
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



รายงานการวิจัย  

เรื่อง  

พัฒนาทักษะการเต้นแอโรบิคชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โดยใชัเทคนิคการทำ Power Warm up  
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กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

ภาคเรียนที่ 1 ปีการศกึษา2568 

 

 

 

 

 

 

 

โรงเรียนดอนจำปาดอนสวรรค ์

สำนักงานเขตพื้นที่การศกึษาประถมศึกษามหาสารคามเขต 3 

 

 

 



บทคดัย่อ  

การวิจยัครัง้นีม้ีจดุมุ่งหมายเพื่อการพฒันาทกัษะการเตน้แอโรบิก โดยใชเัทคนิคการท า Power Warm up โดยกลุม่
ตวัอย่างนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 3 ที่ศกึษาในโรงเรียนบา้นดอนจ าปาดอนสวรรคอ์ าเภอโกสมุพิสยั จงัหวดัมหาสารคาม 
จ านวน15 คน ไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง เคร่ืองมือที่ใชใ้นการวิจยัไดแ้ก่ การเตน้แอโรบิก โดยใชเัทคนิคการท า 
Power Warm up ซึ่งผูว้ิจยัไดส้รา้งขึน้ นกัเรียนมีการทดสอบ 2 รายการ คือ การทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้และความอดทน ผลการวิจยัพบวา่ หลงัการฝึกดว้ยการเตน้แอโรบิก โดยใชเัทคนิคการท า Power 

Warm up ไทย จ านวน 20 ชั่วโมง กลุม่ทดลองมีค่าเฉลี่ยสงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัทางสถิติที่ระดบั 0.5 ทัง้ดา้นความ 
แข็งแรงของกลา้มเนือ้และความอดทน การเตน้แอโรบิก โดยใชเัทคนิคการท า Power Warm up สามารถเพิม่ความ
แข็งแรงและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตได ้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ประกาศคณุูปการ 

 

รายงานผลการพฒันาการเขียนชื่อเฉพาะไทย โดยใชแ้บบฝึก ส าหรบันกัเรียน ชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ภาคเรียน1 ปี

การศกึษา 2568 โรงเรียนบา้นดอนจ าปาดอนสวรรค ์ส าเรจ็ลงไดด้ว้ยดี เพราะไดร้บัความอนเุคราะหช่์วยเหลือจาก นาง

เลิศลกัษณ ์ศรีแสง ผูอ้  านวยการโรงเรียนบา้นดอนจ าปาดอน สวรรค ์คณะครูโรงเรียน บา้นดอนจ าปาดอนสวรรคท์กุท่านที่

อ  านวยความสะดวกและใหค้ าแนะน าในการ พฒันาผลงานดว้ยดี และขอบใจนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษา ที่มีสว่นใน

การศกึษาคน้ควา้ครัง้นีจ้นส าเรจ็ได ้ดว้ยดี ผูร้ายงานขอขอบพระคณุเป็นอย่างสงูไว ้ณ โอกาสนี ้คณุค่าและประโยชนข์อง

การศกึษาคน้ควา้ฉบบับนี ้ขอมอบเป็นเคร่ืองบูชาพระคณุบิดามารดา บรูพาจารยแ์ละผูม้ีพระคณุทกุท่าน 

    

 

 

                                                สมพร สทุธิประภา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่ 1  

บทนำ 

ภูมิหลัง 

การออกกำลังกายเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่สำคัญและจำเป็นต่อการดำรงชีวติของมนุษย์ เพราะการ 
ออกกำลังกายอย่างสมำ่เสมอมีผลทำให้เกิดความแข็งแรงของอวัยวะที่สำคัญต่างๆของรา่งกาย การออกกำลัง 
กายอย่างสมำ่เสมอเป็นวิธีการที่มีประโยชนต่อสุขภาพโดยทั่วไปทั้งดา้น รา่งกาย จติใจ สติปัญญา และสังคม 
ประโยชนทางด้านร่างกาย คือ ทำให้เกิดความแข็งแรงอวัยวะที่ สำคัญของร่างกาย และช่วยใหร้ะบบต่างๆของ 
ร่างกายทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ เช่น หัวใจ ปอด ระบบไหลเวียนเลือด ระบบขับถ่าย กล้ามเน้ือ กระดกู 
และข้อ เป็นต้น ทำให้มีรปูร่างและการทรงตวัที่ด ี(ดำรง กิจกุศล, 2540) รฐับาลไดกำหนดนโยบายสร้าง 
หลักประกันสุขภาพถ้วนหนาเพื่อให้คนไทยมี สุขภาพดีโดยประกาศให้ปี พ.ศ.2545 เป็นปีแห่งการเริ่มมรณรงค ์
สร้างสุขภาพโดยการเน้นการออกกำลังกายการบริโภคอาหารที่สะอาดและปลอดภัยอนามัยชุมชนและอารมณ์ 
เพื่อเป็นลดโรคที่ สำคัญๆได้แก่โรคหลอดเลือดและโรคหัวใจความดันโลหิตสูงโรคเบาหวานและโรคมะเร็ง เป็น
ต้น โดยกำหนดเป้าหมายในการดำเนินงานว่า “หน่ึงหมูบ้านจะต้องมีชมรมสร้างสุขภาพอย่างน้อยหน่ึง ชมรม”
โดยชมรมนั้นๆ จะต้องจดักิจกรรมการออกกำลังกายอย่างน้อยสัปดาห ์3 ครั้งๆละไมน้อยกวา่ 30 นาทีขึ้นไป
อย่างต่อเน่ืองสม่ำเสมอ (กรมสนับสนุนบริการสุขภาพกระทรวงสาธารณสขุ, 2546) 

การออกกำลังกายที่กำลงัเป็นที่นิยมกันมากประเภทหน่ึงในปัจจุบันก็คือการเต้นแอโรบิก (Aerobic 
Dance) ซึ่งเป็นการออกกำลังกายที่ร่างกายต้องใช้ออกซิเจนจำนวนมากและต้องติดต่อกันเป็นเวลาค่อนข้าง 
นาน ซึ่งจะมีผลให้ระบบการทำ งานของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนของเลือดทั่วทั้งร่างกาย 

แข็งแรงขึ้นและมีประสิทธิภาพการทำ งานที่ดกีวา่เดิมอย่างชัดเจน โดยเป็นการใช้ท่าบริหารกาย 
(Calisthenics) ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Basic Movement) และการเต้นรำ (Dance) นำมาผสมผสาน
กันอย่างกลมกลืนตามจังหวะเพลงหรือดนตรทีี่นำมาประกอบ ทำให้ผู้ร่วมกิจกรรมไดร้ับความสนุกสนานในการ
ออกกำลังกาย 

การออกกำลังกายโดยการฝึกแอโรบิก เป็นการออกกำลังกายแบบหน่ึงที่ใช้เพลงประกอบจังหวะใน 
การเต้นแอโรบิก ซึ่งมีประโยชน์ต่อการพัฒนาระบบการทำงานของร่างกายได้เป็นอย่างดีและกำลังได้รับความ
รับความนิยมเป็นอย่างมากในปัจจุบัน การออกกำลังกายแบบแอโรบิกก็เป็นอีกรูปแบบหนึ่งที่ได้รับความนิยม
โดยเฉพาะการเต้นแอโรบิกเพราะเป็นกิจกรรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่สามารถปรับความหนักเบาได้
ตามสภาวะที่เหมาะสมของแต่ละคน เป็นการบริหารกายประกอบดนตรีเป็นกิจกรรม ที่สนุกสนาน ที่ผสมผสาน
ระหว่างการเคลื่อนไหวเบ้ืองต้น เช่น การเดิน วิ่ง กระโดด กับการเต้นรำ เป็นกิจกรรมต่อเน่ืองไม่น้อยกว่า 15 
นาทีจะทำให้เกิดพลังแอโรบิก พลังแอโรบิกเป็นพลังแห่งชีวิต เกิดจากการออกกำลังกายดว้ยการหายใจเข้า
ออกอย่างแรง สามารถเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจได้ในระดับความเข้มที่ต้องการ และมีการใชก้ลา้มเนื้อทั่วทุก
ส่วนของร่างกาย แอโรบกิมวยไทยเป็นกิจกรรมการออกกำลังกายที่มีการใช้หมัด เท้า เข่า ศอกผสมผสานเข้า



กับจังหวะดนตรีและสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้นได ้(กรมอนามัย, 2552) กลา่วว่าการออกกำลัง
กายแบบแอโรบิกเป็นวิธีการหน่ึงที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดท้ั้งทางดา้นระบบหายใจระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบกล้ามเนื้อและโครงร่าง ดังนั้นแอโรบิกจึงเป็นกิจกรรมการออกกำลังกายที่สามารถ
ช่วยสรา้งเสริมสมรรถภาพทางกายได้ 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สำคัญองค์ประกอบหน่ึง ช่วย 
ให้ผู้ที่ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพและนักกีฬา ลดความเสี่ยงในการบาดเจบ็ที่เกิดขึ้นจากการออกกำลังกายและ 
การเล่นกีฬา ทั้งนี้การใหโ้ปรแกรมการฝึกจะต้องมีความเหมาะสมกับกลุ่มเป้าหมาย ตามเพศและวยัเป็นสำคัญ 

ถ้าหากให้โปรแกรมที่หนักเกินไปอาจส่งผลให้บาดเจ็บได้ หลักและวิธีการของการสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อน้ันทำได้โดยให้ร่างกายมีการทำงานต่อต้านกับแรงตา้นทาน เพื่อกระตุ้นกลา้มเนื้อให้เกิดการ 
เปลี่ยนแปลง (ประทุม, 2527) 

วีรยุทธ ศรีบุญ (2547) ความอดทนของร่างกายข้ึนอยู่กับสมรรถภาพการทำงานของระบบขนส่ง 
ออกซิเจน ซึ่งสัมพันธ์กับการสร้างและการใชพ้ลังงานของกล้ามเน้ือ สมรรถภาพการทำงานของระบบหัวใจ 
ไหลเวียนเลือด และระบบการหายใจเป็นปัจจัยสำคัญที่ชี้บอกถึงระดับความสามารถในการใช้ออกซิเจนของ 
ร่างกายหรือการมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดที่ดีแสดงถึงความสมบูรณ์ของหัวใจในการสูบฉีดเลือดไป 
เลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ การทีร่่างกายมีการประสานงานกันเป็นอย่างดีของระบบ 
หัวใจไหลเวียนเลือดและระบบการหายใจจึงส่งผลให้มีสุขภาพดี วิชิต คณึงสุขเกษม (2541) กล่าววา่ ความ 
อดทนของระบบไหลเวียนเลือดจะถูกพัฒนาให้ดขีึ้นได้ด้วยการออกกำลังกาย พลังงานที่รา่งกายนำออกมาใช้มา
จากการทีร่่างกายหายใจเข้าไปจึงเป็นการออกกำลังกายแบบแอโรบิก การพัฒนาความสามารถการใช้ 
ออกซิเจนของร่างกายจะยึดหลักการออกกำลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งมีมากมายหลายรูปแบบหลายวิธี การเต้น 
แอโรบิกก็เป็นอีกรูปแบบหน่ึงที่สามารถพัฒนาระบบการไหลเวียนเลือดที่ดีอีกวธิีหนึ่งที่กำลังเป็นที่นิยมกันมาก 
ในปัจจุบันการออกกำลังกายดว้ยการเต้นแอโรบิก เป็นการออกกำลังกายอกีรูปแบบหนึ่งที่ใช้ระบบการทำงาน
ของกล้ามเนื้อเป็นส่วนสำคัญที่ทำให้กล้ามเน้ือเกิดการหดตวั ในขณะเหยียดออก งอเข้าและเกิดการเกร็งของ
กล้ามเน้ือ ซึ่งลักษณะของการหดตัวของกล้ามเนือ้ดังกล่าวเป็นการหดตวัของกล้ามเนื้อที่มีการเปลี่ยนแปลง
ความยาว (Isotonic contraction) และไม่มีการเปลี่ยนแปลงความยาว(Isometriccontraction) ในการออก
กำลังกายด้วยการเต้นแอโรบิก ถ้ามีการกำหนดความหนัก ความนานและความถ่ีอย่างถูกต้องน่าจะส่งผลดีต่อ
ระบบต่างๆ ของร่างกายให้ทำงานได้อยา่งมีประสทิธิภาพและเมื่อระบบต่างๆ ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ย่อมส่งผลต่อความสามารถในด้านตา่งๆ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทน ความอ่อนตวั ความเร็ว
และความคล่องแคล่วว่องไว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการประสานงานของอวัยวะต่างๆ ขึ้น 
(สำนักงานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ, 2532) 

จากเหตุผลดังกลา่ว ทำให้ผู้วิจัยสนใจผลของผลของการเต้นแอโรบิกที่มีผลต่อความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบหัวใจ ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา เนื่องจากจะทำให้ทราบระดับการ
เปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพดา้นความแข็งแรงและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษา อีกทั้งยังเป็นการออกกำลังกายรูปแบบใหม่เป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการออกกำลังกาย ไม่เบ่ือ



หน่ายกับการออกกำลังกายแบบเดิมและเป็นการประยุกต์ควบคู่กับอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมอีกทางหน่ึง อีกทั้งยัง
เป็นแนวทางในการศึกษาค้นคว้าและพัฒนารูปแบบการออกกำลังกายเพือ่สุขภาพให้เกิดประโยชน์ต่อไป 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. เพื่อฝึกการเต้นแอโรบกิที่มีผลต่อความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
2. เพื่อพัฒนาการเต้นแอโรบิกที่มีผลต่อความอดทนของระบบหัวใจ 
ขอบเขตการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการศกึษาผลของการเต้นแอโรบกิที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา โดยทำการศึกษาในนักเรียนชั้น 
มัธยมศึกษา ที่มีอาย ุระหว่าง 13-15 ปี นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ศกึษาในโรงเรียนบ้านดอน

จำปาดอนสวรรค์อำเภอโกสุมพิสัย จังหวัดมหาสารคาม จำนวน15 คน โดยในการเข้ารว่มโปรแกรมการเต้นแอ
โรบิก ในเวลาเรียน 20 สปัดาห์ 

ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 
ตัวแปรอิสระ (independent variable) ได้แก ่การเต้นแอโรบิก 
ตัวแปรตาม (dependent variable) ได้แก ่ผลของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และความอดทนของ

