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สุดา  กาญจนะวณิชย  :  การเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการเตน   
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย. (A COMPARISON OF EFFECTS OF 
THAI BOXING AEROBIC DANCE AND LOW IMPACT AEROBIC DANCE ON 
PHYSICAL FITNESS.)  อ. ที่ปรึกษา : รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร, อ. ที่
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               การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับ
การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอน้ําหนัก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบ
ตัวและคลายตัวขณะพัก ความออนตัว เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา 
ความจุปอด สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน กลุมตัวอยาง
เปนนิสิตหญิงที่พักอยูในหอพักของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายุ 18-22 ป ที่มีสุขภาพดี อาสาสมัครเขารวมการ
ทดลองครั้งนี้ จํานวน 40 คน โดยใชวิธีการจับคู (Matched group) จากการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน กลุมที่ 1 เปนกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย กลุมที่ 2 เปนกลุมฝก
เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ใชเวลาในการทดลอง 10 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 45 นาที ทําการวัดสมรรถ
ภาพทางกายหลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทาง
สถิติ หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที” (t-test) นําขอมูลหลังการทดลองทั้งสองกลุมมา
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) และ
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูตามวิธีของ ตูกี (เอ) ที่ระดับนัยสําคัญ .05 
 
               ผลการวิจัยพบวา 
               1. กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการ
ทดลอง 10 สัปดาห มีความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก เปอรเซ็นตไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูง
สุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา และอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยานแตก
ตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตัวแปรสวนใหญพบวาเริ่มมีความแตกตางกันตั้งแตสัปดาหที่ 5 
               2. กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการ
ทดลอง 10 สัปดาห มีอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความออนตัว เปอรเซ็นตไขมัน สมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตัวแปรสวนนอยพบวาเริ่มมีความแตกตางกันตั้งแตสัปดาหที่ 5 
               3.  หลังการทดลอง 10 สัปดาห กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย มีเปอรเซ็นตไขมันลดลงและ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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               The purposes of this research were to study and compare the effects of Thai boxing aerobic 
dance and low impact aerobic dance on physical fitness.  The subjects were 40 volunteered female 
undergraduate students of Chulalongkorn University, aged between 18-22 years old, academic year 2000. 
They were divided equally into two groups by matched group: Thai boxing aerobic dance group and low 
impact aerobic dance group.  Both groups exercised for 40 minutes a day,  3 days a week, for 10 weeks.  
Weight, resting heart rate, resting blood pressure, flexibility, percent of body fat, arm and leg muscle 
strength, maximum oxygen uptake, vital capacity and maximum heart rate during exercise were measured 
before and after 5 weeks and 10 weeks in both groups.  The obtained data were then statistically analyzed 
in term of means and standard deviations.  The t-test, one – way analysis of variance with repeated 
measures and Tukey (a) method were also employed to determine the significant differrence at the .05 
level, respectively. 
 
               The results were as follows : 
 1. In the Thai boxing aerobic dance group, these following physical fitness variables were 
significantly different at the .05 level after 5 weeks and 10 weeks of training : resting blood pressure 
(systolic), percent of body fat, maximum oxygen uptake, vital capacity, arm and leg muscle strength and  
maximum heart rate during exercise.  
               2. In the low impact aerobic dance group, these following physical fitness variables were 
significantly different at the .05 level after 5 weeks and 10 weeks of training : resting heart rate, flexibility, 
percent of body fat, maximum oxygen uptake, vital capacity,  leg muscle strength and  maximum heart 
rate during exercise.  
