที่ใช้ชั้นเชิงแพรวพราว 
การเข้าทาคู่ต่อสู้จะใช้กลลวงมากมาย มวยเกี้ยวจะเคลื่อนตัวอยู่เสมอจะไม่หยุดนิ่งโดยเคลื่อนตัวไปมาทั้ง
ด้านซ้ายและด้านขวาสลับกันทาให้คู่ต่อสู้กับทางมวยยาก มวยเกี้ยวจะมีลีลาท่าทางแคล่วคล่องว่องไว หลอกล่อ
หลบหลีกได้ดี มีสายตาดี รุกรับและออกอาวุธหมัด เท้า เข่า และศอก ได้อย่างรวดเร็ว ทั้งมวยหลัก และมวย
เกี้ยว ต่างมีลักษณะพิเศษเฉพาะตัวที่แตกต่างกันอย่างชัดเจนก็คือมวยหลักจะมีความรุนแรงในการใช้หมัด เท้า 
เข่า ศอก ส่วนมวยเกี้ยวจะใช้หมัด เท้า เข่า ศอกได้รวดเร็วฉับพลันกว่า แม้จะไม่รุนแรงเท่ามวยหลักก็ตาม
นอกจากมวยหลักและมวยเกี้ยวแล้ว ยังมีมวยอีกประเภทหนึ่งที่มีลักษณะผสมผสานระหว่างมวยหลักและมวย
เกี้ยวคู่กันไป คือมีทั้งความแคล่วคล่องว่องไว และความรุนแรงในการใช้หมัด เท้า เข่า ศอก การเรียกลักษณะ
ของมวย ยังมีที่เรียกเป็นอย่างอ่ืนอีกตามความนิยมของครูมวย แต่ละคนเช่น มวยวงนอก มวยวงใน ซึ่งหมายถึง
มวยที่ถนัดอย่างใดอย่างหนึ่ง เช่น มวยวงนอกดี หมายถึง มวยที่ถนัดอยู่ห่างออกอาวุธ เตะถีบ ฉาบฉวย หลอก
ล่อ หาจังหวะเข้าทาแล้วหนีได้อย่างฉับพลัน ใช้ไม้ยาวหรืออาวุธยาวได้ดี มีความแคล่วคล่องว่องไว เฉลียวฉลาด
ดี แต่เมื่อเวลาเข้าวงในหรือปล้าตีเข่าและศอกมักจะไม่ได้ผลเท่าที่ควร ส่วนมวยวงในนั้นส่วนใหญ่จะถนัดไม้สั้น 
เช่น เข่า ศอกและหมัด เป็นมวยใช้แรงปะทะ กอดปล้ า แต่เมื่อยู่ระยะห่างมักจะใช้ถีบและเตะไม่ดีเท่าที่ควร
นักมวยที่ดีควรจะเป็นทั้งมวยหลักและมวยเกี้ยว ถนัดทั้งวงนอกวงใน ถนัดทั้งรุกและรับ 
 
 2.4 ทักษะมวยไทย  

ทักษะมวยไทย คือการตั้งท่า การรุก การรับ การใช้อาวุธมวยไทย ซึ่งประกอบด้วย หมัด เท้า 
เข่า ศอก และการป้องกันอาวุธดังกล่าว รวมไปถึงกระบวนการ การใช้อาวุธต่าง ๆ มาผสมผสานให้เป็นแม่ไม้
หรือลูกไม้ด้วยดังต่อไปนี้  
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1. การใช้อาวุธหมัดหมัดเป็นอาวุธมวยไทยที่ส าคัญอย่างหนึ่ง สามารถชกหมัดได้
หลายลักษณะ คือ หมัดตรง หมัดเหวี่ยงหรือหมัดสวิง หมัดเสย หรือหมัดสอยดาว  
    1.1 การชกหมัดตรง แบ่งเป็น 2 ลักษณะคือ หมัดตรงด้วยหมัดหน้า 
(หมัดแย๊ป) เป็นหมัดทีใช้แรงส่งจากหัวไหล่ ขณะที่พุ่งหมัดออกไปให้บิดแขนเล็กน้อย โดยให้หมัดอยู่ในลักษณะ
คว่ าหมัด แขนตึงและเกร็งแขน เมื่อหมัดถึงเป้าให้ดึงหมัดกลับมาในทิศทางเดิม อย่าปล่อยแขนให้ห้อยลง ขณะ
ชกหมัดต้องไม่ย่อมเข่าหรือก้มตัว ต้องพยายามยืดตัวให้สูงขึ้นหมัดตรงด้วยหมัดหลัง (หมัดตาม) เป็นหมัดที่มี
ความหนักหน่วงสามารถใช้พิชิตคู่ต่อสู้ได้ โดยปล่อยหมัดจากการกระแทกไหล่และแขนไปข้างหน้า บิดแขน 
เล็กน้อยให้หมัดอยู่ในลักษณะคว่ าหมัดลง บิดลาตัวใช้แรงส่งจากลาตัวและสะโพกด้านที่ออกหมัดโน้มตัวส่งไป
ข้างหน้าเล็กน้อย พร้อมกับสะบัดสะโพกส่งตามไปข้างหน้า เมื่อหมัด ถึงเป้าหมายให้ชักหมัดกลับมาในทิศทาง
เดิม (ขณะชกหมัดต้องระมัดระวัง อย่าก้มตัวตามหมัดไปข้างหน้าเกินไป)  
    1.2 หมัดเหวี่ยงหรือหมัดสวิง เป็นหมัดที่ชกโดยใช้แรงเหวี่ยงส่งจากไหล่และ
ลาตัวช่วยซึ่งจะเป็นการชกในบริเวณในบริเวณด้านข้าง มีเป้าหมายที่บริเวณกกหู ต้นคอคางใบหน้า และบริเวณ
ซี่โครง (ลาตัวด้านข้าง) ในขณะเหวี่ยงชกนั้นให้เกร็งหมัด และท่อนแขน  
    1.3 หมัดฮุค ข้อศอก และไหล่ เคลื่อนที่ในจังหวะเดียวกันแรงส่งของหมัด 
ส่งจากปลายเท้า สะโพก และหัวไหล่งอแขนท่อนล่าง ให้ท ามุมกับแขนท่อนบน เป็นมุมประมาณ 90 องศาชก
ด้วยการกระตุกหัวไหล่ถ่ายน้ าหนักตัวเพื่อเพ่ิมน้ าหนักหมัด โดยการยกส้นเท้าหลังขึ้น  
    1.4 การชกหมัดเสย หรือหมัดสอยดาว หรือ หมัดอัปเปอร์คัด เป็นหมัดที่
ชกโดยมี ทิศทางของหมัดจากด้านล่างขึ้นบนโดยเปิดท่อนแขนหวายหมัดขึ้นเกร็งแขนและกาหมัดให้แน่น ส่ง
หมัดด้วยแรงส่งจากเท้า บิดสะโพก และกระตุกไหล่ เป้าหมาย ของการชกอยู่ที่บริเวณ 

2. การใช้อาวุธเท้า เท้าเป็นอาวุธมวยไทยที่เกือบจะเรียกว่าเป็นอาวุธที่ส าคัญที่สุด
ของศิลปะมวยไทยการใช้เท้ามี 2 ลักษณะคือ การเตะและการถีบ   
      2.1 การเตะตรง หรือเตะผ่าหมากเป็นการเตะขึ้นตรง ๆ โดยเตะขึ้นไป
ระหว่างแขนทั้งสองจากท่าตั้งท่า เหวี่ยงขาขึ้นตรง ๆ ปลายเท้างุ้มลาตัวเอนไปข้างหน้าเล็กน้อย เป้าหมายของ
การเตะคือ ผู้เตะสามารถเตะได้ทั้งเท้าน าและเท้าตาม 
    2.2 การเตะตัดคือการเตะที่ใช้บริเวณขาท่อนล่าง (หน้าแข่ง) เตะตัดบริเวณ
ลาตัวคู่ต่อสู้ โดยขณะเตะให้พับเข่าเล็กน้อย ก้มตัวพร้อมกับเหวี่ยงเท้าไปหาคู่ต่อสู้ บิดลาตัวตามพร้อมกับใช้
น้ าหนักตัวช่วยลักษณะของเท้าท่ีเหวี่ยงออกไปนั้นจะท ามุมในลักษณะขนานกับพ้ืน  

2.3 การเตะเฉียง เป็นการเตะที่ใช้บริเวณหลังเท้าและหน้าแข้งเตะคู่ต่อสู้ใน
ลักษณะเหวี่ยงขาเฉียงขึ้นไป โดยใช้แรงส่งจาก เท้าสะโพกโดยปกติจะเอนลาตัวไปทางด้านตรงข้ามกับเท้าที่ใช้
เตะ เมื่อเตะไปแล้วจะต้องยกมืออยู่ในท่าของการตั้งท่าด้วยเป้าหมาย ของการเตะคือบริเวณซี่โครงหรือก้านคอ
หรอืกราม  

2.4 การถีบ การถีบเป็นอาวุธมวยไทยที่ใช้เท้าทั้งซ้ายและขวาถีบคู่ต่อสู้ ท า
ให้คู่ต่อสู้เสียหลัก และเป็นการสกัดกั้นการบุกของคู่ต่อสู้ได้ วิถีการถีบ นั้นให้ยกเท้าข้างใดข้างหนึ่งให้เกือบ
ขนาน หรือกับพื้น งอเข่าเล็กน้อย พร้อมกับเหยียดขาออกไปให้สุดจนขาตึง ใช้บริเวณปลายเท้า หรือ ฝ้าปะทะ 
เป้าหมาย โดยใช้แรงส่งจากการพุ่งขาไปข้างหน้าด้วยสะโพกและเท้าหลัง เป้าหมายที่ใช้ถีบคือต้นขา หน้าท้อง 
หน้าอก และใบหน้าแล้วแต่จังหวะและโอกาส 