ระบบไหลเวียนโลหิต 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
การเต้นแอโรบิก หมายถึง การเต้นออกกำลังกายแอโรบิก ประกอบดนตรจีำนวน 16 ท่า 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หมายถึง สมรรถภาพการทางกายเป็นการทดสอบโดยวัดความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อลุก-นั่ง 1 นาที (1-minute sit-up) 
ความอดทน หมายถึง สมรรถภาพการทางกาย เป็นการทดสอบโดยการเดิน/วิ่ง 1 ไมล ์(1-Mile 

walk/run) 
นักเรียน หมายถึง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา โดยทำการศึกษาในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ที่มีอายุ

ระหว่าง 13-15 ปี นักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ศึกษาในโรงเรียนบ้านดอนจำปาดอนสวรรค์อำเภอโกสุม
พิสัย จังหวดัมหาสารคาม จำนวน15 คนประโยชน์ที่คาดวา่จะไดร้ับ 

1. เพื่อเป็นการนำการเตน้แอโรบิกในการออกกำลังกาย ให้เกิดการออกกำลังกายรูปแบบใหม่ ทำให้
เพื่อความหลากหลายในการออกกำลังกาย ไม่นา่เบ่ือ และออกกำลังกายได้นานข้ึน 

2. ได้เรียนรูด้้านการออกกำลังกายการเต้นแอโรบิก โดยได้คลังปัญญาด้านการออกกำลังกายสำหรบั
ทุกวัยเกิดประโยชน ์

3. ทราบถึงผลของการเตน้แอโรบิกต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิต ในการกำหนดช่วงของการออกกำลังกายต่อไป 

 



บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วข้อง 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวขอ้ง และได้นำเสนอตามหวัข้อเรียงลำดับ ดังนี ้
1. การออกกำลังกาย 
1.1 ความหมายการออกกำลังกาย 
1.2 ประโยชน์การออกกำลังกาย 
1.3 ชนิดของการออกกำลังกาย 
2. การเต้นแอโรบิก 
2.1 ความหมายของศิลปะมวยไทย 
2.2 ความสำคัญของออกกำลังกายประกอบดนตร ี
2.3 ประเภทของการออกกำลังกาย 
2.4 ทักษะเคลื่อนไหวร่างกาย 
3. ระบบหายใจ 
 3.1 ความหมายระบบหายใจ 
4. ระบบไหลเวียนโลหิต 
4.1 ความหมายระบบไหลเวียนโลหิต 
 5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 5.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
5.2 งานวจิัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
1. การออกกำลังกาย 
 1.1 ความหมายการออกกำลังกาย 
Pom Pom (2555) ได้ให้ความหมายความการออกกำลังกายไว้วา่ คอื การออกกำลังกายเพื่อเพิ่ม 

หรือคงไว้ซึ่งความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและปอด โดยมีขบวนการใช้ออกซิเจน ในขบวนการเผา
ผลาญ เพื่อให้เกิดพลังงานสำหรับการออกกำลังกายอย่างต่อเน่ือง จึงมีชื่อเรียกการออกกำลังกายชนิดนี้ว่า 
AEROBIC EXERCISE 

กระทรวงสาธารณสุข (2545) ได้ให้ความหมายไวว้่า การออกกำลังกาย หมายถึง การ 
เคลื่อนไหวออกกำลังกายสะสมอย่างน้อยวันละ 30 นาที ทุกวัน สัปดาหล์ะประมาณ 5 วันด้วยแรงปานกลาง 
โดยรู้สึกเหนื่อยหายใจเรว็ขึ้น แต่ยังคงพูดกับคนอืน่รู้เรื่อง ได้แก ่การออกก าลังกายที่เป็นเรื่องเป็นราว เช่น 
เดินวิ่งเหยาะๆ ถีบจักรยาน บริหารร่างกาย ว่ายน้ำ กระโดดเชือก รำมวยจีน หรือเล่นกีฬาอื่น ๆ รวมทั้งการ
ออกแรงกายในการทำงานบ้านตามชีวิตประจำวัน 

การกฬีาแห่งประเทศไทย (2545) ได้ให้ความหมายว่า การออกกำลังกาย หมายถึง การ 
กระทำใดๆ ที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพเพื่อความสนุกสนานและ เพื่อสังคม โดยใช้ 



กิจกรรมง่ายๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขันง่าย ๆ จากความหมายดังกล่าวข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การออก 
กำลังกาย หมายถึง การเล่น การฝกึ การกระทำใด ๆ ที่ทำให้ร่างกายหรือส่วนของร่างกายมกีารเคลื่อนไหว 
โดยมีวัตถุประสงค์ เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ เพื่อความสนุกสนานและเพื่อสังคม โดยจะเคร่งครัดต่อกฎกติกาการ
แข่งขัน หรือไม่ก็ได้ เช่น การเดิน การวิ่งเพื่อสุขภาพ การบริหารร่างกาย การเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ การออก
กำลังกายเป็นกลไกที่สำคัญในการเสริมสร้างสุขภาพมนัส ยอดคา (2545) การออกกำลังกายและการเล่นกีฬา
เป็นการสร้างเสริมสุขภาพทั้งทางกายและจิตใจ เป็นการส่งเสริมร่างกายทีด่ีอยู่ได้รับสภาพทีด่ีนั้นไว้และ
ปรับปรุงสภาพที่ชำรุด ทรุดโทรมให้ดีขึ้นการออกกำลังกายมีหลายชนิด เชน่ การเดิน วิ่ง ลีลาศ กระโดดเชือก 
ว่ายน้ำ บาสเกตบอล ฟตุบอล มวยไทยแอโรบิกดานซ์เป็นต้นกาญจนิจ (2541) ได้กล่าววา่ การออกกำลังกาย
เป็นการใช้แรงกล้ามเน้ือและแรงกายให้เคลื่อนไหวเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพดี โดยจะใช้กิจกรรมใดเป็น
สื่อก็ได้ เช่น การบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะหรือ การฝึกที่ไม่มุ่งการแข่งขัน (กรมอนามัย, 2545) ด้านจิตใจ คือ 
ช่วยลดอาการวติกกังวล ลดความเครียด ลดอารมณ์เศร้า ทำให้มีความเชื่อมั่นมีอัตมโนทัศน์ที่ดีต่อตนเอง ด้าน
สติปัญญา คือ มคีวามสามารถในการแก้ปัญหา มคีวามสามารถในการเรียนรู้และด้านสังคม คือ กจิกรรมการ
ออกกำลังกายจะชว่ยใหม้ีวุฒิภาวะทางสังคม เปิดโอกาสให้มีปฏิสัมพันธ์กนัการออกกำลังกายคือ กาเคลื่อนไหว
ของส่วนต่างๆของร่างกายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพ เพื่อความสนุกสนาน สามารถออกกำลังกายได้ทุกที ทั้งในร่ม
และกลางแจ้ง อาจใช้กิจกรรมงา่ยๆหรือการเล่นกฬีาก็ได้ 

 1.2 ประโยชน์การออกกำลังกาย 
บรรลุ (2549) ข้อมูลเหล่านี้จึงแสดงให้เห็นว่าการออกกำลังกายมีประโยชน์อย่างแท้จริงมา 

เป็นเวลายาว นาน การออกกำลังกายมีประโยชนด์ังนี้ 
1. กล้ามเน้ือแข็งแรงขึ้น การออกกำลังกายชว่ยทำให้กล้ามเน้ือของผู้สูงอายุอ่อนกำลังช้าลง 
เพราะเนื่องจากการเคลือ่นไหวเกิดขึ้นจากการทำงานของกล้ามเน้ือและโครงสรา้งกระดูก ซึ่งเมื่อข้อ

ต่อทำงานก็เท่ากับว่ากลา้มเนื้อทำงานเช่นกัน ซึ่งเป็นการทำงานที่สัมพันธก์ัน 
2. ชะลอการเสื่อมหรือจางลงของกระดูก โดยเฉพาะในผู้หญิงที่เข้าสู่วัยหมดประจำเดือน การ 
ขาดฮอรโ์มนเพศของหญิงวัยนี้จะทำให้กระดูกทัว่ตัวจางลงอย่างรวดเรว็ น้ำหนักน้อยลง ทำให้กระดูก

นั้นเปราะและหักได้ง่าย การหกล้มเพียงเบา ๆ ของหญิงวัยนี้อาจทำให้กระดูกหักได้มาก การออกกำลังกาย
อย่างสม่ำเสมอจึงช่วยชะลอการเสื่อมหรือจางลงของกระดูกได้ 

3.การทรงตวัดีขึ้นการออกกำลังกายอยู่เสมอจะทำให้ผู้สูงอายุมีการทรงตวัที่ดีกระฉับกระเฉง 
ว่องไวเพราะรา่งกายได้ฝกึการเคลื่อนไหวอยู่เสมอการทำงานของอวัยวะต่างๆ มีความสัมพันธ์และประสานงาน 
กันเป็นอย่างดีซึ่งผู้สูงอายุที่ออกกาลังกายเป็นประจำสมำ่เสมอจะพบวา่ประสบอุบัติเหตุจากการหกล้มน้อยกว่า
ผู้ที่ไม่ออกกำลังกายหรือขาดการเคลื่อนไหวในชีวติประจำวัน 

4. ป้องกันการเสื่อมของข้อต่อต่าง ๆ การเสื่อมของข้อต่อโดยเฉพาะข้อเข่าเกิดขึ้นได้เมื่ออายุ 
มากขึ้นหรือเมื่อน้ำหนักเกินมาตรฐาน และอ้วนมากจนข้อเข่าไม่สามารถรบัน้ำหนักตัวได้อาการปวดเข่า ปวด 
ข้อ ก็เกิดขึ้นตามมาจนทำให้ไม่อยากเดินหรือเคลือ่นที่ ในที่สุดกล้ามเนื้อขาก็ลีบเล็ก อ่อนแอ ข้อตอ่เริ่มติดขัด 
เน่ืองจากไม่มีการเคลื่อนที่ ซึ่งการเคลื่อนไหวของข้อจะทำให้กระดกูอ่อนทีบุ่รอบข้อได้รับอาหาร 



หรือน้ำเลี้ยงที่ด ี
5. แรงดันเลือดลดลง เมือ่อายุมากขึ้น ผนังหลอดเลือดจะแข็งตัวขึ้น รูของหลอดเลือดจะแคบ 

ลงเนื่องจากมีไขมันเข้ามาแทรกอยู ่ความยืดหยุ่นของหลอดเลือดลดลง จึงส่งผลให้แรงดันเลือดเพิ่มสูงข้ึน การ 
ออกกำลังกายสม่ำเสมอจะทำให้ขบวนการทีก่ล่าวมาเกิดขึ้นช้า และทำใหแ้รงดันเลือดมีประสิทธิภาพ หัวใจไม่ 
ต้องทำงานหนัก 

6. อัตราการเต้นของหัวใจจะช้าลง เพราะเมื่อหัวใจทำงานดีมีประสิทธิภาพ ก็สามารถบีบตัว 
แต่ละครั้งได้น้ำเลือดที่มาก จนสามารถส่งเลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ในปริมาณมากการบีบตัวของ 
หัวใจจึงใช้น้อยลง ซึ่งเป็นผลดีต่อหัวใจในระยะยาวโดยเฉพาะเมื่ออายุมากขึ้นเรื่อย ๆ 

7. ปอดทำงานได้ดีขึ้น ปอดเสื่อมสภาพตามอายุการใช้งาน การออกกำลังกายทำให้ปอดเสื่อม 
ช้า ปอดแข็งแรงสามารถฟอกเลือดไดด้ีนำออกซิเจนได้ดีทำให้เหน่ือยช้าทำกิจกรรมอื่น ๆ ได้นานข้ึนถึงแม้ว่า 
จะมีอายุมากขึ้นก็ตาม 

8. ระบบทางเดินอาหารทำงานดีขึ้น ซึ่งผู้สูงอายทุี่ออกกำลังกายสม่ำเสมอจะไม่มีอาการ 
ท้องเฟ้อ หรือท้องผกูอันเป็นอาการประจำของผู้ที่ขาดการออกกำลังกาย 

9. การนอนหลับดีขึ้น โดยเฉพาะในผู้ที่นอนหลับยากหรือนอนไม่ค่อยหลับ พอได้มีการออก 
กำลังกาย จะทำให้นอนหลับได้สนิทและสบายขึ้นโดยไม่ต้องรับประทานยา 

10. ป้องกันการเกดิโรคตา่ง ๆ โดยพบวา่ ผู้ที่ป่วยเป็นโรคเบาหวาน โรคคอเลสเทอรอลใน 
เลือดสูง สามารถลดระดบัน้ำตาลและไขมันลงได้จากการออกกำลังกาย และนอกจากนั้นการออกกำลังกายที ่
เหมาะสมยังช่วยทำอาการปวดขัดตามข้อต่อตา่ง ๆ หายไปได้ 

11. สุขภาพจติดีขึ้น ในขณะที่ออกกำลังกายในระดับที่เหมาะสม ร่างกายจะขับสารเอนดอร์ 
ฟินออกมา ซึ่งสารนี้จะจะทำให้จิตใจสดชื่น อารมณ์ดีลดความเครียด ความกังวลใจนอกจากนี้การออกกำลัง 
กายในผู้สูงอายจุะทำให้ได้พบเพื่อนใหม่ ๆ อาการซึมเศร้าหรือเหงาเดียวดายก็หมดไป 

 1.3 ชนดิของการออกกำลังกาย 
 1. การออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic) คือการออกกำลังกายไม่ใช้ออกซิเจน 

เช่นวิ่งระยะสั้น 100 เมตร 200 เมตร ตีเทนนิสแบดมินตันเพราะเป็นการออกกำลังกายไม่ต่อเน่ืองคือวิ่ง ๆ 
หยุด ๆ ทำให้ไม่มีผลมากนักต่อระบบไหลเวียนโลหิต 

2. การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic) หรอืการออกกำลังกายชนิดที่ใช้ออกซิเจนหรือ 
การออกกำลังกายโดยใชพ้ลังงานของขบวนการรบั-จ่ายออกซิเจนซึ่งต้องอาศัยการทำงานของระบบไหลเวียน 
โลหิตและระบบหายใจเป็นสำคัญเป็นการออกกำลังกายที่กระตุ้นการทำงานของหัวใจและปอดในระยะที่นาน
พอที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยน แปลงในร่างกายป้าหมายของการออกกำลังกายแบบน้ีคือการเพิ่มความสามารถ 
สูงสุดในการใช้ออกซิเจนของร่างกายอยา่งน้อย 20 นาทีเช่นการเดินเร็ววิ่งว่ายน้ำกระโดดเชือกถีบจักรยานเต้น 
แอโรบิกเป็นต้นควรทำสปัดาห์ 3 ครั้งเป็นอย่างน้อยและ 6 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นอย่างมากและขณะออกกำลัง 
กายให้หัวใจเต้นถึงร้อยละ 65 - 80 % ของความสามารถสูงสุดที่หัวใจจะเต้นได้(พินิจ กลุละวณิชย์, 2535) 
การออกกำลังกายแบบแอโรบิก หากทำเป็นประจำสมำ่เสมอแล้วมีประโยชน์ต่อร่างกาย คอื ทำให้ระบบ 



ไหลเวียนโลหิตมีประสิทธิภาพในการขนถ่ายออกซิเจนดีขึ้นช่วยให้การสูบฉีดโลหิตของหัวใจดีขึ้นคือสามารถ 
เพิ่มปริมาณในการสูบฉีดแต่ละครั้ง (Stroke Volume) มากขึ้นมีปริมาณโลหิตไหลเวียนสู่ส่วนต่างๆของ 
ร่างกายได้มากขึ้นนอกจากนั้นการออกกำลังกายยังสามารถช่วยป้องกันความอ้วนลดไขมันในเลือดลด 
ความเครียดลดความดันโลหิตช่วยป้องกันโรคเบาหวานลดการทำงานของหัวใจในภาวะปกติทำให้บุคลิกภาพดี
ป้องกันความเสื่อมของร่างกายตามธรรมชาตกิารออกกำลังกายแบบแอโรบิก 

การออกกาลังกายแบบแอโรบิก เป็นการออกกำลงักายที่ระยะเวลานานพอที่จะทำใหร้่างกาย 
ได้ใช้ออกซิเจนจานวนมากเพื่อสร้างพลังงาน ทำให้หัวใจและปอดถูกกระตุน้เป็นเวลานานพอ อีกทัง้ขณะออก 
กำลังกายจะใช้กลา้มเนื้อมัดใหญ่อย่างต่อเน่ืองที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ในร่างกาย 
โดยเฉพาะการทำงานของกล้ามเน้ือ การทำงานของระบบไหลเวียนโลหิต และการทำงานของปอด ซึ่งการออก
กำลังกายในระดับนี้ รา่งกายจะมีการดึงออกซิเจนไปใช้ในการสร้างพลังงาน และคาร์โบไฮเดรต กบัไขมันเป็น
พลังงานตามสัดส่วนของระดับความหนักของการออกกำลังกายและมีระยะเวลาที่นานพอ ร่างกายถึงจะมีการ
เผาผลาญไขมันส่วนเกินในร่างกายได้อย่างมีประสทิธิภาพ และทำให้มีสว่นลดไขมันในเลือดได้อีกดว้ย 
กระบวนการสร้างพลังงานของพลังงานระบบแอโรบิกนั้น จะเกิดก็ต่อเมื่อรา่งกายได้มกีารทำงานด้วยการออก
กำลังกายที่ติดต่อกันนานมากกวา่ 3 นาทีขึ้นไป หรือกล่าวอกีนัยหน่ึงว่า การออกกำลังกาย 
แบบแอโรบิกจะเริ่มต้นตอ่เมื่อมีการออกกำลังกายติดต่อกันไปถึง 3 นาที แล้ว (เสกอักษรรานุเคราะห์, 2534) 
บันเทิง เกิดปรางค์ (2541) กล่าวว่า การออกกำลงักายแบบแอโรบิก เป็นการออกกำลังกายที่มีลักษณะของการ
หายใจ เข้าและออก ในระหว่างที่มีการเคลื่อนไหว เช่น การวิ่งจ๊อกกิ๊ง การเดินเร็ว หรือการว่ายน้ำ 

มงคล แฝงสาเคน (2541) กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การออกกำลัง 
กายอย่างต่อเน่ืองนานเกิน 30 นาทีขึ้นไป โดยชพีจรเต้นอยู่ในช่วง 65% - 80% ของชีพจรสูงสุดในการทำงาน 
ซึ่งเรียกว่า Target Heart Rate 

วุฒิพงษ์ ปรมตัถากร (2539) กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การออก 
กำลังกายที่กระตุ้นการทำงานของหัวใจและปอดในระยะเวลานานพอ ที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงใน 
ร่างกายคือ การเพิ่มจำนวนออกซิเจนให้มากที่สุดในเวลาจำกดั เพื่อส่งไปยงักระบวนการทำงานของร่างกาย 
จากความหมายของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกที่กล่าวมาข้างต้นสรุปได้ว่า การออกกำลัง 
กายแบบแอโรบิก หมายถึง การออกแรงของกล้ามเนื้อเพื่อกระตุ้นการท างานของหัวใจและปอดอย่างต่อเน่ือง 
โดยให้ชีพจรเต้นอยู่ในระดับชีพจรเป้าหมายและคงไว้ให้นานที่สุดตามสมรรถภาพของแต่ละบุคคล 

ประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
บรรเทิง เกิดปรางค ์(2541) ผลดีของการออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจนที่มีต่อรา่งกายคือ 
1) เป็นวิธีป้องกันการเกิดโรคหัวใจไดด้ีที่สุดและทำให้หัวใจแข็งแรงขึ้น (เฉพาะในรายที่ไม่เคย 
เป็นโรคหัวใจมาก่อน) 
2) เพื่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและกระดูก 
3) ช่วยลดปริมาณไขมันในร่างกายได้เป็นอย่างดี 
4) ช่วยทำให้ระบบย่อยอาหารและระบบขับถ่าย ทำงานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 



5) ช่วยเสริมสรา้งภูมิตา้นทานโรค 
6) ช่วยเสริมสรา้งบุคลิกภาพ 
7) ช่วยลดปริมาณสารคอเลสเตอรอลในเลือดลงได้ 
ปรีดา สทุธิววิัฒน์ (2547) กล่าวว่าการออกกำลังกายแบบแอโรบิกจะช่วยให้ประสิทธิภาพใน 

การลำเลียงออกซิเจนของร่างกายดีขึ้นเพราะ 
1) ช่วยเพิ่มปริมาณโลหติที่ไหลเวียนสู่ร่างกายเพิ่มจานวนเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบินซึ่งเป็น 

สารชว่ยลำเลียงออกซิเจน 
2) ช่วยให้กล้ามเน้ือที่ใช้ในการหายใจแข็งแรงขึ้นอากาศจึงเข้าออกจากปอดได้สะดวก 
3) ช่วยให้การสูบฉีดโลหิตของหัวใจดีขึ้นหัวใจสูบโลหิตได้มากขึ้นในการสบูแต่ละครั้ง 
2. มวยไทย 
2.1 ความหมายของศิลปะมวยไทย 
ศิลปะมวยไทยมีวิวัฒนาการมาหลายชั่วอายุคน จึงสั่งสมวัฒนธรรมและประเพณีหลาย ๆ 
ด้านได้อยา่งผสมผสานกลมกลืน เช่น ความเชื่อในเรื่องจิตวิญญาณ คาถาอาคม ดนตรวีรรณกรรม 

คุณธรรมจริยธรรม เป็นต้น ดังนั้นการให้คาจากดัความคาวา่มายไทยจึงมคีวามหลากหลายแตกตา่งกันออกไป 
ชยันต์อิสณพล (2522) กล่าววา่ ศิลปะมวยไทย หมายถึง มวยไทยที่คนไทยเป็นศิลปะของการต่อสู้

ป้องกันตัวและถือเป็นกีฬาอันหน่ึงที่อบรมบ่มนิสัยคนให้เป็นนักกีฬา 
ประสาท สง่าศิลป์ (2522) กล่าวว่า ศิลปะมวยไทย เป็นศิลปะการต่อสู้และป้องกันตัวแต่ก็ 

แตกต่างไปจากมวยสากล คือนอกจากจะใช้หมดัชกคู่ต่อสู้แล้วยังสามารถใช้เท้าเข่า และศอกต่อสู้ได้อีก การใช้ 
มัดชกแบบมวยไทย นอกจากมีการชกตรง หมัดตวัด และหมัดเสยเหมือนกับแบบมวยสากลแล้ว มวยไทยยังมี
การชกแบบหมุนตัวเหวี่ยงหมัดกลับ ถ้าคู่ต่อสู้ไม่ได้จ้องดุและไม่ก้มศรีษะลง มักจะถูกหมัดเหลี่ยงกลับของคู่ต่อสู้ 
ถึงกับแพ้ได้ หมัดเหวี่ยงกลับเป็นหมัดหนึ่งคล้ายกับหมุนตัวเหวี่ยงหมัดกลับ แต่ใช้ข้อมือหรือหลังมือตีคู่ต่อสู้ 
นักมวยไทยทั่ว ๆ ไปยังใช้วิธีชกตามแบบเหล่านี้อยู่และนอกจากนั้นยังใช้อวัยวะอย่างอื่นชว่ยได้อีกหลายวิธีเช่น 
ใช้เท้า เตะตำ่ เตะสูง เตะตรง เตะตดั และถีบ ซ่ึงจะใช้ได้ทั้งปลายเท้า ฝ่าเท้า หลังเท้า และสันเท้า นักมวยไทย 
มีความชำนาญมากในการใช้เท้า ส่วนใหญ่เป็นการเตะและถีบ ส่วนการใช้เข่า นักมวยไทยกใ็ช้ได้หลายวิธี 
ด้วยกัน เช่นศอกตีหมายถึงกดปลายศอกโดยแรง ศอกตัด คือเหวี่ยงศอกขนานกับพื้น ศอกงัด คืองดัปลายศอก 
ขึ้นหรือยกปลายศอกขึ้น ศอกพุ่ง คอืพุ่งศอกออกไปยังคู่ต่อสู้ศอกกลับ คือการหมุนตัวกลับพร้อมกับตีศอกตาม 
แบบต่าง ๆ ไปด้วย 

โพธิ์สวัสดิ์แสงสว่าง (2525) กล่าวว่า ศิลปะมวยไทย หมายถึง กิจกรรมเคลือ่นไหวชนิดหนึ่ง 
ที่ใช้อวัยวะเกือบทุกส่วน เช่น ศอก เข่า เท้า หมัด เป็นศิลปะในการต่อสู้แข่งขัน ฝึกซ้อมและออกกำลังกาย เพื่อ
จะช่วยพัฒนาร่างกายอารมณ์สังคม จติใจและสตปิัญญา 

จรวย แก่นวงษ์คา (2530) กล่าวว่า ศิลปะมวยไทย เป็นศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวที่สามารถ 
นำไปใช้ได้ทั้งในเชิงกีฬาและการต่อสูจ้ริง ๆ ศิลปะประเภทนี้มีมาแต่โบราณกาล บรรพบุรุษ ของชาติไทยได้ 
ฝึกฝนอบรมสั่งสอนกุลบุตรไว้เพื่อป้องกันตวัและชาติบรรดาชายฉกรรจ์ของไทยได้รับการฝึกฝนวชิามวยไทย 



แทบทุกคน นับรบผู้กระเดื่องนามทุกคน ต้องไดร้บัการฝึกฝนอบรม ศิลปะประเภทนี้อย่างชัดเจนทั้งสิ้น เพราะ 
การใช้อาวุธรบในสมัยโบราณ เช่น กระบ่ี พลอง ดาบ ง้าว ทวน ฯลฯ ถ้ามคีวามรูว้ิชามวยไทยประกอยด้วย 
แล้วจะท าให้เกิดประโยชน์มากที่สุดโดยเฉพาะอย่างยิ่งในยามที่เข้าต่อสูต้ดิพันประชิดตัวจะได้อาศยัใช้อวัยวะ 
บางส่วนเข้าช่วย เช่น เข่า เท้า ศอก เป็นต้น แต่เดิมมาศิลปะมวยไทยที่มชีั้นเชิงสูงมักจะฝึกสอนกนัในบรรดา 
เจ้านายชั้นผู้ใหญ่หรือเฉพาะพระมหากษัตริย์ และขุนนางฝ่ายทหารเท่านัน้ ต่อมาจึงได้แพร่หลายไปถึงสามัญ 
ชนซึ่งได้รับการถ่ายทอดวิทยาการจากบรรดาอาจารย์ 

คณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ (2540) ได้กลา่ววา่ ศิลปะมวยไทย เป็นศิลปะการต่อสู้ 
ป้องกันตัวของชนชาติไทยมาเป็นเวลาหลายศตวรรษ เป็นการต่อสูท้ี่ใช้สว่นต่าง ๆ ของร่างกายแทนอาวุธชนดิ 
อื่น ได้แก่ มือ 2 เท้า 2 เข่า 2 ศอก 2 และศรีษะ ซึ่งรวมเรียกว่า นวอาวุธโดยคิดหากลวิธีในการใชส้่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายให้ผสมกลมกลืนกันจนมีประสิทธิภาพสูงสุดในการต่อสู้ป้องกนัตัว และมีการตั้งชือ่ท่าทางการต่อสู้ 
ดังกล่าวให้ฟังแล้วไพเราะหรือเข้าใจง่าย โดยเทียบเคียงลักษณะของท่าทางมวยกับชื่อลีลาของตัวละคร 
เหตุการณ์ หรือสัตวใ์นวรรณคดีเช่น เอราวัณเสยงา หนุมานถวายแหวน นางมณโฑนั่งแท่น อิเหนาแทงกฤช 
เป็นต้น ท่ามวยบางท่าก็เรียกชื่อตามสิ่งที่คุ้ยเคยในวิถีชีวิตของคนไทยในยุคสมัยนั้น ๆ เช่น เถรกวาดลาน คลื่น 
กระทบฝั่ง หนูไต่ราว มอญยันหลัก ญวนทอดแห เป็นต้น เพราะเมื่อเอ่ยชื่อท่ามวยแล้วจะทำให้นึกถึงท่าทาง 
ของการต่อสู้ได้ง่ายข้ึน 