               3. After the 10 weeks of training, percent of body fat was decreased and maximum oxygen 
uptake was increased in the Thai boxing aerobic dance group which was significantly better than the low 
impact aerobic dance group at the 0.5 level. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
               ปจจุบันประชาชนสนใจออกกําลังกายกันมากขึ้น โดยเฉพาะในตอนเชาและตอนเย็น       
มีคนออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนจํานวนมากในสวนสาธารณะ สนามกีฬา หรือศูนยสงเสริม    
สุขภาพ  ซึ่งการออกกําลังกายนั้นทําไดหลายวิธี เชน การเดิน การวิ่ง การวายน้ํา การเลนกีฬา   
การรํามวยจีน และเทควันโด เปนตน  สวนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซที่นิยมกันมากคือ   
การเตนแอโรบิกประเภทตางๆ เชน การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง  แบบแรงกระแทกต่ํา  
แบบปลอดแรงกระแทก  แอโรบิกในน้ํา  เปนตน  แตยังไมคอยพบวาไดมีการนํากายบริหารทา    
แมไมมวยไทยมาฝกกันเทาไรนัก  ซึ่งแมไมมวยไทยเปนศิลปะการตอสูและปองกันตัวของคนไทย  
ที่มีมานาน  มีรูปแบบเปนเอกลักษณของไทย  รูจักกันโดยทั่วไปทั้งคนไทยและชาวตางประเทศ     
จนถือเปนศิลปวัฒนธรรมประจําชาติไทย  ดังพระราชดํารัสของสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี (2537) วา 
 

“ชาติไทยเรามีความเจริญดวยศีลธรรม  จรรยา  และศิลปวัฒนธรรมอันครบถวน
ทุกสาขาตอเนื่องกันมาแตบรรพกาล  สิ่งเหลานี้ เปนสมบัติล้ําคาและเปน        
นิมิตหมายสําคัญที่แสดงใหเห็นความเปนชาติไทย คนไทยซึ่งแตกตางจาก     
ชาติอ่ืน คนอื่น จึงเปนสิ่งที่คนไทย พึงศึกษาใหเห็นแจงถึงคุณคา และพยายาม
ถนอมรักษาไวดวยความรู ความสามารถ และความฉลาดรอบคอบ เพื่อมิให  
ตองสูญหายหรือแปรสภาพไปในทางเสื่อม ในการนี้ทุกคนจะตองทราบแกใจ  
โดยตระหนักวาการศึกษาและรักษาวัฒนธรรมไทยแทจริงคือ การจรรโลงรักษา  
อิสรภาพและความเปนไทยของชาติไทยและคนไทยแตละคนไวนั่นเอง” 
 

               มนุษยเปนทรัพยากรที่มีคา ถามนุษยมีคุณภาพสูง มนุษยก็จะเปนผูสรางผูรักษาและทํา
ใหโลกเจริญมั่นคง การพัฒนาทรัพยากรมนุษยจึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองดําเนินการอยางดี    
ใหเกิดประสิทธิผลตอการพัฒนาสังคมและประเทศชาติ นอกจากจะใหประชากรมีการศึกษา        
มีเศรษฐกิจที่ดี  มีวินัยและคุณธรรมแลว  สุขภาพอนามัยก็นับวาเปนปจจัยหลักอีกอันหนึ่ง เพราะ
สุขภาพเปนปจจัยสําคัญของมนุษยที่จะนําไปสูความสําเร็จในการประกอบกิจการงาน และมีชีวิต
อยูอยางเปนสุขในสังคม  รางกายจะตองแข็งแรง  สมบูรณ  มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
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               การเตนแอโรบิก (Aerobic dance) เปนวิธีการออกกําลังกายที่สามารถทําไดงายและ    
ใชอุปกรณนอย ซึ่งจรวยพร ธรณินทร และวิชิต คนึงสุขเกษม (2530) ไดกลาววา การเตนแอโรบิก
คือการฝกโดยการผสมผสานระหวางการฝกกายบริหาร การเตนบัลเลย การวิ่ง การกระโดดและ
ลีลาการกาวเคลื่อนที่ไปตามจังหวะเพลง การออกกําลังกายจะออกแบบเปนทาหรือชุดเพื่อให
กลามเนื้อทํางานในจังหวะที่ตอเนื่องกัน  ซึ่งจะทําใหผูฝกไดรับประโยชนคือ 