3. การใช้อาวุธเข่า เข่าเป็นอาวุธมวยไทยที่มีความหนักหน่วงอีกทางหนึ่งจะใช้ใน
โอกาสประชิด ตัวและต้องใช้ความแข็งแรงสามารถปล้ าฟัดเหนี่ยวคู่ต่อสู้ลงมาเพ่ือตีเข่าได้  
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                    3.1 เข่าตรง คือ การยกเข่าข้ึนตีตรงๆ หรือกระแทกบุกขึ้นไป โดยการงอเข่า
เป็นมุมแหลงให้ส่วนที่เป็นเข่าถูกเป้าหมาย และให้ปลายเท้าของเข่าที่ยกขึ้นตีชี้ไปทางข้างหลัง  

                    3.2 เข่าเฉียง คือ เข่าที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับเข่าตรง จะต่างกันที่เข่าเฉียง
จะตีจากล่างเฉียงเข้าบริเวณชายโครงหรือโคนขา เมื่อมีการโน้มคออาจจะมีการเหวี่ยงคู่ต่อสู้ไปมาทางด้านข้าง
และหน้าหลังแล้วตีเข่าสวนทิศทางกับการเหวี่ยงคู่ต่อสู้  

            3.3 เข่าโค้งหรือเข่าตัด ใช้ในลักษณะคล้ายกับเข่าโหน แต่เป็นการโน้มคอคู่
ต่อสู้ แล้วเหวี่ยงไปทางด้านข้าง ตีด้วยเข่าซ้ายหรือขวาแล้วแต่โอกาส โดยยกเข่าขึ้นเหวี่ยงให้เกือบขนานพ้ืน
และบิดสะโพก เอ้ียวตัวไปทางซ้ายหรือขวา ตีเข่าท่ีบริเวณด้านข้างลาตัว  

                    3.4 เข่าลอย ใช้เมื่อคู่ต่อสู้เสียหลักให้ยกเท้าน าแล้วกระโดดขึ้นให้สูงพร้อม
ยกเข่าไปข้างหน้า ก่อนที่เท้านาจะตกพ้ืนให้กระตุกเท้าตามข้ึนเข่าในขณะที่ตัวกาลังลอยอยู่เป้าหมายคือบริเวณ
หน้าอกหรือคาง 

4. การใช้อาวุธศอก ศอกเป็นอาวุธที่มีอันตรายมาก แบ่งตามลักษณะการใช้ศอก
ออกเป็น 4 วิธี คือ  

    4.1 ศอกตี เป็นศอกท่ีตีลักษณะเฉียงลง โดยยกศอกตีขนานไปกับข้างหู 
พับแขนให้ปลายหมัดเข้าหาล าตัว เขย่งปลายเท้าหลังขึ้นแล้วทิ้งน้าหนักตัวลงข้างหน้าในลักษณะฟันเฉียงลง  

              4.2 ศอกงัด ใช้สกัดก้ันการรุกของคู่ต่อสู้โดยย่อตัวลงพับศอกงัดขึ้นใน
ขณะที่สืบเท้าประชิดคู่ต่อสู้ใช้แรงส่งจากเท้าและเข่า  

                     4.3 ศอกตัด ใช้ได้ดีเมื่อคู่ต่อสู้บุกเข้าหา ให้พันศอกส่งแรงจากหัวไหล่แล้ว
บิดตวัดศอกในลักษณะแนวขนานพื้น  

   4.4 ศอกกลับ เป็นศอกที่เหวี่ยงตัวหมุนไปด้านหลังแล้วกระชากศอกกลับ 
ในขณะที่หมุนตัวไปได้ครึ่งวงกลม 

 
3. ระบบหายใจ 
 3.1 ความหมายระบบหายใจ 
  เด็กที่มีโรคอ้วนจะมีการอุดตันของทางเดินหายใจได้ง่าย โดยเฉพาะเวลานอนหลับ ปอดจะ
ขยายตัวได้น้อย และมีออกซิเจนในเลือดต่ า คาร์บอนไดออกไซด์ในเลือดสูง (กองโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2548) เช่น ภาวะอุดกั้นทางเดินหายใจขณะนอนหลับ (obstructive sleep apnea 
[OSA]) ซึ่งเกิดจากการที่มีไขมันสะสมในผนังช่องอกและกะบังลม และเนื้อเยื่อรอบทางเดินหายใจ ท าให้กะบัง
ลมขาดความยืดหยุ่น เกดิการขยายตัวหรือหดตัวลดลง ท าให้มีความผิดปกติของการหายใจขณะหลับ อาจหยุด
หายใจขณะหลับ และเกิดอันตรายถึงแก่ชีวิตได้ (Sulit, Storfer-lesser, Rosen, Kirchner, & Redline, 
2005) โดยเด็กท่ีมีปัญหาเหล่านี้ มักมีอาการง่วงซึมเวลากลางวัน ปวดศีรษะในตอนเช้า หงุดหงิดง่าย สมาธิสั้น 
ส่งผลกระทบต่อความสามารถในการเรียนรู้ของเด็กท าให้ผลการเรียนและความจ าต่ ากว่ากลุ่มที่ไม่มีปัญหา  
(Rhodes et al., 1995) และพบว่า โรคอ้วนในเด็กมีความสัมพันธ์กับการเกิดโรคหอบหืด (Figueroa-Munoz, 
Chinn, & Rona, 2001) โดยร้อยละ 30 ของเด็กที่อ้วนจะมีโอกาสเป็นโรคหอบหืด (asthma) โดยเฉพาะ
เด็กผู้หญิง (Muzumdar & Rao, 2006; Shore & Fredbery, 2005)ภาวะตับอักเสบและถุงน้ าดีอักเสบในเด็ก
อาจไม่แสดงอาการชัดเจน ส่วนใหญ่ตรวจพบระดับเอนไซม์ที่ตับเพ่ิมขึ้น นอกจากนี้หากมีภาวะดื้อต่ออินซูลินก็
จะส่งผลให้ เกิดพยาธิสภาพง่ายขึ้น ถ้าได้รับการดูแลรักษาที่ดี การท างานของตับจะกลับมาเป็นปกติได้ แต่ถ้า
ละเลยอาจท าให้เกิดตับอักเสบและตับแข็ง (อุรุวรรณ แย้มบริสุทธิ์, 2552) 
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ภาวะไขมันในเลือดสูง (dyslipidemia) เด็กที่มีภาวะน้ าหนักเกินหรืออ้วนมักตรวจพบระดับไขมันใน
เลือดผิดปกติ โดยส่วนใหญ่พบระดับ แอลดีแอล (LDL-C) และระดับไตรกลีเซอไรด์เพ่ิมขึ้น และมีระดับเอชดี
แอล (HDL-C) ลดลง จากการศึกษาของ ดีมีราท และคณะ (Demerath et al., 2003) พบว่า เด็กอ้วนมีอัตรา
เสี่ยงต่อการเกิดโคเลสเตอรอลสูงกว่าเด็กที่มีน้ าหนักปกติ 4 เท่า และเสี่ยงต่อการมีค่าเอชดีแอลในเลือดต่ ากว่า
เด็กที่น้ าหนักปกติ 5 เท่า และจากการศึกษาของ กิลล์แมน และคณะ (Gilman et al., 2001) พบว่า เด็กอ้วน
จะเกิดภาวะไขมันในเลือดสูงผิดปกติในอีก 9 - 14 ปี ข้างหน้า และพบว่า เด็กที่อ้วนมีระดับไตรกลีเซอไรด์สูง
เป็น 5 เท่า และมีโคเลสเตอรอลชนิดแอลดีแอลสูงเป็น 2 เท่า เมื่อเปรียบเทียบกับเด็กที่มีน้ าหนักปกติ (Zhang, 
Tse, Deng, & Jiang, 2008) 

 
4. ระบบไหลเวียนโลหิต 
 4.1 ความหมายระบบไหลเวียนโลหิต 
  โรคความดันโลหิตสูง เป็นผลที่เกิดข้ึนต่อเนื่องจากการมีภาวะดื้อต่ออินซูลิน ซึ่งการหลั่ง
อินซูลินที่มากเกินไปส่งผลให้ระบบประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเทติกท างานมากข้ึน เกิดการดูดกลับของเกลือ
โซเดียมที่ไตมากขึ้น ท าให้เกิดภาวะบวมน้ าและความดันโลหิตสูง (อุรุวรรณ แย้มบริสุทธิ์, 2552) จากการศึกษา
พบว่า ความดันโลหิตสูงมีความสัมพันธ์มากกับ ภาวะน้ าหนักเกินและโรคอ้วน (Wake et al., 2009) และ
พบว่า เด็กท่ีอ้วนมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูงเป็น 3.5 เท่า เมื่อเปรียบเทียบกับเด็กที่มีน้ าหนัก
ปกติ และเพ่ิมเป็น 6 เท่า ถ้าหากเด็กมีระดับโคเลสเตอรอล มากกว่าหรือเท่ากับ 250 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร 
(Liao et al., 2009)  โรคความดันโลหิตสูงและภาวะไขมันในเลือดสูง โดยเฉพาะอย่างยิ่งโคเลสเตอรอลสูง ซ่ึง
ความอ้วนเป็นปัจจัยหลักท่ีส าคัญโดยเด็กที่อ้วนมักมีการเปลี่ยนแปลงของหลอดเลือดในระยะเริ่มแรกก่อนมี
อาการทางคลินิก (สุนทรี รัตนชูเอก, 2551) และเมื่อมีไขมันไปสะสมตามผนังหลอดเลือดทั่วร่างกาย ท าให้เส้น
เลือดตีบหรืออุดตัน ขาดความยืดหยุ่นเกิดโรคความดันโลหิตสูงได้ง่าย ท าให้หัวใจท างานหนักในการสูบฉีด
โลหิตไปเลี้ยงร่างกาย ถ้าเส้นเลือดที่ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อหัวใจตีบหรืออุดตันท าให้กล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือดและ
หวัใจวายได้ (ลดาพร ทองสง, 2549) 
 