กรมพลศกึษา (2541) กล่าววา่ ศิลปะแม่ไม้มวยไทยคือ การนำทกัษะการใช้อาวธุหมัด เทา้ 
เข่า ศอก มารวมเป็นกระบวนท่าเพื่อการป้องกันและกระทำคูต่่อสู้แต่ละแมไ่ม้ใช้แตกตา่งกันไปขึ้นอยู่กับความ 
ถนัดของผู้ใช้แม่ไม้มวยไทยแต่ละท่าเกิดจากการคิดดัดแปลงของปรมาจารย์มวยไทยยุคก่อน ๆ แม้ไม้มวยไทย 
ของแต่ละอาจารย์หรอืแต่ละค่ายมวยมีความแตกต่างกันไป สมัยก่อนครูมวยมักจะเก็บท่าแม่ไม้ไว้เป็นความลับ 
ไม่สอนให้ใครเพราะกลัวฝ่ายตรงข้ามจะช่วงรู้จึงสอนให้เฉพาะคนที่เป็นศิษย์รักเท่านั้น นอกจากทา่แม่ไม้มวย 
ไทยแล้วก็มีการคิดดัดแปลงเป็นท่าลูกไม้อีกมากมาย แม่ไม้มวยไทยบางทา่เหมาะสาหรับในสมัยก่อน ซึ่งสมัย 
นั้นไม่มีการสวมนวมปัจจบุันอาจกระทำไม่ได้จึงเป็นเพียง การศกึษาเท่านั้น และสามารถดดัแปลงนำไปใช้ได ้
ประเภทของศิลปะมวยไทย 

2.2 ความสำคัญของศิลปะมวยไทย 
คณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ(2540) ได้กลา่วถึงความสำคัญของมวยไทยไว้ดังนี้คือ 
1. ศิลปะมวยไทยสำคัญต่อบุคคล ศิลปะมวยไทยช่วยพัฒนาร่างกาย อารมณ์สังคม 

จิตใจ และสติปัญญาให้เป็นผู้มีความสมบูรณ์ ทางกาย และจิตใจ สามารถปรับตัวอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข 
ดังนั้นคนไทยทุกคนควรจะไดฝึกฝนเพื่อเป็นการออกกำลังกายให้รา่งกายมีสมรรถภาพทางกายดีอยู่เสมอ ทั้ง 
ควรจะได้ศึกษา ค้นควา้เรื่องมวยไทยให้เป็นผู้ที่มีความรูค้วามเข้าใจเรือ่งของมวยไทยอย่างถูกต้อง อันจะ 
ยังผลให้เกิดความรักและชื่นชมในวัฒนธรรมอันล้ำค่าแห่งศิลปะการตอ่สู้ และพยายามเผยแพร่ไปสู่ชาวโลก 
อย่างมีระบบ 

2. ศิลปะมวยไทยสำคัญต่อชุมชนและสังคมศิลปะมวยไทยเป็นกิจกรรมการออก 
กำลังกายสว่นบุคคล และเป็นการออกกำลังกายรวมกับคนหลาย ๆ คนได้ อาจใช้มวยไทยเพื่อการเล่น 



สนุกสนาน หรือฝึกหัดเพือ่การแข่งขันกีฬาและ จดัการแข่งขันมวยไทยในโอกาสพิเศษตา่ง ๆ เช่น งานเทศกาล 
ประเพณีกิจกรรมเกี่ยวกบัมวยไทย จึงเป็นสื่อสัมพันธ์ของคนในชุมชนและระหว่างชุมชนอย่างต่อเน่ืองยังผลให้ 
เกิดความร่วมมือกันในสงัคม 

3. ศิลปะมวยไทยสำคัญต่อประเทศชาติศิลปะมวยไทย มีส่วนสำคัญในการดำรงเอก 
ราชของชาติไทยตั้งแตอ่ดีตมาจนถึงปัจจุบัน เพราะศิลปะมวยไทยช่วยใหก้ารรบของทหารไทยได้เปรียบคู่ต่อสู้ 
โดยเฉพาะในระยะประชดิตัว ทหารตำรวจไทยจึงได้รับการฝึกฝนเรื่องมวยไทยอย่างต่อเน่ืองมาจนถงึปัจจุบัน 
ศิลปะมวยไทยแพร่หลายเป็นที่นิยมกันในต่างประเทศทั้งในเอเชีย ยุโรป อเมริกา ทำให้ชาวต่างชาตริู้จักคนไทย
ยกย่องในความสามารถด้านมวยไทย โดยจา้งให้เป็นผู้ฝึกสอนช่วยให้คนไทยมีงานทำๆรายได้ให้ประเทศอย่างมี
เกียรติและศักดิ์ศร ี

4. ศิลปะมวยไทยสำคัญต่อนานาชาติศิลปะมวยไทยมีความสำคัญต่อชาวโลก 
เน่ืองจากนานาประเทศเริ่มหันมาสนใจศิลปะการต่อสู้แบบมวยไทย และนิยมฝึกซ้อมทั้งเพื่อการออกกำลังกาย 
และเพื่อการแข่งขัน มีการตั้งชมรมและองค์กรมวยไทยในต่างประเทศมากมาย ซึ่งล้วนแล้วแต่นำกจิกรรมการ 
ฝึกซ้อม การแข่งขันมวยไทยเป็นสื่อ ทำให้ชาวต่างชาติเข้าใจในวัฒนธรรม ประเพณีของคนไทยมากขึ้น ทั้งชื่น 
ชมและหวงแหนศิลปะมวยไทยเหมือนเป็นศิลปะที่สร้างขึ้นมาสำหรับชาวโลกทั้งมวล 

5. ศิลปะมวยไทยช่วยทำให้ชาติมั่นคงศิลปะมวยไทยเป็นเอกลักษณ์ เป็นวัฒนธรรม 
และวัฒนธรรมคือความมั่นคงของชาติมวยไทยจงึเป็นส่วนสำคัญที่ทำให้ชาติไทยมั่นคง ไมว่่าคนไทยจะ

ไปอยู่ที่ใดก็จะนำศิลปะมวยไทยไปฝึกปฏิบัติและเผยแพร่สรา้งความสัมพันธ์อันดีในหมู่คนไทยด้วยกนั 
 2.3 ประเภทของมวยไทย 
คณะกรรมการวัฒนธรรมแห่งชาติ(2540) กล่าววา่ ศิลปะมวยไทยมีหลายประเภท แต่ถ้าแบ่ง 

ตามลักษณะการเข้าต่อสูก้ารรุก การรับ และการใช้หมัด เท้า เข่า ศอก พอที่จะแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้ 
 1. มวยหลัก หรือมวยแข็ง หมายถึงนักมวยไทยที่มีวิธีการต่อสู้แบบรัดกมุ สุขุม 

รอบคอบตั้งท่าคุมมวย และจรดมวยแบบมั่นคง การจรดมวยและการเคลื่อนตัวเคลื่อนเท้าก้าวยา่งจะเต็มไป 
ด้วยความระมดัระวัง ดูคล้ายเชื่องช้าไม่คึกคะนอง นักมวยประเภทนี้จะตั้งรับและรอจังหวะ เป็นมวยสุขุมเยือก 
เย็น มีลาหักลาโค่นดีใช้ศลิปะมวยไทยได้หนักหน่วง รุนแรง และแม่นยำ ทัง้หมัด เท้า เข่าและศอก มีความ 
ทรหดอดทนมานะพยายามสูง 

2. มวยเกี้ยว หรือมวยอ่อน หมายถึงนักมวยไทยทีม่ีวีการต่อสู้ทีใ่ช้ชั้นเชิงแพรวพราวการเข้าทำคู่ต่อสู้
จะใช้กลลวงมากมาย มวยเกี้ยวจะเคลื่อนตัวอยู่เสมอจะไม่หยุดนิ่งโดยเคลื่อนตัวไปมาทั้ง 
ด้านซ้ายและด้านขวาสลบักันทำให้คู่ต่อสู้กับทางมวยยาก มวยเกี้ยวจะมีลลีาท่าทางแคล่วคล่องว่องไว หลอกล่อ 
หลบหลีกได้ดีมีสายตาดีรกุรับและออกอาวธุหมัด เท้า เข่า และศอก ไดอ้ยา่งรวดเร็ว ทั้งมวยหลัก และมวย 
เกี้ยว ต่างมีลกัษณะพิเศษเฉพาะตัวที่แตกต่างกันอย่างชัดเจนก็คือมวยหลักจะมีความรุนแรงในการใช้หมัด เท้า 
เข่า ศอก ส่วนมวยเกี้ยวจะใช้หมัด เท้า เข่า ศอกได้รวดเร็วฉับพลันกวา่ แม้จะไม่รุนแรงเท่ามวยหลกัก็ตาม 
นอกจากมวยหลักและมวยเกี้ยวแล้ว ยังมีมวยอีกประเภทหนึ่งที่มีลักษณะผสมผสานระหว่างมวยหลักและมวย 
เกี้ยวคู่กันไป คือมีทั้งความแคล่วคล่องว่องไว และความรุนแรงในการใช้หมดั เท้า เข่า ศอก การเรียกลักษณะ 



ของมวย ยังมีที่เรียกเป็นอย่างอื่นอีกตามความนิยมของครูมวย แต่ละคนเช่น มวยวงนอก มวยวงใน ซึ่งหมายถึง 
มวยที่ถนัดอย่างใดอย่างหน่ึง เช่น มวยวงนอกดีหมายถึง มวยที่ถนัดอยู่ห่างออกอาวธุ เตะถีบ ฉาบฉวย หลอก 
ล่อ หาจังหวะเข้าทาแล้วหนีได้อย่างฉับพลัน ใช้ไมย้าวหรืออาวุธยาวได้ดีมีความแคล่วคล่องว่องไว เฉลียวฉลาด 
ดีแต่เมื่อเวลาเข้าวงในหรอืปล้าตีเข่าและศอกมักจะไม่ได้ผลเท่าที่ควร สว่นมวยวงในนั้นส่วนใหญ่จะถนัดไม้สั้น 
เช่น เข่า ศอกและหมัด เป็นมวยใช้แรงปะทะ กอดปล้ำ แต่เมื่อยู่ระยะห่างมักจะใช้ถีบและเตะไม่ดีเท่าที่ควร 
นักมวยที่ดีควรจะเป็นทั้งมวยหลักและมวยเกี้ยว ถนัดทั้งวงนอกวงใน ถนัดทั้งรุกและรับ 

 2.4 ทกัษะมวยไทย 
ทักษะมวยไทย คือการตัง้ท่า การรุก การรับ การใช้อาวธุมวยไทย ซึ่งประกอบด้วย หมัด เท้า 

เข่า ศอก และการป้องกันอาวุธดังกล่าว รวมไปถึงกระบวนการ การใช้อาวุธตา่ง ๆ มาผสมผสานให้เป็นแม่ไม้ 
หรือลูกไม้ด้วยดังต่อไปน้ี 

1. การใช้อาวธุหมัดหมัดเป็นอาวุธมวยไทยที่สำคญัอย่างหน่ึง สามารถชกหมัดได้ 
หลายลักษณะ คือ หมดัตรง หมัดเหวี่ยงหรือหมดัสวิง หมัดเสย หรือหมัดสอยดาว 

 1.1 การชกหมัดตรง แบ่งเป็น 2 ลักษณะคือ หมัดตรงด้วยหมัดหน้า 
(หมัดแย๊ป) เป็นหมัดทีใชแ้รงส่งจากหัวไหล่ขณะทีพุ่่งหมัดออกไปให้บิดแขนเล็กน้อย โดยให้หมัดอยู่ในลักษณะ 
คว่ำหมัด แขนตึงและเกร็งแขน เมื่อหมัดถึงเป้าให้ดึงหมัดกลับมาในทิศทางเดิม อย่าปล่อยแขนให้ห้อยลง ขณะ 
ชกหมัดต้องไม่ย่อมเข่าหรือก้มตวั ต้องพยายามยดืตัวให้สูงข้ึนหมัดตรงด้วยหมัดหลัง (หมัดตาม) เป็นหมัดที่มี 
ความหนักหน่วงสามารถใช้พิชติคู่ต่อสู้ได้ โดยปล่อยหมัดจากการกระแทกไหล่และแขนไปข้างหน้า บิดแขน 
เล็กน้อยให้หมัดอยู่ในลักษณะคว่ำหมัดลง บิดลาตัวใช้แรงส่งจากลาตวัและสะโพกด้านทีอ่อกหมัดโน้มตัวส่งไป 
ข้างหน้าเล็กน้อย พร้อมกับสะบัดสะโพกส่งตามไปข้างหน้า เมื่อหมัด ถึงเป้าหมายให้ชักหมัดกลับมาในทิศทาง 
เดิม (ขณะชกหมัดต้องระมัดระวัง อย่าก้มตัวตามหมัดไปข้างหน้าเกินไป) 

 1.2 หมัดเหวี่ยงหรือหมดัสวิง เป็นหมัดที่ชกโดยใช้แรงเหวี่ยงส่งจากไหล่และลาตัวชว่ยซึ่งจะเป็นการ
ชกในบริเวณในบริเวณดา้นข้าง มีเป้าหมายที่บริเวณกกหูต้นคอคางใบหน้า และบริเวณ 
ซี่โครง (ลาตวัด้านข้าง) ในขณะเหวี่ยงชกนั้นให้เกร็งหมัด และท่อนแขน 

 1.3 หมัดฮุค ข้อศอก และไหล่ เคลื่อนที่ในจังหวะเดียวกันแรงส่งของหมัดส่งจากปลายเทา้ สะโพก 
และหัวไหล่งอแขนท่อนล่าง ให้ทำมุมกับแขนท่อนบน เป็นมุมประมาณ 90 องศาชกด้วยการกระตกุหัวไหล่ถ่าย
น้ำหนักตัวเพื่อเพิ่มน้ำหนักหมัด โดยการยกส้นเท้าหลังข้ึน 

 1.4 การชกหมัดเสย หรอืหมัดสอยดาว หรือ หมัดอัปเปอร์คัด เป็นหมัดที่ 
ชกโดยมีทิศทางของหมัดจากดา้นล่างข้ึนบนโดยเปิดท่อนแขนหวายหมัดขึ้นเกร็งแขนและกาหมัดให้แน่น ส่ง 
หมัดด้วยแรงส่งจากเท้า บิดสะโพก และกระตุกไหล่ เป้าหมาย ของการชกอยู่ที่บริเวณ 

2. การใช้อาวธุเท้า เท้าเป็นอาวุธมวยไทยที่เกือบจะเรียกว่าเป็นอาวุธที่สำคัญที่สุดของศิลปะมวยไทย
การใช้เท้ามี2 ลกัษณะคอื การเตะและการถีบ 

 



 2.1 การเตะตรง หรือเตะผ่าหมากเป็นการเตะข้ึนตรง ๆ โดยเตะขึ้นไประหว่างแขนทั้งสองจากท่าตั้ง
ท่า เหวี่ยงขาขึ้นตรง ๆ ปลายเท้างุ้มลาตัวเอนไปข้างหน้าเล็กน้อย เป้าหมายของ 
การเตะคือ ผู้เตะสามารถเตะได้ทั้งเท้านำและเท้าตาม 