               1. กระตุนระบบหายใจ และการไหลเวียนโลหิตใหทํางานอดทนมากขึ้น เพราะหัวใจ    
หลอดเลือด และปอด ทํางานหนักและนานพอสําหรับการออกกําลังกาย จึงทําใหระบบหายใจ 
และระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 
               2. กลามเนื้อและขอตอมีการเคลื่อนที่มากขึ้น ทําใหมีการออนตัวและยืดหยุนไดดีขึ้น 
               3. เสริมสรางความแข็งแรงและกระฉับกระเฉง  กลามเนื้อออกแรงทํางานไดดีขึ้น 
               4. รางกายทรวดทรงดี  มีน้ําหนักตัวที่พอเหมาะ 
               5. การประสานงานของกลามเนื้อและประสาทดีข้ึน ทําใหคลองแคลว สมดุล ปฏิกิริยา   
ตอบสนองตอส่ิงตาง ๆ ไดดี 
               6. ไดรับความสนุกสนาน  เพลิดเพลนิ คลายความตึงเครียดได 
 
               คําวาแอโรบิก  (Aerobic) แปลวา  ออกซิ เจน  (Oxygen) หรือดวยออกซิ เจน  (With 
oxygen) การออกกําลังกายแบบแอโรบิก(Aerobic exercise) จึงหมายความวาการออกกําลังกาย
ที่รางกายใชออกซิเจนในการสรางพลังงาน ซึ่งเปนงานที่ไมหนักมากนักคือประมาณ  70–80 
เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด เปนระยะเวลาติดตอกันอยางนอย 20–30 
นาที จึงจะชวยใหหัวใจและปอดทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น อีกทั้งสามารถควบคุมไข
มันของรางกายไดอีกดวย ดังนั้นคําวา แอโรบิกดานซ (Aerobic dance) หมายถึงการนําเอาทา
กายบริหาร (Calisthenics) มารวมกับการเคลื่อนไหวเบื้องตน (Basic movement) และทักษะการ
เตนรํา (Dance step) เพื่อเปนการเสริมสรางสมรรถภาพของรางกาย  โดยเฉพาะอยางยิ่งดาน
ความอดทนของรางกาย และเพื่อนํามาบริหารกายใหมีรูปรางสมสวน และความสวยงามอยูเสมอ                
ชิดพงษ ไชวสุ (2528) ไดกลาววาโปรแกรมการฝกแอโรบิกดานซเปนโปรแกรมที่ใชในการพัฒนา
สมรรถภาพของรางกาย โดยเฉพาะระบบไหลเวียนของโลหิตและความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ดาวดี้ (Dowdy, 1983) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการฝกแอโรบิกดานซ ที่มีตอความสามารถใน
ดานสรีรวิทยา และพบวาระบบไหลเวียนโลหิตและสมรรถภาพทางกายดีข้ึนมากอยางเห็นไดชัด 
เหตุที่เปนเชนนี้เนื่องจากวาตามหลักของสรีรวิทยาการออกกําลังกายซึ่ง  ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร 
(2525) กลาววา 
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               1. ผูออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีเม็ดเลือดแดงมากขึ้น ฮีโมโกลบินซึ่งอยูในเม็ดเลือด
แดงจึงเพิ่มข้ึนดวย และหนาที่สําคัญของฮีโมโกลบินคือการจับออกซิเจนเพิ่มใหเพียงพอกับ          
ความตองการของรางกาย 
               2. ผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอรางกายจะเก็บโลหิตไวที่ตับและมามมากขึ้น อีกทั้ง
ปริมาตรโลหิตที่ไหลเวียนมากขึ้นดวยเนื่องจากรางกายตองปรับตัวเพื่อรับออกซิเจนเพิ่มใหเพียงพอ
กับความตองการของรางกาย 
               3. ผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ ในโลหิตจะมีโซเดียมไบคารบอเนตเพิ่มข้ึน ทําใหโลหิตมี
ความเปนดางมากกวาคนที่ไมเคยออกกําลังกาย ซึ่งเรียกวาดางสํารอง (Alkaline reserve) จะมี