5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 5.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 

  ณัฐพล ประภารัตน์ (2555) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการเต้นแอโรบิกแบบมวยไทยที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกาย และความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่เข้าร่วมโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบมวยไทย 
ห้างเทสโก้โลตัส สาขาตลาดคาเที่ยง จังหวัดเชียงใหม่ โดยสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง ได้กลุ่มตัวอย่าง เพศหญิง 
อายุระหว่าง 20 - 40 ปีจานวน 30 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้โปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบ มวยไทยที่
ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง โดยกลุ่มตัวอย่างท าการฝึกตามโปรแกรม ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน ติดต่อกันเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลโดยการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลอง  (Paired sample t-test) 
วิเคราะห์แบบสอบถามความพึงพอใจโดยใช้ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และคณะ (2549) ได้ท าการวิจัยในเรื่อง การประเมินรูปแบบการเต้น
มวยไทยแอโรบิกที่เหมาะสมกับกลุ่มอายุ วิธีการวิจัยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง อาสาสมัครเข้ารับการทดลอง 
140 คน ระหว่างอาย2ุ0 - 59ป ีสุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตามกลุ่มอายุ 20 - 29, 30 - 39, 40  -  49 
และ50 - 59 ปี ระยะเวลาการทดลอง 12 สัปดาห์ ก าหนดให้เต้นมวยไทยแอโรบิกแบบก้าวหน้าสามวันต่อ
สัปดาห์ ครั้งละ 30 - 40 นาท ีและเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ า 3 วันต่อสัปดาห์ ครั้งละ 30 นาท ี
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 ผลวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ กลุ่มเต้นมวยไทยแอโรบิกแบบก้าวหน้าทุกอายุมีการ
เปลี่ยนแปลงสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ รวมทั้งค่าเอชดี
แอล-คลอเรสเตอรอลเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มเต้นแอโรบิกแบบ
แรงกระแทกต่ าปกติ สาหรับคุณค่าและความภาคภูมิใจในภูมิปัญญาไทยนั้น กลุ่มเต้นแอโรบิกมวยไทยแบบ
ก้าวหน้าทุกกลุ่มอายุเห็นว่าการเต้นมวยไทยแอโรบิกเป็นการสร้างรูปแบบการออกก าลังกายใหม่ที่เป็น
เอกลักษณ์ของไทย ท าให้ผู้ออกกาลังกายรู้จัก ศิลปะมวยไทยมากขึ้นจากที่ไม่เคยรู้จักและรู้สึกภาคภูมิใจใน
ความเป็นไทยมากขึ้น 

จิรัชย์ ประชุมแพทย์ (2548) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการฝึกแอโรบิกมวยไทยที่มีต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายและสมรรถภาพทางกายบางส่วน โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิง อายุ 30 - 40 ปี จ านวน 20 คน ซึ่ง
มิได้ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ทาการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกแอโรบิกมวยไทยที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น  เป็น
เวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 45 นาท ีผลการวิจัยพบว่า  

1. หลังการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมีเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายลดลง
จากก่อนการฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทย และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมีเปอร์เซ็นต์
ไขมันของร่างกายลดลงจากก่อนการฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทย พัฒนาสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. หลังการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทางกาย อันได้แก่ ความ
จุปอด แรงบีบมือ แรงดึงขา-หลัง การลุก-นั่ง และความอ่อนตัวที่พัฒนาสูงขึ้นกว่าก่อนการฝึกแอโรบิกมวยไทย 
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทางกายดังกล่าวที่พัฒนาสูงขึ้นกว่าก่อน
การฝึก โดยผลทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 4 สัปดาห์ ของความจุปอด แรง
บีบมือ การลุก-นั่ง และความอ่อนตัว ไม่พัฒนาสูงขึ้น แต่ผลการทดสอบของค่าเฉลี่ยของแรงดึงขา-หลัง พัฒนา
สูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
และผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของแรงบีบมือและความ
อ่อนตัว ไม่พัฒนาสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่ผลการทดสอบของค่าเฉลี่ยของความจุปอด แรงดึงขา-s
หลัง และการลุก-นั่ง พัฒนาสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สุมาลี นาเมือง (2548) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่มีต่อ
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ12 ปี กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักเรียนหญิง อายุ12 
ปี จ านวน 30 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกเต้นแอโรบิ
กแบบศิลปะมวยไทย และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ เวลาในการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน  
 ผลการศึกษาพบว่าการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีผลต่อความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ดังนี้  

1. หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แขนและขา เพ่ิมข้ึน  

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

สุดา กาญจนะวณิชย์ (2543) ได้ศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวย
ไทยกับการเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ าที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตที่พักอยู่ในหอพัก
ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุ 18 - 22 ปี ที่มีสุขภาพดี อาสาสมัครเข้าร่วมโครงการนี้จานวน 40 คน ฝึก 
3 วันต่อสัปดาห์ ครั้งละ 40 นาท ีความหนักของงาน 60-80 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด  
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ผลการวิจัยพบว่า หลังจากการทดลอง 10 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมี
เปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด เพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มผู้ฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ าอย่างมีนัยส าคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนน้ าหนักของร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนขา ความจุปอด
และอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะปั่นจักรยานไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 5.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
 Tokmakidis et al. (2004) ศึกษาผลของระยะเวลาของการออกก าลังกายเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อร่วมกับการออกก าลังกายประเภทแอโรบิก 4 สัปดาห์ และ 16 สัปดาห์ต่อการควบคุมระดับน้ าตาลใน
เลือดในผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 กลุ่มตัวอย่างผู้ป่วยเบาหวานหญิงชนิดที่ 2วัยหมดประจ าเดือนจานวน 9 คน 
อายุเฉลี่ย55.2 ± 6.7 ปี กลุ่มตัวอย่างได้รับการรักษาด้วยยาเม็ดลดระดับน้ าตาล ไม่สูบบุหรี่ไม่มีประวัติโรค
หลอดเลือดหัวใจ หัวใจ โดยให้กลุ่มตัวอย่าง ออกก าลังกายแบบแอโรบิก ประกอบด้วยการเดิน หรือ วิ่งเหยาะๆ 
บนสายพานความถี่ 2 วัน /สปัดาห์ (จันทร์และพฤหัสบดี) เวลาออกก าลังกาย 75 โปรแกรมบนสายพาน 40-
45 ในระหว่าง 2 เดือนแรก ความหนัก 60-70% maxHr พบว่า การออกก าลังกายประเภทแอโรบิกร่วมกับ
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อค่าเฉลี่ยระดับน้ าตาลสะสม ลดลงจาก 7.7 ± 1.7% เป็น 7.1 ±1.3% อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 นอกจากนี้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึนทั้งใน 4 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ .01 และ 16 สัปดาห์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .001 แต่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงของ BMI 

Michael J. Tansey (2006) ได้ท าการศึกษา ผลจากการออกก าลังกายแบบแอโรบิกในน้ าตาลและ
ความเข้มข้นฮอร์โมน Counter regulatory ในเด็กท่ีมีโรคเบาหวานประเภท 1 มีวัตถุประสงค์เพ่ือตรวจสอบ
ผลของการลดระดับน้ าตาลในเลือดอย่างเฉียบพลันของการออกก าลังกายแบบแอโรบิกในเด็กและวัยรุ่นที่เป็น
โรคเบาหวานชนิดที่ 1 ผลของการวิจัยพบว่า เด็กและวัยรุ่นที่เป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 1 มานาน ท าการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิกระดับปานกลางมีระดับน้ าตาลในเลือดลดลง 

Fatma Arslan (2011) ศึกษาผลของการเข้าโปรแกรมของการเต้นแอโรบิก 8 สัปดาห์ที่มีผลต่อ
น้ าหนักตัวและองค์ประกอบในร่างกายของผู้หญิงอ้วนวัยกลางคน พบว่า โปรแกรม step –Aerobic dance 
ได้รับการพิสูจน์สามารถช่วยลดน้ าหนักตัวและองค์ประกอบในร่างกาย สามารถเห็นผลได้ชัดเจนหลังเข้า
โปรแกรม step –Aerobic dance 8 สัปดาห์ ส าหรับผู้หญงิอ้วนชาวตุรกี 

Robyn Armon and other (2012) ศึกษาถึงประเภทของเพลงที่แตกต่างกันในเรื่องจังหวะหรือบีท
ต่อนาที ที่สามารถมีผลต่อการท างานของระบบต่อร่างกาย การวิจัยในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า เพลงที่มีจังหวะเร็ว 
120-130 บีทต่อนาที ช่วยเพิ่มการกระตุ้น ความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจที่เพ่ิมขึ้น ได้ดีกว่าเพลงช้า 
50-60 บีทต่อนาที 

Andrea Lukács and LászlóBarkai (2015) ศึกษาผลของการออกกาลังกายแบบแอโรบิกและการ
ออกกาลังกายแบบแอนแอโรบิกต่อการควบคุมระดับน้าตาลในเลือดในเยาวชนที่เป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 1 มี
วัตถุประสงค์เพ่ือประเมินผลกระทบในระยะยาวของการออกกาลังกายแบบแอโรบิกและแบบแอนแอโรบิกใน
การควบคุมระดับน้าตาลในเลือดในวัยรุ่นที่เป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 1 ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างของ
การศึกษานี้ คือ วัยรุ่นที่เป็นโรคเบาหวาน จานวน 401 คน (เพศชาย จานวน 166 คน และเพศหญิง จานวน 
235 คน) ที่มีช่วงอายุ 10-19 ปีและช่วงอายุ 13-30 ปี ได้ทาการออกกาลังกายแบบแอโรบิก, แบบแอนแอโร
บิกและการฝึกออกกาลังกายแบบรวมกันจะช่วยทาให้การควบคุมระดับน้าตาลในเลือดได้ดีขึ้นในเด็กและ
เยาวชนที่เป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 1 
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บทที่ 3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลของการเต้นแอโรบิกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต ในในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ได้ด าเนินการตามล าดับ ดังนี้  
   1. กลุ่มตัวอย่าง 
   2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
   3. วิธีการด าเนินการวิจัย 
   4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
   5. การวิเคราะห์ข้อมูล 
กลุ่มตัวอย่าง  