 2.2 การเตะตัดคือการเตะที่ใช้บริเวณขาท่อนลา่ง (หน้าแข่ง) เตะตัดบริเวณ 
ลำตัวคูต่่อสู้ โดยขณะเตะให้พับเข่าเล็กน้อย ก้มตัวพร้อมกับเหวี่ยงเท้าไปหาคู่ต่อสู ้บิดลาตวัตามพรอ้มกับใช้ 
น้ำหนักตัวช่วยลกัษณะของเท้าที่เหวี่ยงออกไปนั้นจะทำมุมในลักษณะขนานกับพื้น 

2.3 การเตะเฉียง เป็นการเตะที่ใช้บริเวณหลังเท้าและหน้าแข้งเตะคู่ต่อสู้ในลักษณะเหวี่ยงขาเฉียงขึ้น
ไป โดยใช้แรงส่งจาก เทา้สะโพกโดยปกติจะเอนลาตัวไปทางด้านตรงข้ามกับเท้าที่ใช้เตะ เมื่อเตะไปแล้วจะต้อง
ยกมืออยู่ในท่าของการตัง้ท่าด้วยเป้าหมาย ของการเตะคือบริเวณซี่โครงหรือก้านคอหรือกราม 

2.4 การถีบ การถีบเป็นอาวุธมวยไทยที่ใช้เท้าทั้งซ้ายและขวาถีบคู่ต่อสู้ทำให้คู่ต่อสู้เสียหลัก และเป็น
การสกดักั้นการบุกของคูต่่อสู้ได้ วิถีการถีบ นั้นใหย้กเท้าข้างใดข้างหนึ่งให้เกือบขนาน หรือกับพื้น งอเข่า
เล็กน้อย พร้อมกับเหยียดขาออกไปให้สุดจนขาตงึ ใช้บริเวณปลายเท้า หรอื ฝ้าปะทะเป้าหมาย โดยใช้แรงส่ง
จากการพุ่งขาไปข้างหน้าด้วยสะโพกและเท้าหลัง เป้าหมายที่ใช้ถีบคือต้นขา หน้าท้องหน้าอก และใบหน้า
แล้วแต่จังหวะและโอกาส 

3. การใช้อาวธุเข่า เข่าเป็นอาวุธมวยไทยที่มคีวามหนักหน่วงอีกทางหนึ่งจะใช้ในโอกาสประชิด ตวัและ
ต้องใช้ความแข็งแรงสามารถปล้ำฟัดเหน่ียวคู่ต่อสูล้งมาเพื่อตีเข่าได้ 

3.1 เข่าตรง คือ การยกเข่าขึ้นตีตรงๆ หรือกระแทกบุกขึ้นไป โดยการงอเข่าเป็นมุมแหลงให้ส่วนที่เป็น
เข่าถูกเป้าหมาย และให้ปลายเท้าของเข่าที่ยกขึ้นตีชี้ไปทางข้างหลัง 

 3.2 เข่าเฉียง คือ เข่าทีม่ีลักษณะคล้ายคลึงกับเข่าตรง จะต่างกันที่เข่าเฉียงจะตีจากล่างเฉียงเข้า
บริเวณชายโครงหรอืโคนขา เมื่อมีการโน้มคออาจจะมีการเหวี่ยงคู่ตอ่สู้ไปมาทางดา้นข้างและหน้าหลังแล้วตีเข่า
สวนทิศทางกับการเหวี่ยงคู่ต่อสู้ 

 3.3 เข่าโค้งหรือเข่าตัด ใช้ในลักษณะคล้ายกับเข่าโหน แต่เป็นการโน้มคอคู่ต่อสู้แล้วเหวี่ยงไปทาง
ด้านข้าง ตดี้วยเข่าซ้ายหรือขวาแล้วแต่โอกาส โดยยกเข่าขึ้นเหวี่ยงให้เกือบขนานพื้นและบิดสะโพก เอี้ยวตวัไป
ทางซ้ายหรือขวา ตีเข่าทีบ่ริเวณด้านข้างลาตัว 

 3.4 เข่าลอย ใช้เมื่อคู่ต่อสู้เสียหลักให้ยกเท้านำแล้วกระโดดขึ้นให้สูงพร้อมยกเข่าไปข้างหน้า ก่อนที่
เท้านำจะตกพื้นให้กระตกุเท้าตามขึ้นเข่าในขณะที่ตัวกาลังลอยอยู่เป้าหมายคือบริเวณหน้าอกหรือคาง 

4. การใช้อาวธุศอก ศอกเป็นอาวุธที่มีอันตรายมาก แบ่งตามลักษณะการใช้ศอก 
ออกเป็น 4 วิธีคือ 
 4.1 ศอกตีเป็นศอกที่ตีลกัษณะเฉียงลง โดยยกศอกตีขนานไปกับข้างหู 

พับแขนให้ปลายหมัดเข้าหาลำตัว เขย่งปลายเท้าหลังข้ึนแล้วทิ้งน้าหนักตัวลงข้างหน้าในลักษณะฟนัเฉียงลง 
 4.2 ศอกงัด ใช้สกดักั้นการรกุของคู่ต่อสู้โดยย่อตวัลงพับศอกงัดขึ้นในขณะที่สืบเท้าประชิดคู่ต่อสู้ใช้

แรงส่งจากเท้าและเข่า 



 4.3 ศอกตัด ใช้ได้ดีเมื่อคู่ต่อสู้บุกเข้าหา ให้พันศอกส่งแรงจากหัวไหล่แลว้บิดตวดัศอกในลักษณะ
แนวขนานพื้น 

 4.4 ศอกกลับ เป็นศอกที่เหวี่ยงตัวหมุนไปด้านหลังแล้วกระชากศอกกลับ 
ในขณะที่หมุนตัวไปได้ครึง่วงกลม 

3. ระบบหายใจ 
3.1 ความหมายระบบหายใจ 
เด็กที่มีโรคอว้นจะมีการอุดตันของทางเดินหายใจได้ง่าย โดยเฉพาะเวลานอนหลับ ปอดจะ 

ขยายตัวได้น้อย และมีออกซิเจนในเลือดต่ำ คารบ์อนไดออกไซด์ในเลือดสูง (กองโภชนาการ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2548) เช่น ภาวะอุดกั้นทางเดินหายใจขณะนอนหลับ (obstructive sleep apnea 
[OSA]) ซึ่งเกิดจากการทีม่ีไขมันสะสมในผนังช่องอกและกะบังลม และเน้ือเยื่อรอบทางเดินหายใจ ทำให้กะบัง 
ลมขาดความยดืหยุ่น เกดิการขยายตัวหรือหดตวัลดลง ทำให้มีความผิดปกติของการหายใจขณะหลับ อาจหยุด
หายใจขณะหลับ และเกิดอันตรายถึงแก่ชีวิตได้ (Sulit, Storfer-lesser, Rosen, Kirchner, & Redline, 
2005) โดยเด็กที่มีปัญหาเหล่านี้มักมีอาการงว่งซึมเวลากลางวัน ปวดศรีษะในตอนเช้า หงุดหงิดงา่ย สมาธิสั้น 
ส่งผลกระทบต่อความสามารถในการเรียนรู้ของเดก็ทำให้ผลการเรียนและความจำตำ่กวา่กลุ่มที่ไมม่ีปัญหา 
(Rhodes et al., 1995) และพบว่า โรคอ้วนในเดก็มีความสัมพันธ์กับการเกิดโรคหอบหืด (Figueroa-Munoz, 
Chinn, & Rona, 2001) โดยรอ้ยละ 30 ของเด็กที่อ้วนจะมีโอกาสเป็นโรคหอบหืด (asthma) โดยเฉพาะ 
เด็กผู้หญิง (Muzumdar & Rao, 2006; Shore & Fredbery, 2005)ภาวะตับอักเสบและถุงน้ำดีอักเสบในเด็ก
อาจไม่แสดงอาการชัดเจน ส่วนใหญ่ตรวจพบระดบัเอนไซม์ที่ตับเพิ่มข้ึน นอกจากนี้หากมีภาวะดื้อตอ่อินซูลินก็
จะส่งผลให้เกิดพยาธิสภาพง่ายขึ้น ถ้าไดร้ับการดแูลรักษาที่ดกีารทำงานของตับจะกลับมาเป็นปกติได้แต่ถ้า
ละเลยอาจท าให้เกิดตับอักเสบและตับแข็ง (อุรุวรรณ แย้มบริสุทธิ์, 2552)ภาวะไขมันในเลือดสูง 
(dyslipidemia) เด็กที่มีภาวะน้ำหนักเกินหรืออ้วนมักตรวจพบระดับไขมันในเลือดผิดปกติโดยสว่นใหญ่พบ
ระดับ แอลดีแอล (LDL-C) และระดับไตรกลีเซอไรด์เพิ่มขึ้น และมีระดับเอชดีแอล (HDL-C) ลดลง จาก
การศกึษาของ ดีมรีาท และคณะ (Demerath et al., 2003) พบว่า เด็กอว้นมีอัตราเสี่ยงต่อการเกดิ
โคเลสเตอรอลสูงกวา่เด็กที่มีน้ำหนักปกติ4 เท่า และเสี่ยงต่อการมีคา่เอชดแีอลในเลือดต่ำกวา่เด็กทีน่้ำหนัก
ปกติ5 เท่า และจากการศึกษาของ กิลล์แมน และคณะ (Gilman et al., 2001) พบว่า เด็กอ้วนจะเกิดภาวะ
ไขมันในเลือดสูงผิดปกติในอีก 9 - 14 ปีข้างหน้า และพบว่า เด็กที่อว้นมีระดับไตรกลีเซอไรด์สูงเป็น 5 เท่า 
และมีโคเลสเตอรอลชนิดแอลดีแอลสูงเป็น 2 เท่า เมื่อเปรียบเทียบกับเด็กที่มีน้ำหนักปกติ(Zhang,Tse, Deng, 
& Jiang, 2008) 

4. ระบบไหลเวียนโลหิต 
4.1 ความหมายระบบไหลเวียนโลหิต 
โรคความดันโลหิตสูง เป็นผลที่เกิดขึ้นต่อเน่ืองจากการมีภาวะดื้อต่ออินซูลนิ ซึ่งการหลั่ง 

อินซูลินที่มากเกินไปส่งผลให้ระบบประสาทอัตโนมัติพาราซิมพาเทติกทำงานมากขึ้น เกิดการดูดกลับของเกลือ 
โซเดียมที่ไตมากขึ้น ทำให้เกิดภาวะบวมน้ำและความดันโลหิตสูง (อุรุวรรณ แย้มบริสุทธิ์, 2552) จาการศึกษา 



พบว่า ความดันโลหิตสูงมีความสัมพันธ์มากกับ ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วน (Wake et al., 2009) และ 
พบว่า เด็กที่อ้วนมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูงเป็น 3.5 เท่า เมื่อเปรียบเทียบกับเด็กที่มีน้ำหนัก 
ปกติและเพิ่มเป็น 6 เท่า ถ้าหากเด็กมีระดับโคเลสเตอรอล มากกวา่หรือเทา่กับ 250 มิลลกิรัมต่อเดซิลิตร 
(Liao et al., 2009) โรคความดันโลหิตสูงและภาวะไขมันในเลือดสูง โดยเฉพาะอย่างยิ่งโคเลสเตอรอลสูง ซึ่ง 
ความอ้วนเป็นปัจจัยหลักที่ส าคัญโดยเด็กที่อว้นมักมีการเปลี่ยนแปลงของหลอดเลือดในระยะเริ่มแรกก่อนมี 
อาการทางคลินิก (สุนทรรีัตนชูเอก, 2551) และเมื่อมีไขมันไปสะสมตามผนังหลอดเลือดทั่วรา่งกาย ทำให้เส้น 
เลือดตีบหรืออุดตัน ขาดความยืดหยุ่นเกิดโรคความดันโลหิตสูงได้งา่ย ทำให้หัวใจทำงานหนักในการสูบฉีด 
โลหิตไปเลี้ยงร่างกาย ถ้าเส้นเลือดที่ไปเลี้ยงกล้ามเน้ือหัวใจตีบหรืออุดตันทำให้กล้ามเน้ือหัวใจขาดเลือดและ 
หัวใจวายได้(ลดาพร ทองสง, 2549) 

5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
5.1 งานวจิัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
ณัฐพล ประภารัตน ์(2555) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการเต้นแอโรบิกแบบมวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทาง

กาย และความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรมที่เข้าร่วมโปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบมวยไทยห้างเทสโก้โลตัส 
สาขาตลาดคาเที่ยง จังหวัดเชียงใหม่ โดยสุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง ได้กลุ่มตัวอย่าง เพศหญิงอายรุะหว่าง 20 - 
40 ปีจำนวน 30 คน เกบ็รวบรวมข้อมูลโดยใชโ้ปรแกรมการเต้นแอโรบิกแบบ มวยไทยที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง โดย
กลุ่มตัวอยา่งทำการฝกึตามโปรแกรม ฝกึสัปดาหล์ะ 3 วัน ติดต่อกันเป็นเวลา 8 สัปดาห์ใชก้ารวิเคราะห์ข้อมูล
โดยการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อนและหลังการทดลอง (Paired sample t-test)วิเคราะห์แบบสอบถามความ
พึงพอใจโดยใช้ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

ถนอมวงศ์กฤษณ์เพ็ชร์และคณะ (2549) ได้ทำการวิจัยในเรื่อง การประเมินรูปแบบการเต้น 
มวยไทยแอโรบิกที่เหมาะสมกับกลุ่มอายุวิธกีารวจิัยใช้กลุ่มตวัอย่างเป็นเพศหญิง อาสาสมัครเข้ารับการทดลอง 
140 คน ระหว่างอายุ20 - 59ปีสุ่มเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตามกลุ่มอายุ20 - 29, 30 - 39, 40 - 49 
และ50 - 59 ปีระยะเวลาการทดลอง 12 สัปดาหก์ำหนดให้เต้นมวยไทยแอโรบิกแบบก้าวหน้าสามวันต่อ
สัปดาห์ครั้งละ 30 - 40 นาทีและเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ำ 3 วันตอ่สัปดาห์ครั้งละ 30 นาที 
ผลวิจัยพบวา่ หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ กลุ่มเต้นมวยไทยแอโรบิกแบบก้าวหน้าทุกอายุมีการเปลี่ยนแปลง
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ รวมทั้งค่าเอชดี 
แอล-คลอเรสเตอรอลเพิม่ข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มเต้นแอโรบิกแบบ 
แรงกระแทกตำ่ปกติ สำหรับคุณค่าและความภาคภูมิใจในภูมิปัญญาไทยนั้น กลุ่มเต้นแอโรบิกมวยไทยแบบ 
ก้าวหน้าทุกกลุ่มอายุเห็นว่าการเต้นมวยไทยแอโรบิกเป็นการสร้างรูปแบบการออกกำลังกายใหม่ที่เป็น
เอกลักษณ์ของไทย ทำให้ผู้ออกกำลังกายรู้จกั ศลิปะมวยไทยมากขึ้นจากที่ไม่เคยรู้จักและรู้สึกภาคภูมิใจใน 
ความเป็นไทยมากขึ้น 