ประโยชนในการออกกําลังกายมาก เพราะขณะที่รางกายออกกําลังกายนั้นจะมีภาวะความเปน
กรดเพิ่มข้ึน ดังนั้นรางกายของผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะสามารถทนตอความเปนกรดไดนาน
กวาคนไมออกกําลังกาย 
               4. ผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอ กลามเนื้อหัวใจจะแข็งแรงและมีปริมาตรเพิ่มข้ึน ทําให
สามารถสูบฉีดโลหิต (Stroke volume) ไปสูสวนตางๆไดคร้ังละมากๆ ดังนั้นเมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอกับผูที่ไมเคยออกกําลังกาย ทํางานหนักเทากันในเวลาเทากัน 
อัตราการเตนของหัวใจของผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะเตนไดชากวาผูที่ไมเคยออกกําลังกาย 
 
               การเตนแอโรบิก เปนรูปแบบของกายบริหารที่นิยมกันทั่วโลกรวมทั้งประเทศไทยดวย   
อาจมีการเรียกชื่อตางๆแลวแตจะดัดแปลงกันไป ผูที่เขารวมกิจกรรมจะเตนตามครูฝกไปเร่ือยๆ 
ตามจังหวะดนตรี แตในปจจุบันวิทยาการตางๆไดกาวหนาขึ้นมาก  มีการคิดคนรูปแบบ             
การเตนแอโรบิกขึ้นมามากมาย เชน แบบแรงกระแทกสูง (High impact) แบบแรงกระแทกต่ํา 
(Low impact) แบบช้ันเรียนที่เนนการเผาผลาญไขมัน (Fat burner class) แบบปลอดแรงกระแทก 
(Non impact)  และแบบแอโรบิกดวยน้ําหนัก (Aerobic with weight)  ซึ่งรูปแบบตางๆมีความ
แตกตางกันในดานของความตองการ และตามความสามารถของผูเขารวมกิจกรรม ซึ่งแตละชนิด
ใหประโยชนตอรางกายทั้งนั้น แตถาเราออกกําลังกายไมถูกตองและเหมาะสมกับสภาพรางกายก็
อาจกอใหเกิดอันตรายได ดัง ชุมศักดิ์ พฤกษาพงศ (2527) ไดกลาววา “การออกกําลังกายที่กระทํา
ไปโดยถูกตอง จะเปนประโยชนทั้งนั้นไมวาจะเปนเด็กหรือผูใหญ” 
               การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  (Low impact aerobic dance) จะเปนการ     
เคลื่อนไหววงกวาง มีการยกเขาสูง เทาขางใดขางหนึ่งจะอยูบนพื้นตลอดเวลาไมมีการกระโดด จึง
ไมเปนอันตรายแกผูที่มีปญหาเกี่ยวกับเขา ขอเทาหรือหลังของผูสูงอายุ เปนวิธีการอีกวิธีหนึ่งที่ชวย
รักษาสภาพของระบบไหวเวียนโลหิต กลามเนื้อมีความแข็งแรง และยังเปนการเสริมสราง      
ความอดทนใหมากขึ้นอีกประการหนึ่งดวย 
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               การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง (High impact) หมายถึงการออกกําลังกายแบบ    
ตอเนื่องไมมีชวงหยุดพักเพื่อใหรางกายสามารถนําออกซิเจนเขากลามเนื้อไดตลอดเวลา ซึ่งตอง
อาศัยทาทางการบริหารกายและทักษะการเตนรําผสมผสานกันใหเขากับจังหวะดนตรี เปนการ
เคลื่อนไหวที่รวดเร็ว มีการกระโดด การกระโดดเตะ การฮอบ การเตะ การยกเขาสูง การสเต็ปฮอบ  
เปนการเคลื่อนไหวที่ไดจัดทาทางไวดวยความรวดเร็วและสมบูรณแบบ เพิ่มความสนุกสนานมาก
ข้ึน มีผลตอสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึน โดยใชระยะเวลานอย เนื่องจากมีความหนักของงานมาก 
               การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนัก (Aerobic with weight) เปนการ
เคลื่อนไหวเหมือนกับการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา แตในการเตนแบบนี้จะเสริมดวยน้ําหนัก