 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่มีอายุ ระหว่าง 16-18 ปี เพศชาย ที่ศึกษาในเขตอ าเภอเมือง 
จังหวัดมหาสารคาม จ านวน 40 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) โดย
ก าหนดคุณสมบัติ ดังต่อไปนี้ 
 1.นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่มีอายุ 16-18 ปี สุขภาพดี สมบูรณ์แข็งแรง ไม่มีโรคประจ าตัว 
 2. ไม่เคยออกกาลังกายการเต้นแอโรบิกมวยไทย 
 3. มีความสนใจที่จะทดสอบโปรแกรมการเต้นแอโรบิกมวยไทย 
 
เกณฑ์ในการพิจารณาการคัดออก (Exclusion criteria) โดยก่อนเข้าร่วมการวิจัยคณะผู้วิจัยได้พิจารณาตาม
เกณฑ์ ดังนี้ 
 1. มีโรคประจ าตัว คือโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง 
 2. มีปัญหากระดูกและข้อที่ทาให้ไม่สามารถออกก าลังกายได้ 
เกณฑ์ในการพิจารณาเพ่ือหยุดกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัยต่อไป (dropout criteria) ได้แก่ 
 1. เจ็บหน้าอกขณะออกก าลังกาย 
 2. หน้าซีด จะเป็นลม ปวดศีรษะ 
 3. ไม่สามารถออกก าลังกายแบบการเต้นแอโรบิกมวยไทย ติดต่อกัน 2 ครั้งภายใน 1 สัปดาห์ 
 4. ไม่สมัครใจท าการทดสอบต่อ 
 5. ผู้เข้าร่วมทดสอบจะต้องเข้ารับการตรวจร่างกาย 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1.เครื่องเสียง 
 2.โปรแกรมการเต้นแอโรบิกมวยไทย 
 3.เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 
 4.นาฬิกาจับเวลา 
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วิธีการด าเนินการวิจัย 

1. ศึกษานิยามศัพท์เฉพาะ เอกสาร ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับปัญหาการเตรียมทีม เพื่อสร้างเป็นข้อ
ค าถาม โดยพิจารณาข้อคาถามต่าง ๆ ให้สอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ และวัตถุประสงค์ 
2. เตรียมสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
3. เตรียมผู้ช่วยในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยอธิบายและสาธิตวิธีการต่างๆ ในการเก็บรวบรวมข้อมูลให้เข้าใจ
ถูกต้องในแนวเดียวกัน 
4. นัดประชุมกลุ่มตัวอย่าง เพื่ออธิบายชี้แจงการด าเนินการให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของการ
ศึกษาวิจัย และขั้นตอนวิธีการในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. ด าเนินโครงการท ากิจกรรมตามปฏิทินการด าเนินงานที่ได้วางแผนไว้ ได้แก่ 
 5.1 ศึกษาความรู้ เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 5.2 เก็บรวบรวมข้อมูลจากภาคสนามตามวัตถุประสงค์การวิจัย 
 5.3 บันทึกผล วิเคราะห์ข้อมูล 
 5.4 สรุปผลการด าเนินโครงการ โดยจัดท าเป็นรายงานฉบับร่างให้ผู้เชี่ยวชาญ ตรวจแก้ไข แล้วน ามา
ปรับปรุงตามข้อชี้แนะ เพ่ือจัดท าเป็นรายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์ 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ศึกษาหาความรู้ข้อมูลเบื้องต้น ศึกษาทฤษฎี ตัวแปร ประเด็นส าคัญ เกี่ยวกับการออกก าลังกายของการเต้น
แอโรบิกแต่ละชนิด แต่ละแบบ และข้อดีข้อเสีย 
2. เลือกชนิด วิธีการและท่าการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
3. ผู้วิจัยท าหนังสือขออนุญาต โรงเรียนสารคามพิทยาคม เพ่ือขออนุญาตใช้สถานที่ 
4. ประกาศรับอาสาสมัคร ผู้เข้าร่วมรับการทดสอบ ที่มีความสนใจและสมัครใจในการเข้าร่วมการเต้น 
แอโรบิกมวยไทย เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
5. คัดเลือกอาสาสมัครที่มีอายุ ระหว่าง 16-18 ปี เพศชาย จ านวน 40 คน ตามเกณฑ์ท่ีวางไว้  
โดยก าหนดคุณสมบัติ ดังต่อไปนี้ 
 ประชากรที่ศึกษา คือ ผู้ที่มีอายุ 16-18 ปี ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย สุขภาพดี สมบูรณ์แข็งแรง ไม่มี
โรคประจ าตัว 
กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่สังกัดโรงเรียนภายในเขตอ าเภอเมือง จังหวัด
มหาสารคาม จ านวน 40 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 
6. คณะผู้วิจัยท าการชี้แจงรายละเอียดวิธีการปฏิบัติ รวมทั้งรายละเอียดเกี่ยวกับขั้นตอนด าเนินการ วิธีการ
ทดสอบ พร้อมทั้งแจกเอกสารข้อมูลเกี่ยวกับผู้รับการทดสอบ และอธิบายรายละเอียดให้ค าแนะน าก่อนเข้าร่วม
ฝึกโปรแกรมการเต้นแอโรบิกมวยไทย ข้อห้ามข้อควรระวัง ข้อพึงปฏิบัติ และอันตรายที่อาจเกิดข้ึน และการ
เก็บข้อมูลให้เข้าใจตรงกัน 
7. ผู้เข้าร่วมทดสอบเซ็นใบยินยอมเข้าร่วมการทดสอบ 
8. ท าการทดสอบก่อนเข้าร่วมฝึกโปรแกรม ดังนี้ 
 8.1.ทดสอบดัชนีมวลกาย (Body mass index) โดยทาการชั่งน้ าหนัก และวัดส่วนสูง (Weight and 
height scale) ของน้ าหนักมีหน่วยเป็นกิโลกรัม ดัชนีมวลกาย มีหน่วยเป็นกิโลกรัมต่อตารางเมตร (จากสูตร 
น้ าหนัก/ส่วนสูง2) ของผู้เข้าร่วมทดสอบ และตอบแบบสอบถามค าตอบสุขภาพ 
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 8.2. อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก และขณะเดินโดยใช้เครื่องวัดอัตราการเต้นของหัวใจ (Heart 
rate monitor) ยี่ห้อโพลาร์ โดยการเดิน/วิ่ง 1 ไมล์ (1-Mile walk/run) 
 8.3. สมรรถภาพการทางกาย โดยวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที (1-minute 
modified sit-up) 
9. อธิบายท่าทางพร้อมกับการฝึกซ้อมท่าทางของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกมวยไทย ซึ่งผู้วิจัยได้คิดขึ้นเอง ให้
เกิดความเคยชินในแต่ละท่าทางของโปรแกรมการเต้นแอโรบิกมวยไทย 
10. คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple 
ramdom sampling) โดยการจับฉลาก 
 10.1 กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ท าการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายการเต้นแอโรบิกมวยไทย จ านวน 
20 คน 
 10.2 กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ท ากิจวัตรประจ าวันตามปกติ จ านวน 20 คน 
11. ท าการฝึกการออกก าลังกายการเต้นแอโรบิกมวยไทย ในกลุ่มทดลอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน โดย
ท าการฝึกทุกวันจันทร์ พุธ และศุกร์ เป็นเวลา 60 นาที ในช่วงเวลา 16.30-17.30 น. ระยะเวลาในการฝึกออก
ก าลังกายการเต้นแอโรบิกมวยไทย มีรายละเอียดการฝึกดังนี้ 
 11.1 อบอุ่นร่างกาย 10 นาท ี
 11.2 โปรแกรมการออกก าลังกายการเต้นแอโรบิกมวยไทย เป็นเวลา 40 นาท ี
 11.3 ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 10 นาท ี
12. ให้ผู้เข้าร่วมทดสอบออกก าลังกายตามโปรแกรมท่ีก าหนดไว้ โดยออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 วันคือ วัน
จันทร์ พุธ ศุกร์ ทั้งหมด 8 สัปดาห์ 
13. หลังการด าเนินการวิจัยเสร็จสิ้นครบ 8 สัปดาห์ คณะผู้วิจัยนัดกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ทดสอบหลัง
การทดลอง 
14. น าข้อมูลวิเคราะห์ผลหาค่าทางสถิตแิละวิจารณ์ผล  
 14.1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทน ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
 14.2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก โดยใช้สถิติ ที (t-test 
independent) 
15. สรุปผลการทดลอง 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป ดังนี้ 
 หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทน ก่อนการฝึกและหลังการฝึก เปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ย ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก โดยใช้สถิติ ที (t-test independent) ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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สถิติที่ใช้ในการการวิเคราะห์ข้อมูล   
 โดยค านวณจากสูตร ดังนี้ 
  1. ค่าคะแนนเฉลี่ยเรขาคณิต (Mean) 

   จากสูตร  ̅ = 
∑ 

 
 

   เมื่อ  ̅ แทนค่า คะแนนเฉลี่ย 
         ∑  แทนค่า คะแนนทั้งหมด 
         N แทนค่า จ านวนข้อมูล 
  2. การหาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 