จิรัชย์ ประชุมแพทย์ (2548) ได้ศึกษาเรื่อง ผลการฝึกแอโรบิกมวยไทยที่มตี่อเปอร์เซ็นต์ไขมันใน 
ร่างกายและสมรรถภาพทางกายบางสว่น โดยกลุม่ตัวอย่างเป็นเพศหญิง อายุ30 - 40 ปีจำนวน 20 คน ซึ่ง 
มิได้ออกกำลังกายอยา่งสม่ำเสมอ ทำการฝกึโดยใช้โปรแกรมการฝึกแอโรบิกมวยไทยที่ผู้วิจัยได้สรา้งขึ้น เป็น 



เวลา 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 45 นาทีผลการวิจัยพบวา่ 
1. หลังการฝกึ 4 สัปดาหก์ลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมีเปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกายลดลง 

จากก่อนการฝกึเต้นแอโรบิกมวยไทย และหลังการฝึก 20 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมีเปอร์เซ็นต์
ไขมันของร่างกายลดลงจากก่อนการฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทย พัฒนาสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

2. หลังการฝกึ 4 สัปดาหก์ลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทางกาย อันได้แก่ ความ 
จุปอด แรงบีบมือ แรงดึงขา-หลัง การลุก-นั่ง และความอ่อนตวัที่พัฒนาสูงขึ้นกว่าก่อนการฝึกแอโรบิกมวยไทย 
และหลังการฝึก 20 สัปดาห์กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทางกายดังกลา่วทีพ่ัฒนาสูงขึน้กว่าก่อน 
การฝึก โดยผลทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนการฝกึกับหลังการฝกึ 4 สัปดาห์ของความจปุอด แรง 
บีบมือ การลุก-นั่ง และความอ่อนตวั ไมพ่ัฒนาสูงขึ้น แต่ผลการทดสอบของค่าเฉลี่ยของแรงดึงขา-หลัง พัฒนา 
สูงข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05และผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกกับหลัง
การฝึก 20 สัปดาห์ของแรงบีบมือและความอ่อนตัว ไมพ่ัฒนาสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติแต่ผลการทดสอบ
ของค่าเฉลี่ยของความจุปอด แรงดึงขา-sหลัง และการลุก-นั่ง พัฒนาสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

สุมาลี นาเมือง (2548) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่มีต่อ 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ12 ปีกลุ่มตวัอย่างที่ใช้เป็นนักเรียนหญิง อายุ12ปี
จำนวน 30 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัยเป็นโปรแกรมการฝึกเต้นแอโรบิกแบบ
ศิลปะมวยไทย และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติเวลาในการทดลอง 
20 สัปดาห์ฝึกสัปดาห์ละ 3 วันผลการศึกษาพบว่าการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีผลต่อความอ่อนตัว 
ความคล่องตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ดังนี้ 

1. หลังจากการฝกึสัปดาห์ที่ 20 ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
แขนและขา เพิ่มขึ้น 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอ่อนตวั ความคล่องตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ก่อน 
การฝึกและหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 20 แตกตา่งกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

สุดา กาญจนะวณชิย์ (2543) ได้ศึกษาเรื่อง การเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวย 
ไทยกับการเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ำที่มตี่อสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตัวอยา่งเป็นนิสิตที่พักอยู่ในหอพัก 
ของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุ18 - 22 ปีที่มีสุขภาพดีอาสาสมัครเข้าร่วมโครงการนี้จานวน 40 คน ฝึก 

3 วันต่อสัปดาห์ครั้งละ 40 นาทีความหนักของงาน 60-80 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
ผลการวิจัยพบวา่ หลังจากการทดลอง 10 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมี 
เปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด เพิ่มขึ้นมากกวา่กลุ่มผู้ฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรง 
กระแทกตำ่อย่างมีนัยสำคัญ ทางสถิติทีร่ะดับ .05 ส่วนน้ำหนักของร่างกาย อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือแขนขา ความจุปอด 
และอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะป่ันจักรยานไม่แตกต่างกันอยา่งมีนัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

 
 



5.2 งานวจิัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
 Tokmakidis et al. (2004) ศึกษาผลของระยะเวลาของการออกกำลังกายเพิ่มความแข็งแรงของ 

กล้ามเน้ือร่วมกับการออกกำลังกายประเภทแอโรบิก 4 สัปดาห์ และ 16 สัปดาห์ต่อการควบคุมระดับน้ำตาลใน
เลือดในผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2 กลุ่มตวัอย่างผู้ปว่ยเบาหวานหญิงชนิดที่ 2วัยหมดประจำเดือนจานวน 9 คน
อายุเฉลี่ย55.2 ± 6.7 ปี กลุ่มตัวอยา่งได้รับการรักษาด้วยยาเม็ดลดระดับน้ำตาล ไม่สูบบุหรี่ไม่มีประวัติโรค 
หลอดเลือดหัวใจ หวัใจ โดยให้กลุ่มตวัอย่าง ออกกำลังกายแบบแอโรบิก ประกอบด้วยการเดิน หรือ วิ่งเหยาะๆ
บนสายพานความถี่ 2 วนั /สัปดาห์ (จันทร์และพฤหัสบดี) เวลาออกกำลังกาย 75 โปรแกรมบนสายพาน 40-
45 ในระหวา่ง 2 เดอืนแรก ความหนัก 60-70% maxHr พบว่า การออกกำลังกายประเภทแอโรบกิร่วมกับ
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือค่าเฉลี่ยระดับน้ำตาลสะสม ลดลงจาก 7.7 ± 1.7% เป็น 7.1 ±1.3% อยา่ง
มีนัยสำคัญทางสถิติที ่.05 นอกจากนี้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มข้ึนทั้งใน 4 สัปดาห์อย่างมีนยัสำคัญทาง
สถิติที่ .01 และ 16 สัปดาห์อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .001 แต่ไม่มกีารเปลี่ยนแปลงของ BMI 
Michael J. Tansey (2006) ได้ทำการศึกษา ผลจากการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในน้ำตาลและ 
ความเข้มข้นฮอร์โมน Counter regulatory ในเด็กที่มีโรคเบาหวานประเภท 1 มวีัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบ 
ผลของการลดระดับน้ำตาลในเลือดอย่างเฉียบพลันของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในเด็กและวัยรุ่นที่เป็น 
โรคเบาหวานชนิดที ่1 ผลของการวิจัยพบว่า เด็กและวัยรุ่นที่เป็นโรคเบาหวานชนิดที ่1 มานาน ทำการออก
กำลังกายแบบแอโรบิกระดับปานกลางมีระดับน้ำตาลในเลือดลดลง 

Fatma Arslan (2011) ศึกษาผลของการเข้าโปรแกรมของการเต้นแอโรบกิ 8 สัปดาห์ที่มีผลต่อ
น้ำหนักตัวและองค์ประกอบในร่างกายของผู้หญิงอ้วนวัยกลางคน พบวา่ โปรแกรม step –Aerobic dance
ได้รับการพิสูจน์สามารถช่วยลดน้ำหนักตวัและองค์ประกอบในร่างกาย สามารถเห็นผลได้ชัดเจนหลังเข้า
โปรแกรม step –Aerobic dance 8 สัปดาห์ส าหรับผู้หญิงอ้วนชาวตรุกี 

Robyn Armon and other (2012) ศึกษาถึงประเภทของเพลงที่แตกต่างกันในเรื่องจังหวะหรือบีท
ต่อนาที ที่สามารถมีผลตอ่การทำงานของระบบต่อร่างกาย การวิจัยในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า เพลงที่มีจังหวะเร็ว
120-130 บีทต่อนาที ช่วยเพิ่มการกระตุ้น ความดนัโลหิตและอัตราการเตน้ของหัวใจที่เพิ่มขึ้น ได้ดกีว่าเพลงชา้
50-60 บีทต่อนาท ี

Andrea Lukács and LászlóBarkai (2015) ศึกษาผลของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกและการ
ออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิกต่อการควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดในเยาวชนที่เป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 1 มี
วัตถุประสงค์เพื่อประเมินผลกระทบในระยะยาวของการออกกำลังกายแบบแอโรบิกและแบบแอนแอโรบิกใน
การควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดในวัยรุ่นที่เป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 1 ผลการศกึษาพบวา่กลุ่มตวัอย่างขอ
การศกึษานี้ คือ วัยรุ่นที่เป็นโรคเบาหวาน จำนวน 401 คน (เพศชาย จานวน 166 คน และเพศหญิง จำนวน
235 คน) ที่มีช่วงอายุ 10-19 ปีและช่วงอาย ุ13-30 ปี ได้ทาการออกกำลังกายแบบแอโรบิก, แบบแอนแอโร
บิกและการฝึกออกกำลังกายแบบรวมกันจะช่วยทำให้การควบคุมระดับนำ้ตาลในเลือดได้ดีขึ้นในเด็กและ
เยาวชนที่เป็นโรคเบาหวานชนิดที่ 1 
 



 
บทที่ 3 

วิธีการดำเนินการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง ผลของการพฒันาทกัษะการเตน้แอโรบิก โดยใชเัทคนิคการท า Power Warm up ได้

ดำเนินการตามลำดับ ดังนี ้
 1. กลุ่มตัวอยา่ง 
 2. เครื่องมือทีใ่ช้ในการวิจัย 
 3. วธิีการดำเนินการวิจยั 
 4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 5. การวิเคราะห์ข้อมูล 
กลุ่มตัวอย่าง 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ที่มีอายุระหวา่ง 13-15 ปี นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ศกึษาในโรงเรียน

บ้านดอนจำปาดอนสวรรค์อำเภอโกสุมพิสัย จังหวดัมหาสารคาม จำนวน15 คนคัดเลือกกลุ่มตัวอยา่งแบบ
เฉพาะเจาะจง (purposive sampling) โดยกำหนดคุณสมบัติ ดังต่อไปนี้ 

1.นักเรียนชั้นมัธยมศึกษานักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 อายรุะหว่าง 13-15 ปี สุขภาพด ีสมบูรณ์
แข็งแรง ไม่มีโรคประจำตัว 

 2. ไม่เคยออกกาลังกายการเต้นแอโรบิก 
 3. มีความสนใจที่จะทดสอบโปรแกรมการเต้นแอโรบิก 
เกณฑ์ในการพิจารณาการคัดออก (Exclusion criteria) โดยก่อนเข้ารว่มการวจิัยคณะผู้วิจัยได้

พิจารณาตามเกณฑ ์ดังนี ้
 1. มีโรคประจำตัว คือโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง 
 2. มีปัญหากระดูกและข้อที่ทาให้ไม่สามารถออกกำลังกายได ้
เกณฑ์ในการพิจารณาเพือ่หยุดกลุ่มตัวอยา่งเข้ารว่มการวิจัยต่อไป (dropout criteria) ได้แก ่
 1. เจ็บหน้าอกขณะออกกำลังกาย 
 2. หน้าซีด จะเป็นลม ปวดศีรษะ 
 3. ไม่สามารถออกกำลังกายแบบการเต้นแอโรบิกมวยไทย ติดต่อกัน 2 ครั้งภายใน 1 สัปดาห ์
 4. ไม่สมัครใจทำการทดสอบต่อ 
 5. ผู้เข้าร่วมทดสอบจะต้องผ่านการตรวจร่างกาย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1.เครื่องเสียง 
2.โปรแกรมการเต้นแอโรบิก 
3.เครื่องวัดอตัราการเต้นของหัวใจ 
4.นาฬิกาจับเวลา 



 
วิธีการดำเนินการวิจัย 
1. ศึกษานิยามศัพท์เฉพาะ เอกสาร ตำรา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับปัญหาการเตรียมทีม เพื่อสรา้ง

เป็นข้อคำถาม โดยพจิารณาข้อคาถามตา่ง ๆ ให้สอดคล้องกับนิยามศัพท์เฉพาะ และวัตถุประสงค์ 
2. เตรียมสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอำนวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
3. เตรียมผู้ชว่ยในการเกบ็รวบรวมข้อมูล โดยอธบิายและสาธิตวธิีการตา่งๆ ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

ให้เข้าใจถูกต้องในแนวเดียวกัน 
4. นัดประชุมกลุ่มตัวอยา่ง เพื่ออธิบายชี้แจงการดำเนินการให้กลุ่มตัวอยา่งเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของ

การศกึษาวจิัย และข้ันตอนวิธีการในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. ดำเนินโครงการทำกจิกรรมตามปฏิทินการดำเนินงานที่ได้วางแผนไว ้ได้แก่ 
5.1 ศึกษาความรู้ เอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
5.2 เก็บรวบรวมข้อมูลจากภาคสนามตามวัตถุประสงค์การวิจัย 
5.3 บันทึกผล วิเคราะหข์้อมูล 
5.4 สรุปผลการดำเนินโครงการ โดยจัดทำเป็นรายงานฉบับร่างให้ผู้เชี่ยวชาญ ตรวจแก้ไข แล้วนำมา 

ปรับปรุงตามข้อชี้แนะ เพื่อจัดทำเป็นรายงานวจิยัฉบับสมบูรณ์ 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ศึกษาหาความรู้ข้อมูลเบ้ืองต้น ศึกษาทฤษฎี ตวัแปร ประเด็นสำคัญ เกีย่วกับการออกกำลังกายของ