   จากสูตร SD =  √
 ∑    ∑   

      
 

   เมื่อ SD = แทนส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
          ∑  แทนผลร่วมของคะแนนในกลุ่มทั้งหมด 
        ∑    แทนค่าผลร่วมคะแนนแต่ละตัวก าลังสอง 
        N แทนค่า จ านวนข้อมูล 
การเปรียบเทียบกลุ่มที่ 1 เพศหญิงกับ กลุ่มที่ 2 เพศหญิง ก่อนการฝึกและ ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
โดยใช้  T-test independent ทั้งสองการเปรียบเทียบ 
 

   จากสูตร  t = 
∑ 

√ ∑    ∑   

   

 

       = n -1 
เมื่อ t แทน ค่าสถิติที่ใช้พิจารณา t- distribution 
 D แทน ความแตกต่างจากคะแนนแต่ละคู่ 
 N แทน จ านวนคู่ของคะแนนแต่ละคู่ 
 ∑  แทน ผลร่วมทั้งหมดของผลต่างของคะแนนก่อนและหลังการทดสอบ 
 ∑   แทน ผลรวมของก าลังสองของผลต่างของคะแนนก่อนและหลังการทดลอง 
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บทที่ 4 
ผลการทดลอง 

 
 การวิจัยครั้งนี้ แบ่งการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการศึกษา ผลของการเต้นแอโรบิกมวยไทยที่มีผลต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ในในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย
ในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล และได้น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
  
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง  
  ด้วยหาค่าเฉลี่ยเลขคณิต และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ าหนัก ส่วนสูง และ
ดัชนีมวลกาย (BMI)  
 
 ส่วนที่ 2 ผลของการออกก าลังกายมวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย  
  เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (Mean) ตัวแปรตาม คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงการฝึก คือ ก่อนการฝึก 
และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ด้วยสถิติ Independent t-test 
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ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
ตารางท่ี 1 แสดงข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่ม 
 

อายุ (ปี) น้ าหนัก (กิโลกรัม) ส่วนสูง (เซนติเมตร) ดัชนีมวลกาย (BMI) 
 

  X S.D.    X S.D.    X S.D.     X S.D. 
กลุ่ มทดลอง 
(N=20) 

17.13 1.58 62.26 16.89 170.86 4.61 22.62 6.10  

กลุ่มควบคุม 
(N=20) 

17.20 1.54 62.06 15.56 171.00 5.60 22.62 6.08 

 
จากตารางที่ 1 เมื่อเปรียบเทียบลักษณะต่างๆ ของกลุ่มตัวอย่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

พบว่า ทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันในข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะกลุ่มตัวอย่าง อายุ ส่วนสูง น้ าหนัก และดัชนี
มวลกาย (Body mass index)  
 โดยกลุ่มทดลองมีอายุเฉลี่ย 17.13 ± 1.58  ปี และกลุ่มควบคุมมีอายุเฉลี่ย 17.20  ±  1.54  ปี    
กลุ่มทดลองมีส่วนสูงเฉลี่ย 170.86  ±  4.61  เซนติเมตร และกลุ่มควบคุมมีส่วนสูงเฉลี่ย 171.00  ±  5.60  
เซนติเมตร กลุ่มทดลองน้ าหนักเฉลี่ย 62.26  ± 16.89  กิโลกรัม กลุ่มควบคุมมีน้ าหนักเฉลี่ย  62.06  ±  
15.56  กิโลกรัม และกลุ่มทดลองมีดัชนีมวลกาย (BMI) เฉลี่ย 22.62  ±  6.10  กลุ่มควบคุมมีดัชนีมวลกาย 
(BMI) เฉลี่ย 22.62  ±  6.06  
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ส่วนที่ 2 ผลของการออกก าลังกายมวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
 
ตารางท่ี 2  แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อนและหลัง ของ

การวิ่ง 1 ไมล์ (1-Mile walk/run) ก่อนการทดลอง และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม 
กลุ่ม 

 
วิ่ง 1 ไมล์ (1-Mile walk/run) 

ก่อนการทดลอง ภายหลังสัปดาห์ที่ 8 p-value 
 X S.D. X S.D. 

กลุ่มทดลอง 
(N=20) 

15.00 4.59 13.01 2.95  
.001 

กลุ่มควบคุม 
(N=20) 

15.30 2.42 15.34 2.62 

 
จากตารางที่ 2 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของวิ่ง 1 ไมล์ (1-Mile walk/run) ก่อนการ

ทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม พบว่า 
 กลุ่มทดลอง ขณะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1ไมล์)  
15.00 ± 4.59 นาที ภายหลังการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและ
ระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1 ไมล์)  13.41 ± 2.95 นาที   
 กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1ไมล์)     
15.30 ± 2.42 นาที และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
(วิ่ง 1ไมล์)  15.34 ± 2.62 นาที 
 จากตารางที่ 2 เมื่อน ามาเปรียบเทียบแสดงให้เห็นว่า ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต กลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า กลุ่มทดลองหลังการฝึกของระบบหายใจและ
ระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1ไมล์)  ดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
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ตารางท่ี 3  แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อนและหลัง ของ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที ก่อนการทดลอง และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่ม 

กลุ่ม 
 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที 
ก่อนการทดลอง ภายหลังสัปดาห์ที่ 8 p-value 

 X S.D. X S.D. 
กลุ่มทดลอง 

(N=20) 
30.00 4.59 33.41 2.95  

.001 
กลุ่มควบคุม 

(N=20) 
30.70 2.42 30.7 2.62 

 
จากตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที 

ก่อนการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม พบว่า 
 กลุ่มทดลอง ขณะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที 30.00 ± 
4.59 นาที ภายหลังการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ลุก-นั่ง 1 นาที 33.41 ± 2.95 นาท ี  
 กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที  30.70 ± 
2.42 นาที และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที 30.7 
± 2.62 นาท ี
 จากตารางที่ 3 เมื่อน ามาเปรียบเทียบแสดงให้เห็นว่า ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที 
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 พบว่า กลุ่มทดลองหลังการฝึกของความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที ดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
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เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (Mean) ตัวแปรตามคือ ด้านระบบไหลเวียนโลหิตโดยการวิ่ง
ระยะ 1 ไมล์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 (กราฟ) 
 

กราฟที่ 1. แสดงการเปรียบเทียบ วิ่ง 1 ไมล์ กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

 

 

จากกราฟที่ 1. กลุ่มทดลอง ขณะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 
2,400 เมตร)  15.00 ± 4.59 นาที ภายหลังการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของ
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 2,400 เมตร)  13.41 ± 2.95 นาท ี  
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กราฟที่ 2. แสดงการเปรียบเทียบ วิ่ง 1 ไมล์ กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

 

จากกราฟที่ 2. กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 2,400 
เมตร)  15.30 ± 2.42 นาที และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 2,400 เมตร)  15.34 ± 2.62 นาที 
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เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (Mean) ตัวแปรตามคือ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
ลุก-นั่ง 1 นาที ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 (กราฟ) 

 
กราฟที ่3. แสดงการเปรียบเทียบ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที  กลุ่มทดลอง ก่อนการ

ทดลองและภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

 

จากกราฟที่ 3. กลุ่มทดลอง ขณะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก -นั่ง 1 นาที 
30.00 ± 4.59 นาที ภายหลังการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที 33.41 ± 2.95 นาที   
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กราฟที่ 4. แสดงการเปรียบเทียบ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที กลุ่มควบคุมก่อนการ
ทดลองและภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

 

จากกราฟท่ี 4. กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที  15.30 
± 2.42 นาที และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก -นั่ง 1 นาที 
15.34 ± 2.62 นาที 
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บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอ้เสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 จากผลการทดลองการเต้นแอโรบิกมวยไทยที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต ในในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย พบว่า  
 ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1 ไมล์) ของกลุ่มทดลอง ขณะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนโลหิต  ของวิ่ง 1 ไมล์ (1-Mile walk/run) 15.00 ± 4.59 นาที ภายหลังการทดลอง 
และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1 ไมล์)  13.41 ± 
2.95 นาที  กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1ไมล์)  15.30 ± 
2.42 นาที และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1ไมล์)  
15.34 ± 2.62 นาที เมื่อน ามาเปรียบเทียบแสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองหลังการฝึกการเต้นแอโรบิกมวยไทยส่งผลท า
ให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1ไมล์)  ดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง ของกลุ่มทดลอง ขณะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที 30.00 ± 4.59 นาที ภายหลังการทดลอง และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
ของ 1 นาที 33.41 ± 2.95 นาที  กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 
นาที  30.70 ± 2.42 นาที และภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 
นาที 30.7 ± 2.62 นาท ีเมื่อน ามาเปรียบเทียบแสดงให้เห็นว่า ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองหลังการ
ฝึกการเต้นแอโรบิกมวยไทยส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที ดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
อภิปรายผลการทดลอง 
 ในการฝึกการเต้นแอโรบิกมวยไทยนั้น การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว( ไอโซโทนิก) มีการเพ่ิม 
ความตึงของกล้ามเนื้อในระดับหนึ่งเพ่ือควบคุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ การออกก าลังกายที่ใช้แรงพยายาม
ปฏิบัติการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องยาวนานจะเป็นการปรับปรุงทางด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ ในการฝึกการเต้น
แอโรบิกมวยไทย จะเป็นลักษณะของกล้ามเนื้อทีม่ีความแข็งแรงและมีความอดทน สืบเนื่องมาจาก ท่าท่ีใช้ในการฝึก
ทีก่่อให้เกิดความอดทนนั้นจะต้องใช้ระยะเวลานานในการฝึก ส่งผลให้เส้นใยกล้ามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นของ
ไมโตคอนเดรีย ปริมาณหลอดเลือดแดง และความแข็งแรงการออกก าลังกายประเภทความอดทนจะเป็นผลให้มีการ
เปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ซึ่งจะท าให้กล้ามเนื้อได้รับออกซิเจนและคาร์โบไฮเดรต
มากขึน้ จึงท าให้เมื่อฝึกการเต้นแอโรบิกมวยไทยสัปดาห์ที่ 8 ระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจจึงเกิดการ
เปลี่ยนแปลง และสอดคล้องกับสุกัญญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย บุญวีรบุตร (2540) กล่าวถึงประโยชน์ของการ
เต้นแอโรบิกไว้ ว่า ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ ประสิทธิผลของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจซึ่ง เป็น
ความสามารถโดยทัว่ไปของการท างานของร่างกาย เพราะการออกก าลังกายแบบการเต้นแอโรบิกช่วยให้มีการ
แลกเปลี่ยนออกซิเจนในหลอดเลือดและเซลล์กล้ามเนื้อมากข้ึนและดีขึน้ท าให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงมากข้ึน และยัง
เพ่ิม ปริมาณการเผาผลาญไขมันใต้ผิวหนัง ร่างกายได้สัดส่วนและกล้ามเนื้อทัว่ร่างกายกระชับมากขึ้น อีกท้ังท าให้
ร่างกายมีความอ่อนตัว กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นมากข้ึนซ่ึงท าให้ลดการบาดเจ็บในการออกก าลังกายได้ ซึ่งสอดคล้อง
กับ วิษณุ สมัญญา (2556) ได้ศึกษาผลการฝึกแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 พบว่า นักเรียนมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จ านวน 4 รายการ ได้แก่ 
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วิ่ง/เดิน 1 ไมล์ นั่งก้มตัวไปข้างหน้า ลุก-นั่ง 1นาที และดึงข้อ ก่อนการฝึกตามโปรแกรม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.18 
นาที 14.70 เซนติเมตร 25 ครั้ง และ 9.71 วินาที ตามล าดับ หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ย 11.73 นาที, 15.90 เซนติเมตร 
27 ครั้ง และ 11.20 วินาที ตามล าดับ และท าการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพจากการทดสอบของนักเรียนหญิงทั้ง 4 รายการ หลังฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ทุกรายการ 
 การเต้นแอโรบิกมวยไทยเป็นการออกก าลังกายที่ต่อเนื่อง ระยะเวลาในการออกก าลังกายไม่ต่ ากว่า3 0 นาที 
ต่อครัง้ ความหนักในการออกก าลังกายจะอยู่ประมาณ 60-65 เปอร์เซนต์ ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด ท่าที่ใช้ใน 
การฝึกนัน้จะผสมผสานกันของระบบพลังงานที่ใช้ระหว่างระบบ แอโรบิกและแอนแอโรบิก เพราะท่าท่ีใช้ในการฝึก
จะต้อง มีการกระโดด ยืดย่อ ตลอดเวลา ท าให้กล้ามเนื้อมีการหดตัวเข้าออกตลอดเวลา ท าให้หัวใจจะต้องท างาน
หนักเพ่ือส่งเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกายให้เพียงพอกับความต้องการของกล้ามเนื้อเพ่ือได้ปฏิบัติกิจกรรมนั้นได้
อย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้หัวใจมีการพัฒนาการดีข้ึน คือท าให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึน้ 
 การศึกษาการเต้นแอโรบิกมวยไทยนั้นจะส่งผลต่อความแข็งแรงและอดทนมากขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุม และ
เกิดจากการปรับตัวของกล้ามเนื้อหลังจากการฝึกด้วยแรงต้านว่าท าให้มีการปรับสภาพของเส้นใยของกล้ามเนื้อโดย 
เส้นใยของกล้ามเนื้อจะมีขนาดใหญ่ขึ้น (hypertrophy) ซ่ึงเป็นผลเนื่องมาจากการมีขนาดของเส้นใยเล็กๆ 
(myofibrill) ทีร่วมตัวกันเป็นมัดกล้ามเนื้อหรือกล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือเป็นการเพ่ิมจ านวน actin และ myosin 
ซ่ึงท าหน้าทีเ่ป็นแหล่งก าเนิดของแรงในการหดตัวของกล้ามเนื้อและภายหลังการฝึกยังท าให้มีการปรับสภาพของ
เนื้อเยื่อเกีย่วพันโดยปฏิกิริยาตอบสนองหลังการฝึกจะมีผลท าให้เนื้อเยื่อเกี่ยวพันหนาและแข็งแรงเพ่ิมมากข้ึน
สามารถทนทานต่อแรงต่างๆ ที่มากระท าต่อกล้ามเนื้อและข้อต่อได้มากขึ้น และยังเป็นการช่วยให้ระบบประสาทการ
เคลื่อนไหวตื่นตัวมากข้ึนผลของการฝึกจะช่วยให้หน่วยควบคุมการเคลื่อนไหว (motor units) ของร่างกายที่เฉื่อยชา
กลับมีความตืน่ตัวท างานมากขึ้นด้วยผลต่างๆ เหล่านี้ ภายหลังการฝึก จึงท าให้กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรง 
เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 สอดคล้องกับการศึกษาของ วารี วิดจายา และคณะ (2554 ) ที่ได้ท า
ศึกษา ผลของการฝึกไหว้ครูร ามวยไทยและโยคะต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า กลุ่มฝึกไหว้ครูร ามวยไทย กลุ่มฝึก
โยคะและกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกมีค่าเท่ากับ 38.50 + 7.24 มิลลิลิตรต่อนาทีต่อกิโลกรัม, 35.68 + 6.12 มิลลิลิตร
ต่อนาทีต่อกิโลกรัมและ 38.62 + 3.60 มิลลิลิตรต่อนาทีต่อกิโลกรัม ตามล าดับ หลังจากการฝึก จะมีค่าเท่ากับ 
41.68 + 4.36 มิลลิลิตรต่อนาทีต่อกิโลกรัม, 40.08 + 5.10 มิลลิลิตรต่อนาทีต่อกิโลกรัมและ39.60 + 7.23 มิลลิลิตร
ต่อนาทีต่อกิโลกรัมตามล าดับค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มที่ฝึกทั้งสองกลุ่มมีค่าเพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม อย่างไรก็ตามในทางปฏิบัติของการฝึก ควรก าหนด
ระยะเวลาในการฝึกในแต่ละท่าของการฝึก ให้มีความเหมาะสมและชัดเจนส าหรับการฝึกที่มีนักเรียนสามารถปฎิบัติ
กิจกรรมได้อย่างมีความสุข 
 
ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
 1. ช่วงเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล ควรหาข้อมูลว่าวิธีใดและช่วงเวลาใดท่ีเหมาะสม เช่น ช่วงเวลาปิดภาค
เรียนจะไม่เหมาะอย่างยิ่งในการเก็บข้อมูล เป็นต้น 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรท าการทดลองในกลุ่มตัวอย่างๆ เช่น อายุต่างกัน เพศต่างกัน หรือในพ้ืนที่อ่ืนๆ  
 2. ควรน าโปรแกรมการฝึกออกก าลังกายมวยไทยฝึกกลุ่มตัวอย่าง โดยที่ใช้ระยะเวลาให้สั้นลงกว่า 8 สัปดาห์ 
เพ่ือจะได้ทราบผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกระยะสั้น 



31 
 

 3. ควรศึกษาการฝึกออกก าลังกายมวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเปรียบเทียบกับการออกก าลังกายใน
รูปแบบอื่นๆ เช่น การเต้นแอโรบิค โยคะ เป็นต้น 
 4. ควรมีการศึกษาการสร้างท่าเต้นและรูปแบบการฝึกออกก าลังกายโดยการเต้นแอโรบิคในรูปแบบใหม่ๆ 
โดยอาจจะประยุกต์การละเล่นหรือศิลปะการป้องกันตัวในแต่ละท้องถิ่นนั้นๆ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบโปรแกรมการออกก าลังกายมวยไทย 
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รายละเอียดโปรแกรมการออกก าลังกายมวยไทย 
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รายละเอียดโปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิกมวยไทย 
 
1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 
 ท่าที่ 1 บริหารคอเงยหน้า – ก้มหน้า – หลังส่วนบน  
  วิธีปฏิบัติ  

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่  
     2. มือประกบกัน ใช้นิ้วหัวแม่มือดันคางข้ึน พร้อมเงยหน้า ค้างท่าไว้ 15 วินาที 

3. มือทั้งสองข้างประสานกันไว้ท้ายทอย ก้มคอลง ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
 

 

 

ภาพประกอบที่ 1 บริหารคอเงยหน้า 

 

 

ภาพประกอบที่ 2 บริหารคอก้มหน้า – หลังส่วนบน 
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ท่าที่ 2 บริหารคอด้านขวา – ด้านซ้าย 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. มือขวาจับขมับซ้าย เอียงคอไปด้านขวา ค้างไว้ 15 วินาที 
3. สลับข้าง 

 

ภาพประกอบที่ 3 บริหารคอด้านขวา – ด้านซ้าย 
 

ท่าที่ 3 บริหารต้นแขนด้านหลัง 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. งอศอกขวา มือขวาแตะไหล่ซ้ายด้านหลัง 
3. มือซ้ายจับที่ศอกขวา ดึงมือขวาไปทางศอกซ้าย ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
4. สลับข้าง 

 

ภาพประกอบที่ 4 บริหารหัวไหล่ 
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ท่าที่ 4 บริหารหัวไหล่และต้นแขนด้านหลัง 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. งอศอกขวาอยู่ด้านบนลง งอศอกซ้ายอยู่ด้านล่างขึ้น     