การเต้นแอโรบิกแต่ละชนิด แต่ละแบบ และข้อดีข้อเสีย 
2. เลือกชนิด วิธีการและท่าการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับนักเรียนมัธยมศึกษา 
3. ผู้วิจัยทำหนังสือขออนุญาต โรงเรียนสารคามพิทยาคม เพื่อขออนุญาตใช้สถานที่ 
4. ประกาศรับอาสาสมัคร ผู้เข้าร่วมรับการทดสอบ ที่มีความสนใจและสมัครใจในการเข้ารว่มการเต้น 

แอโรบิกมวยไทย ในเวลาเรียน 20 สัปดาห์ 
5. คัดเลือกอาสาสมัครทีม่ีอายุ ระหวา่ง 13-15 ป ีตามเกณฑท์ี่วางไว้โดยกำหนดคุณสมบัติ ดังต่อไปน้ี

ประชากรทีศ่ึกษา คือ ผูท้ี่มีอายุ 13-15 ปี ชั้นมัธยมศึกษา สุขภาพด ีสมบูรณ์แข็งแรง ไม่มีโรคประจำตวั 
กลุ่มตัวอยา่ง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษา ที่มีอายรุะหว่าง 13-15 ปี นักเรยีนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ที่ศึกษาใน
โรงเรียนบ้านดอนจำปาดอนสวรรค์อำเภอโกสุมพสิัย จังหวัดมหาสารคาม จำนวน15 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง
แบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 

6. คณะผู้วิจัยทำการชี้แจงรายละเอียดวธิีการปฏิบัติ รวมทั้งรายละเอียดเกีย่วกับข้ันตอนดำเนินการ 
วิธีการทดสอบ พร้อมทั้งแจกเอกสารข้อมูลเกี่ยวกบัผู้รับการทดสอบ และอธิบายรายละเอียดให้คำแนะนำก่อน
เข้าร่วมฝึกโปรแกรมการเต้นแอโรบิก ข้อห้ามข้อควรระวัง ข้อพึงปฏิบัติ และอันตรายที่อาจเกิดขึ้น และการเก็บ
ข้อมูลให้เข้าใจตรงกัน 

7. ผู้เข้าร่วมทดสอบเซ็นใบยินยอมเข้าร่วมการทดสอบ 
 8. ทำการทดสอบก่อนเข้าร่วมฝึกโปรแกรม ดังนี ้



 8.1.ทดสอบดัชนีมวลกาย (Body mass index) โดยทาการชั่งน้ำหนัก และวัดส่วนสูง (Weight 
andheight scale) ของน้ำหนักมีหน่วยเป็นกิโลกรัม ดชันีมวลกาย มีหน่วยเป็นกิโลกรัมต่อตารางเมตร (จาก
สูตรน้ำหนัก/ส่วนสูง2) ของผู้เข้าร่วมทดสอบ และตอบแบบสอบถามคำตอบสุขภาพ 

8.2. อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก และขณะเดินโดยใช้เครื่องวดัอัตราการเต้นของหัวใจ (Heartrate 
monitor) ยี่ห้อโพลาร์โดยการเดิน/วิ่ง 1 ไมล ์(1-Mile walk/run) 

 8.3. สมรรถภาพการทางกาย โดยวัดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง 1 นาท ี
 (1-minutemodified sit-up) 

9. อธิบายทา่ทางพร้อมกบัการฝึกซ้อมท่าทางของโปรแกรมการเต้นแอโรบิก ซึ่งผู้วิจัยได้คดิขึ้นเอง ให้
เกิดความเคยชินในแต่ละท่าทางของโปรแกรมการเต้นแอโรบิก 

10. คัดเลือกกลุ่มตัวอยา่ง และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม โดยวิธีการสุ่มตัวอยา่งแบบง่าย 
(Simpleramdom sampling) โดยการจับฉลาก 

 10.1 กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มที่ทำการฝึกโปรแกรมการออกกำลังกายการเตน้แอโรบิก จำนวน 15 คน 
 10.2 กลุ่มควบคุม คือ กลุ่มที่ทำกิจวัตรประจำวันตามปกต ิจำนวน 7- 8 คน 
11. ทำการฝึกการออกกำลังกายการเต้นแอโรบิก ในกลุ่มในเวลาเรียน 20 สัปดาห์ เป็นเวลา 60 นาที 

ระยะเวลาในการฝึกออกกำลังกายการเต้นแอโรบิกมวยไทย มรีายละเอียดการฝึกดังนี ้
 11.1 อบอุ่นรา่งกาย 10 นาท ี
 11.2 โปรแกรมการออกกำลังกายการเต้นแอโรบิก เป็นเวลา 40 นาท ี
 11.3 ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 10 นาท ี
12. ให้ผู้เข้าร่วมทดสอบออกกำลังกายตามโปรแกรมที่กำหนดไว้ โดยออกกำลังกายในเวลาเรียน 20 

สัปดาห์ 
13. หลังการดำเนินการวจิัยเสร็จสิ้นในเวลาเรียน 20 สัปดาห์คณะผู้วจิัยนัดกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม ทดสอบหลังการทดลอง 
14. นำข้อมูลวิเคราะห์ผลหาค่าทางสถิติและวจิารณ์ผล 
14.1. หาคา่เฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของการทดสอบ 

สมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความอดทน ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
14.2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก โดยใช้สถิติที 

 (t-testindependent) 
15. สรุปผลการทดลอง 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
ทำการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป ดังนี ้
หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายดา้นความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความอดทน ก่อนการฝึกและหลังการฝึก เปรียบเทียบ



ความแตกต่างของค่าเฉลีย่ ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก โดยใช้สถิต ิที (t-test independent) กำหนดระดับ
ความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สถิติที่ใช้ในการการวิเคราะห์ข้อมูล 
โดยคำนวณจากสตูร ดังนี้ 
1. ค่าคะแนนเฉลี่ยเรขาคณิต (Mean) 
2. การหาความเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
เมื่อ SD = แทนส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
      N  = แทนค่า จำนวนข้อมูล 
การเปรียบเทียบกลุ่ม ก่อนการฝึกและ ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่20 
โดยใช้ T-test independent ทั้งสองการเปรียบเทียบ 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการทดลอง 

การวิจัยครั้งนี ้แบ่งการวเิคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการศึกษา ผลของการเต้นแอโรบิกที่มีผลต่อ 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ในในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาในครั้งนี้ 
ผู้วิจัยไดด้ำเนินการวิเคราะห์ข้อมูล และได้นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
ด้วยหาคา่เฉลี่ยเลขคณิต และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ำหนัก ส่วนสูง และ 

ดัชนีมวลกาย (BMI) 
ส่วนที่ 2 ผลของการออกกำลังกายแอโรบิกที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 

เปรียบเทียบความแตกตา่งของค่าเฉลี่ย (Mean) ตัวแปรตาม คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในแต่ละช่วงการฝึก คือ ก่อนการฝึก 

และภายหลังการทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาห์Independent t-test 
ส่วนที่ 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 
ตารางที่ 1 แสดงข้อมูลสว่นบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่ม อายุ (ปี) น้ำหนัก (กิโลกรัม) ส่วนสูง (เซนติเมตร) ดัชนีมวลกาย (BMI) 
 

X S.D. X S.D. X S.D X S.D. 
กลุม่

ทดลอง
(N=20) 

17.13 1.58 
 

62.26 16.89 170.86 4.61 22.62 6.10 

กลุ่ม
ควบคุม 
(N=20) 

17.20 
 

1.54 62.06 15.56 171.00 5.60 22.62 6.08 

 
จากตารางที่ 1 เมื่อเปรียบเทียบลักษณะต่างๆ ของกลุ่มตัวอยา่งระหว่างกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ 

พบว่า ทั้งสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกันในข้อมูลเกี่ยวกับลักษณะกลุ่มตัวอย่าง อาย ุส่วนสูง น้ำหนัก และดัชนี
มวลกาย (Body mass index)โดยกลุ่มทดลองมอีายุเฉลี่ย 17.13 ± 1.58 ปี และกลุ่มควบคุมมีอายุเฉลี่ย 
17.20 ± 1.54 ปีกลุ่มทดลองมีส่วนสูงเฉลี่ย 170.86 ± 4.61 เซนติเมตร และกลุ่มควบคุมมีส่วนสูงเฉลี่ย 
171.00 ± 5.60เซนติเมตร กลุ่มทดลองนำ้หนักเฉลี่ย 62.26 ± 16.89 กิโลกรัม กลุ่มควบคุมมีน้ำหนักเฉลี่ย 
62.06 ±15.56 กิโลกรัม และกลุ่มทดลองมีดัชนีมวลกาย (BMI) เฉลี่ย 22.62 ± 6.10 กลุ่มควบคุมมีดัชนีมวล
กาย(BMI) เฉลี่ย 22.62 ± 6.06 
 
 



ส่วนที่ 2 ผลของการออกกำลังกาย ที่มีตอ่สมรรถภาพทางกาย 
ตารางที่ 2 แสดงคา่เฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อนและหลัง ของ 
การวิ่ง 1 ไมล ์(1-Mile walk/run) ก่อนการทดลอง และในเวลาเรียน 20 สัปดาห์ตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม 
 

กลุ่ม วิ่ง 1 ไมล ์(1-Mile walk/run) 
ก่อนการทดลอง ภายหลังสัปดาห์ที่8 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 และภายหลังการทดลองสัปดาห์ในเวลาเรียน 20 สัปดาห์ตัวอยา่งทั้งสองกลุ่ม พบวา่ 
กลุ่มทดลอง ขณะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1ไมล์) 

15.00 ± 4.59 นาที ภายหลังการทดลอง และภายหลังการทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยของ
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1 ไมล์) 13.41 ± 2.95 นาท ี

กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1ไมล์)15.30 ± 
2.42 นาท ีและภายหลังการทดลองสัปดาห์ที ่8 มีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต(วิ่ง 1ไมล์) 
15.34 ± 2.62 นาท ี

จากตารางที่ 2 เมื่อนำมาเปรียบเทียบแสดงให้เห็นว่า ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต กลุ่ม 
ทดลอง และกลุ่มควบคุม ภายหลังการทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาห์พบว่า กลุ่มทดลองหลังการฝึกของ
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1ไมล)์ ดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิ

ตารางที่ 3 แสดงคา่เฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยก่อนและหลัง ของ 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง 1 นาท ีก่อนการทดลอง และในเวลาเรียน 20 สัปดาหก์ลุ่ม

ตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม 
กลุ่ม ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง 1 นาท ี

ก่อนการทดลอง ภายหลังสัปดาห์ที่8 p-value 
X S.D. X. S.D 

กลุ่มทดลอง 
(N=20) 

30.00 4.59 33.41 2.95 
 

.001 

กลุ่มควบคุม 
(N=20) 

30.7
0 

2.42 30.7 2.62 
 



 
จากตารางที่ 3 ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที 

ก่อนการทดลอง และภายหลังการทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาห์ของกลุม่ตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม พบว่า 
กลุ่มทดลอง ขณะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาท ี30.00 ± 

4.59 นาท ีภายหลังการทดลอง และภายหลังการทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อลุก-นั่ง 1 นาที 33.41 ± 2.95 นาที 

กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1 นาที 30.70 ± 
2.42 นาท ีและภายหลังการทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 
1 นาที 30.7± 2.62 นาที 

จากตารางที่ 3 เมื่อนำมาเปรียบเทียบแสดงให้เห็นว่า ของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง 1 นาที 
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ภายหลังการทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาห ์พบว่า กลุ่มทดลองหลงัการฝึกของ
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง 1 นาทดีีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเปรียบเทียบความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ย (Mean) ตัวแปรตามคือ ดา้นระบบไหลเวียนโลหิตโดยการวิ่งระยะ 1 ไมล ์ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 (กราฟ) 

กราฟที่ 1. แสดงการเปรยีบเทียบ วิ่ง 1 ไมล์ กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลอง
ค่าเฉลี่ยวิ่ง 1 ไมล ์ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนการทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาห ์
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         ก่อนทดสอบ 
         หลังทดสอบ 
 
จากกราฟที่ 1. กลุ่มทดลอง ขณะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

(วิ่ง2,400 เมตร) 15.00 ± 4.59 นาที ภายหลังการทดลอง และภายหลังการในเวลาเรียน 20 สัปดาหม์ีค่าเฉลี่ย
ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 2,400 เมตร) 13.41 ± 2.95 นาท ี



กราฟที่ 2. แสดงการเปรยีบเทียบ วิ่ง 1 ไมล์ กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและภายหลังการทดลอง
ค่าเฉลี่ยวิ่ง 1 ไมล ์ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนทดลองในเวลาเรียน 20 สปัดาห์ 
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         ก่อนทดสอบ 
         หลังทดสอบ 
 
จากกราฟที่ 2. กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 

2,400เมตร) 15.30 ± 2.42 นาที และภายหลังการทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 2,400 เมตร) 15.34 ± 2.62 นาทีเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ย 
(Mean) ตัวแปรตามคือ ด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือลุก-นั่ง 1 นาที ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ภายหลังการในเวลาเรียน 20 สัปดาห์(กราฟ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



กราฟที่ 3. แสดงการเปรยีบเทียบ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง 1 นาที กลุ่มทดลอง ก่อนการ 
ทดลองและภายหลังการทดลอง ในเวลาเรียน 20 สัปดาห์ค่าเฉลี่ย ลุก-นั่ง ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานกอ่นการ
ทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาห์ 
40 
35 
30 
25 
20 
15 
10 
5 
0 

 
 
 
 
 
 
                                                                                                  
                                                                
 

 
         ก่อนทดสอบ 
         หลังทดสอบ 
 
จากกราฟที่ 3. กลุ่มทดลอง ขณะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง 1 

นาที30.00 ± 4.59 นาท ีภายหลังการทดลอง และภายหลังการทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาห์มีคา่เฉลี่ยของ
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง 1 นาท ี33.41 ± 2.95 นาท ี

 
กราฟที่ 4. แสดงการเปรยีบเทียบ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง 1 นาที กลุ่มควบคุมก่อนการ 
ทดลองและภายหลังการทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาห์ 
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         ก่อนทดสอบ 
         หลังทดสอบ 
กลุ่มควบคุม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 
จากกราฟที่ 4. กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง 1 นาที 

15.30± 2.42 นาท ีและภายหลังการทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาห์มีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
ลุก-นั่ง 1 นาที15.34 ± 2.62 นาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