 3. ให้มือทั้งสองข้างสัมผัสกันที่ด้านหลัง ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
4. สลับข้าง 

 

ภาพประกอบท่ี 5 บริหารหัวไหล่และต้นแขน 

ท่าที่ 5 บริหารหัวไหล่และต้นแขนด้านขวา – ด้านซ้าย 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. เหยียดแขนขวาไปทางด้านซ้าย งอศอกซ้ายดึงแขนขวาเข้าหาล าตัวให้มากท่ีสุด ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
3. สลับข้าง 
 

 

 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบที่ 6 บริหารหัวไหล่และต้นแขนด้านขวา – ด้านซ้าย 
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ท่าที่ 6 บริหารแขน เหว่ียงแขน 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. แกว่งแขนทั้งสองข้างลักษณะหมุน 8 รอบ 
3. สลับกันด้านหน้า – ด้านหลัง 

 

ภาพประกอบที่ 7 บริหารแขน เหวี่ยงแขนลักษณะหมุนด้านหน้า – ด้านหลัง 

ท่าที่ 7 บริหารแขน ไหล่ หน้าอก 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. มือทั้งสองข้างประสานกัน 
3. เหยียดแขนทั้งสองข้างขึ้น เหนือศรีษะ ให้สูงที่สุด ค้างท่าไว้ 15 วินาที 

 

ภาพประกอบที่ 8 บริหารแขน ไหล่ หน้าอก 
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ท่าที่ 8 บริหารหน้าอกและแขน ด้านหน้า – ด้านหลัง 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. มือทั้งสองข้างประสานกัน 
3. เหยียดแขนทั้งสองไปทางด้านหน้า หันฝ่ามือออกจากล าตัว เหยียดแขนให้ได้มากที่สุด เอน

หลัง ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
4. เหยียดแขนทั้งสองไปทางด้านหลัง หันฝ่ามือเข้าหาล าตัว ยกแขนทั้งสองข้างขึ้นให้สูงที่สุด 

ค้างท่าไว้ 15 วินาที 

 

ภาพประกอบที่ 9 บริหารหน้าอกและแขน ด้านหน้า – ด้านหลัง 
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ท่าที่ 9 บริหารด้านข้างล าตัว 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. มือทั้งสองข้างประสานกัน หันฝ่ามือออกจากล าตัว 
3. เหยียดแขนทั้งสองไปทางด้านขวา เอนตัวลงทางไหล่ซ้ายให้มากที่สุด แขนขวาเหยียดข้าม

ศรีษะ ไปทางด้านซ้าย ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
4. สลับข้าง 

 

ภาพประกอบที่ 10 บริหารด้านข้างล าตัว 
ท่าที่ 10 บริหารเอวและสะโพก 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. มือขวาจับสะโพกซ้ายทางด้านหน้า มือซ้ายจับสะโพกขวาทางด้านหลัง 
3. บิดล าตัว เอวไปทางด้านซ้ายให้มากที่สุด ค้างท่าไว้ 15 วนิาที 
4. สลับข้าง 

 

ภาพประกอบที่ 11 บริหารเอวและสะโพก 
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ท่าที่ 11 บริหารต้นขาด้านหน้า 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. งอเข่าขวาไปทางด้านหลัง มือขวาจับข้อเท้าขวา ดึงข้อเท้าขวาเข้าหาล าตัวให้มากท่ีสุด 

ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
3. สลับข้าง 

 

ภาพประกอบที่ 12 บริหารต้นขาด้านหน้า 
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ท่าที่ 12 บริหารต้นขาด้านหน้า – ด้านหลัง 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. งอเข่าขวาขึ้นไปทางด้านหน้า มือท้ังสองข้างจับเข่าขวา ดึงเข่าขวาเข้าหาล าตัวให้มากที่สุด 

ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
3. สลับข้าง 

 

ภาพประกอบที่ 13 บริหารต้นขาด้านหน้า – ด้านหลัง 
ท่าที่ 13 บริหารต้นขาด้านใน 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. งอเข่าขวาขึ้นไปทางด้านข้างล าตัว มือทั้งสองข้างจับเข่าขวา ดึงข้อเท้าขวาขึ้นตั้งฉากกับ

ล าตัวให้มากที่สุด ค้างท่าไว้ 15 วินาที 

 

ภาพประกอบที่ 14 บริหารต้นขาด้านใน 



47 
 

ท่าที่ 14 บริหารต้นขาด้านหลัง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. ย่อเข่าซ้าย เหยียดขาขวา ส้นเท้าขวาตั้ง ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
3. สลับข้าง 

 

ภาพประกอบที่ 15 บริหารต้นขาด้านหลัง 

ท่าที่ 15 บริหารต้นขาด้านหลังทั้งสองข้าง 

วิธีปฏิบัต ิ
1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. เก้าขาขวาไปด้านหน้า เข่าขวาไม่เลยปลายเท้า มือทั้งสองข้างปล่อยลงแนบล าตัว 

 3. ย่อล าตัวลง งอเข่าซ้ายให้ชิดพ้ืนมากท่ีสุดแต่ไม่แตะพื้น ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
4. สลับข้าง 

 

ภาพประกอบที่ 16 บริหารต้นขาด้านหลังทั้งสองข้าง 
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ท่าที่ 16 บริหารหลังส่วนล่าง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งราบกับพ้ืน เหยียดขาท้ังสองข้างไปด้านหน้า 
2. เหยียดมือทั้งสองข้างจับที่ปลายเท้า ค้างท่าไว้ 15 วินาที    

 3. สลับข้าง 
 

 

ภาพประกอบที่ 17 บริหารหลังส่วนล่าง 
ท่าที่ 17 บริหารหลังส่วนล่าง – กล้ามเนื้อน่อง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งราบกับพ้ืน งอเข่าซ้ายเข้าหาล าตัว เหยียดขาขวาไปด้านหน้า 
2. เหยียดมือทั้งสองข้างจับที่ปลายเท้าขวา ค้างท่าไว้ 15 วินาที   

 3. สลับข้าง 

 

ภาพประกอบที่ 18 บริหารหลังส่วนล่าง – กล้ามเนื้อน่อง 
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ท่าที่ 18 บริหารกล้ามเนื้อหุบสะโพก 
วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งประกบฝ่าเท้าเข้าหากัน 
2. มือทั้งสองข้างก ารอบนิ้วเท้า ดึงส้นเท้าเข้าหาล าตัว 
3. กดขาทั้งสองข้างชิดพื้นให้มากที่สุด ค้างท่าไว้ 15 วินาที 

 

ภาพประกอบที่ 19 กล้ามเนื้อหุบสะโพก 
ท่าที่ 19 บริหารขาด้านหน้า 
วิธีปฏิบัต ิ

1. นั่งราบกับพ้ืน งอเข่าซ้ายชิดล าตัวด้านนอก เหยียดขาขวาไปด้านหน้า 
2. ล าตัวเอนไปด้านหลัง มือทั้งสองบิดไปทางด้านขวา ค้างท่าไว้ 15 วินาที  

 3. สลับข้าง 
 

 

ภาพประกอบที่ 20 บริหารขาด้านหน้า 
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ท่าที่ 20 บริหารขาด้านหน้าทั้งสองข้าง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. นอนราบกับพ้ืน งอเข่าท้ังสองข้างชิดล าตัว ปลายเท่าทั้งสองข้างกดลงพ้ืน 
2. มือทั้งสองวางขนานกับล าตัว ค้างท่าไว้ 15 วินาที 

2. โปรแกรมการออกก าลังกายแอโรบิกมวยไทยโบราณ 

1. ท่าที่ 1 ท่าเตรียม – ยืนตั้งการ์ด 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. ยกมือทั้งสองข้างขึ้นพร้อมตั้งการ์ด 

 

 

ภาพประกอบที่ 22 ท่าเตรียมยืนตั้งการ์ด 
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2. ท่าที่ 2 สลับฟันปลา 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ชกหมัดตรงด้านขวา ด้านซ้ายตรงไปด้านหน้าสลับกัน นับ 8 ครั้ง 
 

 

ภาพประกอบที่ 23 ท่าสลับฟันปลา 
 

3. ท่าที่ 3 ดับชวาลา 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ชกหมัดซ้ายตรง ดึงกลับมา แล้วก้าวเท้าซ้ายออกหมัดขวาตรง ดึงกลับมา 
2. ท าสลับกันไปมา 8 ครั้ง 

 

 

ภาพประกอบที่ 24 ท่าดับชวาลา 
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4. ท่าที่ 4 ปักษาแหวกรัง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ชกหมัดตวัดอ้อมไปด้านขวา ด้านซ้ายสลับกัน นับถึง 8 ครั้ง 

 

ภาพประกอบที่ 25 ปักษาแหวกรัง 

 
5. ท่าที่ 5 ยอเขาพระสุเมรุ 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ย่อล าตัวลง ลักษณะก้มต่ า 
2. ก้าวเท้าไปข้างหน้าเล็กน้อย แล้วใช้หมัดซ้ายเสย แล้วค่อยเปลี่ยนข้างออกหมัดด้านขวา

สลับกันไป นับถึง 8 ครั้ง 
 

 

ภาพประกอบที่ 26 ยอเขาพระสุเมรุ 
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6. ท่าที่ 6 ตาเถรค้ าศึก 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ก้าวเท้าซ้าย งอแขนซ้าย ใช้มือขวาออกหมัดเสยทันที แล้วกลับยืนท่าเตรียม 
2. ก้าวเท้าขวา งอแขนขวา ใช้มือซ้ายออกหมัดเสยทันที แล้วกลับยืนท่าเตรียม 
3. สลับข้างไปมา นับ 8 ครั้ง 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบที่ 27  
7. ท่าที่ 7 ชวาซัดหอก 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ก้าวเท้าซ้ายเฉียงออก ยกแขนข้างขวาขึ้น แล้วยกศอกซ้ายกระแทกไปด้านหน้า 
2. สลับข้างไปมา นับ 8 ครั้ง 

 

 

ภาพประกอบที่ 28 ชวาซัดหอก 
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8. ท่าที่ 8 อิเหนาแทงกริช 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ก้าวเท้าซ้ายทแยงเข้าด้านใน ยกแขนข้างซ้ายขึ้น แล้วยกศอกขวาตัดไปด้านหน้า 
2. สลับข้างไปมา นับ 8 ครั้ง 

 

 

ภาพประกอบที่ 29 อิเหนาแทงกริช 
9. ท่าที่ 9 ปักลูกทอย 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ก้าวเท้าซ้าย ยกศอกทั้งสองตั้งฉากด้านหน้า 

 

ภาพประกอบที่ 30 ปักลูกทอย 
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10. ท่าที่ 10 หักงวงไอยรา 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ก้าวเท้าซ้าย ตามด้วยยกศอกซ้ายกระทุ้งศอกลง 
2. สลับข้างไปมา นับ 8 ครั้ง 

 

 

ภาพประกอบที่ 31 หักงวงไอยรา 
11. ท่าที่ 11 ขุนยักษ์จับลิง 
วิธีปฏิบัต ิ 1. ก้าวเท้าซ้าย พร้อมต่อยหมัดซ้ายลงไปด้านหน้าเอียง  45  องศา 

2. สลับข้างไปมา นับ 8 ครั้ง 

 

ภาพประกอบที่ 32 ขุนยักษ์จับลิง 
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12. ท่าที่ 12 หักคอเอราวัณ 

วิธีปฏิบัต ิ

1. มือทั้งสองข้างวางไปด้านหน้า ใช้เข่าข้างซ้ายกระแทกไปด้านหน้า 

2. สลับข้างไปมา นับ 8 ครั้ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบที่ 33 หักคอเอราวัณ 
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13. ท่าที่ 13 นาคาบิดหาง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ใช้มือขวา (เสมือนจับปลายเท้าอีกฝ่าย) บิดออกด้านนอก 
2. ใช้มือซ้าย (เสมือนจับส้นเท้าอีกฝ่าย) ดึงเข้าหาตัว 
3. ยกเข่าซ้ายกระแทก 
4. สลับข้างไปมา นับ 8 ครั้ง 

 

 

ภาพประกอบที่ 34 นาคาบิดหาง 
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14. ท่าที่ 14 มอญยันหลัก 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยกแขนทั้งสองข้างข้ึนบังหน้า 
2. ใช้เท้าข้างซ้ายถีบไปด้านหน้า 
3. สลับข้างไปมา นับ 8 ครั้ง 

 

 

ภาพประกอบที่ 35 มอญยันหลัก 
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15. ท่าที่ 15 วิรุฬหกกลับ 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยกเท้าซ้าย ย่อเข่า แล้วใช้ส้นเท้าถีบไปด้านหน้า 
2. ใช้มือท้ังสองข้างตั้งการ์ดบริเวณใบหน้า 
3. สลับข้างไปมา นับ 8 ครั้ง 

 

 

ภาพประกอบที่ 36 วิรุฬหกกลับ 
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16. ท่าที่ 16 จระเข้ฟาดหาง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. เตะเหวี่ยงหลัง จากด้านขวาไปด้านซ้าย ใช้เท้าซ้ายเป็นหลัก 
2. ยกเท้าขวาขึ้นเล็กน้อย บิดส้นเท้าไปทางด้านซ้าย 
3. ตวัดขาซ้ายโดยเหยียดขาตรง หักข้อเท้า หมุนตัวจากด้านขวาข้างหลังมาด้านซ้ายข้างหน้า

อย่างรวดเร็ว 
4. สลับข้างไปมา นับ 8 ครั้ง 

 

 

ภาพประกอบที่ 37 จระเข้ฟาดหาง 
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3. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
ท่าที่ 1 ยืดเหยียดคอ 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. มือเท้าสะเอว ก้มคอลง ค้างไว้ 15 วินาที 

 

 

ภาพประกอบที่ 38 ยืดเหยียดคอ 
ท่าที่ 2 ยืดเหยียดคอด้านข้าง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. มือเท้าสะเอว เอียงคอ ค้างไว้ 15 วินาที 
3. สลับข้าง 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบที่ 39 ยืดเหยียดคอด้านข้าง 
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ท่าที่ 3 ยืดเหยียดไหล่ 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. ยกแขนทั้งสองข้างขนานไหล่ สลับแขนทั้งสองข้างที่ไหล่ 
4. ค้างท่าไว้ 15 วินาที 

 

 

ภาพประกอบที่ 40 ยืดเหยียดไหล่ 
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ท่าที่ 4 ยืดเหยียดแขน 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. ยกแขนทั้งสองข้างขนานไหล่ เหยียดข้างล าตัว 
3. ปล่อยแขนทั้งสองข้างลงชิดล าตัว นับ 8 ครั้ง 

 

 

ภาพประกอบที่ 41 ยืดเหยียดแขน 
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ท่าที่ 5 ยืดเหยียดด้านข้างล าตัว 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. แขนขวาเหยียดเหนือศรีษะ เอนตัวลงทางไหล่ซ้ายให้มากที่สุด 
3. ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
4. สลับข้าง 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบที่ 42 ยืดเหยียดด้านข้างล าตัว 
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ท่าที่ 6 ยืดเหยียดเอว – สะโพก 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. ยกแขนทั้งสองขึ้นข้างล าตัว 
3. บิดล าตัวยืดไปทางด้านขวา ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
4. สลับข้าง 

 

 

ภาพประกอบที่ 43 ยืดเหยียดเอว – สะโพก 
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ท่าที่ 7 ยืดเหยียดหลัง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าห่างเป็นสองเท่าของช่วงไหล่ 
2. ยกแขนทั้งสองขึ้นตั้งฉากกับไหล่ 
3. เอนล าตัวยืดไปทางด้านหลัง ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
4. ก้มล าตัวยืดไปทางด้านหน้า ค้างท่าไว้ 15 วินาที 

 

 

ภาพประกอบที่ 44 ยืดเหยียดหลัง 
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ท่าที่ 8 ยืดเหยียดหลังส่วนล่าง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. ก้มตัวเหยียดแตะปลายเท้าทางด้านขวา ค้างท่าไว้ 15 วินาท ี
3. สลับข้าง 

 

 

ภาพประกอบที่ 45 ยืดเหยียดหลังส่วนล่าง 
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ท่าที่ 9 ยืดเหยียดต้นขา 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. เก้าขาขวาไปด้านหน้า วางด้วยส้นเท้าขวา 
3. เอนตัว ใช้มือทั้งสองข้างประสานเข่า ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
4. สลับข้าง 

 

 

ภาพประกอบที่ 46 ยืดเหยียดต้นขา 
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ท่าที่ 10 ยืดเหยียดขาด้านข้าง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. ยกขาขวาเหยียดขนานล าตัวไปทางด้านขวา 
3. ท าซ้ าข้อ (1) และ ข้อ (3) นับ 8 ครั้ง 
4. สลับข้าง 

 

 

ภาพประกอบที่ 47 ยืดเหยียดขาด้านข้าง 
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ท่าที่ 11 ยืดเหยียดขาด้านหน้า – ด้านหลัง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. เตะขาขวาเหยียดไปด้านหน้า เตะขาขวาเหยียดไปด้านหลัง นับ 8 ครั้ง 
3. สลับข้าง 

 

 

ภาพประกอบที่ 48 ยืดเหยียดขาด้านหน้า – ด้านหลัง 
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ท่าที่ 12 ยืดเหยียดต้นขาด้านหน้า – ด้านหลัง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. งอเข่าขวา แล้วยกขาขวาขึ้นระดับเอว ปลายเท้ากดลงพ้ืน นับ 8 ครั้ง 
3. สลับข้าง 

 

 

ภาพประกอบที่ 49 ยืดเหยียดต้นขาด้านหน้า – ด้านหลัง 
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ท่าที่ 13 ยืดเหยียดขาส่วนล่าง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. ย่อขาขวาไปทางด้านหน้า เข่าไม่เกินปลายเท้า 
3. บิดล าตัวไปทางด้านขวา นับ 8 ครั้ง 
4. สลับข้าง 

 

 

ภาพประกอบที่ 50 ยืดเหยียดขาส่วนล่าง 
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ท่าที่ 14 ยืดเหยียดน่อง – ขาส่วนล่าง 
วิธีปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้าเท่าช่วงไหล่ 
2. ยกแขนทั้งสองข้างไปทางด้านหน้า 
3. ยกขาขวาขึ้นระดับเอวไปด้านหลัง ค้างท่าไว้ 15 วินาที 
4. สลับข้าง 

 

 

ภาพประกอบที่ 51 ยืดเหยียดน่อง – ขาส่วนล่าง 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 
 

ชื่อ -นามสกุล (ภาษาไทย) นายไตรมิตร โพธิแสน  
ชื่อ -นามสกุล (ภาษาอังกฤษ) Mr.Traimit Potisean  
ต าแหน่งปัจจุบัน อาจารย์ หน่วยงาน คณะครุศาสตร์ สาขาพลศึกษาและการจัดการกีฬา มหาวิทยาลัยราชภัฏ 
มหาสารคาม  
ที่อยู่ 185 หมู่ 2 ต.สิงห์ อ.เมือง จ.ยโสธร 35000  
 - หมายเลขโทรศัพท์ 091 - 0609939  
 - e-mail t.potisan@gmail.com  
ประวัติการศึกษา  
พ.ศ. 2552 วิทยาศาสตร์บัณฑิต สาขาเคมี คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม  
พ.ศ. 2553 ปริญญาบัณฑิต วิชาชีพครู มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูม ิ 
พ.ศ. 2555 วิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกกาลังกายและการกีฬา บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยขอนแก่ 
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