จากผลการทดลองการเตน้แอโรบิกที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอดทนของ 
ระบบไหลเวียนโลหิต ในในนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา พบวา่ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1 ไมล์) 
ของกลุ่มทดลอง ขณะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ของวิ่ง 1 ไมล์ (1-Mile 
walk/run) 15.00 ± 4.59 นาที ภายหลังการทดลองและภายหลังการทดลองในเวลาเรียน 20 สัปดาหม์ี
ค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1 ไมล์) 13.41 ±2.95 นาท ีกลุ่มควบคุม กอ่นการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1ไมล์) 15.30 ±2.42 นาท ีและภายหลังการ
ทดลอง มีคา่เฉลี่ยของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1ไมล์)15.34 ± 2.62 นาทีเมื่อนำมา
เปรียบเทียบแสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองหลังการฝึกการเต้นแอโรบิกส่งผลทำให้ระบบหายใจและระบบ
ไหลเวียนโลหิต (วิ่ง 1ไมล์) ดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ 0.05ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง ของกลุ่มทดลอง ขณะก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง 1 
นาที 30.00 ± 4.59 นาที ภายหลังการทดลอง และภายหลังการทดลอง มีค่าเฉลี่ยของ 1 นาที 33.41 ± 2.95 
นาที กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ลุก-นั่ง 1นาที 30.70 ± 2.42 
นาที และภายหลังการทดลอง มีคา่เฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง 1นาท ี30.7 ± 2.62 นาทีเมื่อ
นำมาเปรียบเทียบแสดงให้เห็นว่า ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองหลังการฝกึการเต้นแอโรบิกโดย
ใชัแบบสอบเทคนิคการทำ Power Warm up ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ลุก-นั่ง 1 นาท ีดีขึ้นกว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

 

 

 

 

 

 

 



อภิปรายผลการทดลอง 

ในการฝกึการเต้นแอโรบิกนั้น การหดตัวของกลา้มเน้ือแบบมีการเคลื่อนไหว( ไอโซโทนิก) มีการเพิม่

ความตึงของกลา้มเนื้อในระดับหนึ่งเพื่อควบคุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อ การออกกำลังกายที่ใช้แรง

พยายามปฏิบัติการเคลื่อนไหวอย่างต่อเน่ืองยาวนานจะเป็นการปรับปรุงทางด้านความอดทนของ

กล้ามเน้ือ ในการฝึกการเต้นแอโรบิก จะเป็นลักษณะของกล้ามเน้ือที่มีความแข็งแรงและมีความอดทน 

สืบเนื่องมาจาก ท่าที่ใช้ในการฝึกทีก่่อให้เกิดความอดทนนั้นจะต้องใชร้ะยะเวลานานในการฝึก ส่งผล

ให้เส้นใยกล้ามเน้ือมีการเปลี่ยนแปลงเพิ่มขึ้นของไมโตคอนเดรีย ปริมาณหลอดเลือดแดง และความ

แข็งแรงการออกกำลังกายประเภทความอดทนจะเป็นผลให้มีการเปลี่ยนแปลงของระบบหัวใจ

ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ซึ่งจะทำให้กลา้มเน้ือได้รับออกซิเจนและคาร์โบไฮเดรตมากขึ้น จึงทำ

ให้เมื่อฝึกการเต้นแอโรบกิในเวลาเรียน 20 สัปดาหร์ะบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจจึงเกิด

การเปลี่ยนแปลง และสอดคล้องกับสุกัญญา พานิชเจริญนาม และสืบสาย บุญวีรบุตร (2540) 

กล่าวถึงประโยชน์ของการเต้นแอโรบิกไว้ ว่า ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ ประสทิธิผลของระบบไหลเวียน

โลหิตและระบบหายใจซึ่ง เป็นความสามารถโดยทั่วไปของการทำงานของร่างกาย เพราะการออก

กำลังกายแบบการเต้นแอโรบิกช่วยให้มีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในหลอดเลือดและเซลล์กล้ามเนื้อ

มากขึ้นและดีขึ้นทำให้กล้ามเน้ือหัวใจแข็งแรงมากขึ้น และยังเพิ่ม ปริมาณการเผาผลาญไขมันใต้

ผิวหนัง ร่างกายได้สดัส่วนและกล้ามเน้ือทั่วร่างกายกระชับมากขึ้น อกีทั้งทำให้รา่งกายมีความอ่อนตัว 

กล้ามเน้ือมีความยดืหยุ่นมากขึ้นซึ่งทำให้ลดการบาดเจ็บในการออกกำลังกายได้ซึ่งสอดคล้องกับ วษิณุ 

สมัญญา (2556) ได้ศกึษาผลการฝึกแอโรบิกดว้ยศิลปะมวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 พบว่า นกัเรียนมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จำนวน 

4 รายการ ได้แกว่ิ่ง/เดิน 1 ไมล์ นั่งก้มตวัไปข้างหน้า ลุก-นั่ง 1นาท ีและดงึข้อ ก่อนการฝกึตาม

โปรแกรม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.18นาที 14.70 เซนติเมตร 25 ครั้ง และ 9.71 วินาที ตามลำดับ หลัง

การฝึกมคี่าเฉลี่ย 11.73 นาที, 15.90 เซนติเมตร27 ครั้ง และ 11.20 วินาที ตามลำดับ และทำการ

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพจากการทดสอบของนักเรียน

หญิงทั้ง 4 รายการ หลังฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกอยา่งมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ.05 ทุกรายการการเต้น

แอโรบิกมวยไทยเป็นการออกกำลังกายที่ต่อเน่ือง ระยะเวลาในการออกกำลังกายไม่ตำ่กวา่3 0 นาที

ต่อครั้ง ความหนักในการออกกำลังกายจะอยู่ประมาณ 60-65 เปอร์เซนต์ ของอัตราการเต้นหัวใจ

สูงสุด ทา่ที่ใชใ้นการฝึกนัน้จะผสมผสานกันของระบบพลังงานที่ใช้ระหว่างระบบ แอโรบิกและแอนแอ

โรบิก เพราะท่าทีใ่ช้ในการฝึกจะต้อง มีการกระโดด ยืดย่อ ตลอดเวลา ทำให้กล้ามเนื้อมีการหดตัวเข้า



ออกตลอดเวลา ทำให้หัวใจจะต้องทำงานหนักเพือ่ส่งเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกายให้เพียงพอ

กับความต้องการของกลา้มเนื้อเพื่อได้ปฏิบัติกิจกรรมนั้นได้อย่างต่อเน่ือง ส่งผลให้หัวใจมีการ

พัฒนาการดีขึ้น คือทำใหก้ล้ามเน้ือหัวใจแข็งแรงขึ้นการศึกษาการเต้นแอโรบิกมวยไทยนั้นจะส่งผลตอ่

ความแข็งแรงและอดทนมากขึ้นมากกวา่กลุ่มควบคุม และเกิดจากการปรับตัวของกล้ามเนื้อหลังจาก

การฝึกด้วยแรงต้านวา่ทำให้มีการปรับสภาพของเส้นใยของกล้ามเน้ือโดยเส้นใยของกล้ามเนื้อจะมี

ขนาดใหญ่ข้ึน (hypertrophy) ซึ่งเป็นผลเน่ืองมาจากการมีขนาดของเส้นใยเล็กๆ(myofibrill) ที่

รวมตวักันเป็นมัดกล้ามเน้ือหรือกล่าวอกีนัยหน่ึงก็คือเป็นการเพิ่มจำนวน actin และ myosinซึ่งทำ

หน้าที่เป็นแหล่งกำเนิดของแรงในการหดตัวของกล้ามเน้ือและภายหลังการฝึกยังทำให้มีการปรับ

สภาพของเนื้อเยื่อเกี่ยวพันโดยปฏิกิริยาตอบสนองหลังการฝึกจะมีผลทำให้เนื้อเยื่อเกี่ยวพันหนาและ

แข็งแรงเพิ่มมากขึ้นสามารถทนทานต่อแรงต่างๆ ที่มากระทำต่อกลา้มเนื้อและข้อต่อได้มากขึ้น และยัง

เป็นการช่วยให้ระบบประสาทการเคลื่อนไหวตื่นตัวมากขึ้นผลของการฝึกจะช่วยให้หน่วยควบคุมการ

เคลื่อนไหว (motor units) ของร่างกายที่เฉ่ือยชากลับมีความตื่นตัวทำงานมากขึ้นด้วยผลตา่งๆ 

เหล่านี้ภายหลังการฝึก จงึทำให้กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่

ระดับ 0.05 สอดคล้องกบัการศึกษาของ วารี วิดจายา และคณะ (2554 ) ที่ได้ทำศึกษา ผลของการ

ฝึกไหว้ครูรำมวยไทยและโยคะต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า กลุ่มฝึกไหวค้รูรำมวยไทย กลุ่มฝึกโยคะ

และกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกมีค่าเท่ากับ 38.50 + 7.24 มิลลิลิตรต่อนาทตี่อกิโลกรัม, 35.68 + 6.12 

มิลลิลิตรตอ่นาทีตอ่กิโลกรัมและ 38.62 + 3.60 มลิลิลิตรตอ่นาทีตอ่กิโลกรมั ตามลำดับ หลังจากการ

ฝึก จะมีค่าเทา่กับ41.68 + 4.36 มิลลิลิตรต่อนาทีต่อกิโลกรัม, 40.08 + 5.10 มิลลิลิตรต่อนาทีตอ่

กิโลกรัมและ39.60 + 7.23 มิลลิลิตรต่อนาทีต่อกโิลกรัมตามลำดับค่าความสามารถในการใช้

ออกซิเจนสูงสุดของกลุ่มที่ฝึกทั้งสองกลุ่มมีคา่เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อ

เปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม อย่างไรก็ตามในทางปฏิบัติของการฝึก ควรกำหนดระยะเวลาในการฝกึ

ในแต่ละท่าของการฝึก ให้มีความเหมาะสมและชัดเจนสำหรับการฝกึที่มีนกัเรียนสามารถปฎิบัติ

กิจกรรมได้อยา่งมีความสุข 

 

 

 

 



ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 

1. ช่วงเวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล ควรหาข้อมูลว่าวธิีใดและชว่งเวลาใดที่เหมาะสม เช่น 
ช่วงเวลาปิดภาคเรียนจะไม่เหมาะอย่างยิ่งในการเก็บข้อมูล เป็นต้น 

 
ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรทำการทดลองในกลุ่มตัวอยา่งๆ เช่น อายตุ่างกัน เพศต่างกัน หรือในพื้นที่อื่นๆ 
2. ควรนำโปรแกรมการฝึกออกกำลังกายฝึกกลุ่มตัวอย่าง โดยทีใ่ช้ระยะเวลาให้สั้นลงในเวลา

เรียน 20 สัปดาห์เพื่อจะได้ทราบผลที่เกิดขึ้นจากการฝึกระยะสั้น 
3. ควรศึกษาการฝึกออกกำลังกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเปรียบเทียบกับการออกกำลัง

กายในรูปแบบอื่นๆ เช่น การเต้นแอโรบิค โยคะ เป็นต้น 
4. ควรมีการศึกษาการสร้างทา่เต้นและรูปแบบการฝึกออกกำลังกายโดยการเต้นแอโรบิคใน

รูปแบบใหม่ๆโดยอาจจะประยุกต์การละเล่นหรือศิลปะการป้องกันตัวในแต่ละท้องถิ่นนั้นๆ 
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1 1973 เด็กชายณัฐภูมิ  แสงฤทธิ ์ - - - - 

2 1982 เด็กหญิงพิราศลักษณ์  ดวงภักใต ้ 7.27 28 5.27 30 

3 1995 เด็กชายจิรนันษ์  ศิริสุรักษ์ 2.57 45 1.68 52 

4 1996 เด็กชายจิรายุ  รจนาโสม - - - - 

5 1998 เด็กชายเจษฏา  บรรเทาทึก 8.32 24 7.37 32 

6 2000 เด็กชายธาวิน  เคนวงษา 2.59 51 1.59 63 

7 2001 เด็กชายพลากร  สุริยา 9.47 20 8.49 24 

8 2002 เด็กชายวิทยา  ดอนน้อยเยาว์ 6.18 31 4.28 32 

9 2003 เด็กชายวีรภัทร  นารินนท์ 4.82 43 2.62 52 

10 2004 เด็กชายณฐกร  ไชยมูล 6.10 20 5.19 24 

11 2005 เด็กหญิงนิพาดา  สีอินทร์มน 5.27 31 4.22 34 

12 2006 เด็กหญิงมีนา  ศิริสุรักษ์ 5.16 29 4.21 32 

13 2007 เด็กหญิงรัตนาภรณ์  ทองงาม 8.87 20 7.88 21 

14 2008 เด็กหญิงวรัทธยา  ไชยคำ 5.11 32 4.11 37 

15 2010 เด็กหญิงฐรินดา  มิ่งศิร ิ 8.29 23 7.60 25 

16 2163 เด็กชายทินภัทร  อย่างงาม 4.41 41 2.69 48 

ค่าเฉลี่ย 15.00± 4.59นาที 30.00±4.59นาที 13.41± 2.95 นาที 33.41± 2.95 นาที 
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1 เด็กชายณฐัภมูิ  แสงฤทธ์ิ - - - - - 
2 เด็กหญิงพิราศลกัษณ ์ ดวงภกัใต ้ 18 18 20 20 76 
3 เด็กชายจิรนนัษ ์ ศิรสิรุกัษ์ 25 22 25 23 95 
4 เด็กชายจิราย ุ รจนาโสม - - - - - 
5 เด็กชายเจษฏา  บรรเทาทกึ 20 19 23 21 83 
6 เด็กชายธาวิน  เคนวงษา 25 24 24 24 97 
7 เด็กชายพลากร  สรุยิา 20 18 20 19 77 
8 เด็กชายวิทยา  ดอนนอ้ยเยาว ์ 20 20 20 20 80 
9 เด็กชายวีรภทัร  นารนินท ์ 22 22 20 20 84 
10 เด็กชายณฐกร  ไชยมลู 17 17 20 20 74 
11 เด็กหญิงนิพาดา  สีอินทรม์น 23 22 24 23 92 
12 เด็กหญิงมีนา  ศิรสิรุกัษ์ 23 23 24 24 94 
13 เด็กหญิงรตันาภรณ ์ ทองงาม 18 18 20 20 76 
14 เด็กหญิงวรทัธยา  ไชยค า 23 23 24 24 94 
15 เด็กหญิงฐรนิดา  มิ่งศิริ 17 17 18 18 70 
16 เด็กชายทินภทัร  อย่างงาม 20 20 20 20 80 

รวม 83.71 
 