ที่ถืออยูในมือแตละขางตลอดการเคลื่อนไหว การฝกดวยการเสริมน้ําหนักเปนการชวยเสริมสราง
รางกายใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง ทําใหปริมาณมวลกระดูกเพิ่มมากขึ้น (Aisenbery, 1987) 
นอกจากนั้นแลวการออกกําลังกายแบบการฝกดวยน้ําหนักที่มีความหนักปานกลางจะชวยเพิ่ม
ความแข็งแรงและขนาดของเสนใยกลามเนื้อได เปนการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
สวนตางๆใหเพิ่มมากขึ้น (Eidner, 1993) 
 
               ผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกตอการเปลี่ยนแปลงของรางกาย (ถนอมวงศ        
กฤษณเพ็ชร, 2540) 
               1. ระบบการหายใจ 
                        1.1 ความสามารถทางการจับออกซิเจนสูงสุดของรางกาย (Maximum oxygen 
uptake, VO2) มีคาเพิ่มข้ึน คานี้คือเปนดัชนีดีที่สุดของความสามารถทางแอโรบิกของรางกาย ซึ่ง
หมายถึงความทนทานของระบบหัวใจและการหายใจ 
                        1.2 ความจุชีพ (Vital capacity) เพิ่มข้ึนคานี้เปนจํานวนของอากาศที่สามารถ
หายใจเขาไปเต็มที่ในการหายใจ  คานี้คิดเปนปริมาณที่เร่ิมจากเมื่อหายใจออกเต็มที่แลว 
                        1.3 ทรวงอกขยายใหญขึ้น  กลามเนื้อที่เกี่ยวของกับการหายใจแข็งแรงขึ้น  ความ  
ยืดหยุนของปอดเพิ่มข้ึน 
                        1.4 การหายใจมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึน รูสึกหายใจสะดวกขึ้นและเต็มปอดมากขึ้น  
ทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงเนื้อเยื่อตางๆของรางกายไดมากขึ้น  รวมทั้งสมองดวย 
                        1.5 ลดอันตรายของโรคบางอยาง เชน  โรคหืด  โรคถุงลมโปงพอง  และโรคที่
ระบบทางเดินหายใจอุดกั้นเรื้อรัง  เปนตน 
               2. ระบบไหลเวียนโลหิต 
                        2.1 กลามเนื้อหัวใจเพิ่มขนาดและความแข็งแรงขึ้น ปริมาณหัวใจของคนปกติ
เฉลี่ยประมาณ 10 ลบ.ซม. ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  ผูที่ออกกําลังกายปริมาตรหัวใจอาจมากกวา     
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15 ลบ.ซม. ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม  หลอดเลือดฝอยกระจายเพิ่มข้ึน  การไหลเวียนของเลือดใน
หลอดเลือดโคโรนารียที่ไปเลี้ยงกลามเนื้อหัวใจดีข้ึน และการไหลเวียนของเลือดในสวนรอบนอก
เชน บริเวณแขนและขาดีขึ้น 
                        2.2 อัตราการเตนของชีพจรในขณะพักชาลง รวมทั้งอัตราการเตนของชีพจรขณะ
ออกกําลังกายตํ่ากวาระดับสูงสุดก็ชาลงดวย   ความดันโลหิตทั้งซีสโตลิค  (Systolic) และ            
ไดแอสโตลิค (Diastolic) ลดต่ําลง 
                        2.3 ปริมาณเม็ดเลือดแดงและฮีโมโกลบิน  คนปกติมีฮีโมโกบิล 12 กรัมเปอรเซ็นต  
ผูที่ออกกําลังกายอาจมีถึง 16 กรัมเปอรเซ็นต 
                        2.4 ชวยลดไขมันในหลอดเลือด กลาวคือ คอเลสเตอรอลในเลือดประกอบดวย        
2 สวน   ไดแก  ระดับโปรตีนไขมันที่มีความหนาแนนสูง (High - density lipoprotein : HDL)      
ในเลือดเพิ่มขึ้นกับระดับของโปรตีนไขมันที่มีความหนาแนนต่ํา (Low-density lipoprotein : LDL) 
ในเลือดลดต่ําลง  ซึ่งทั้ง 2 สวนนี้มีความแตกตางกันมาก คือ เอชดีแอล (HDL) นั้นนอกจากจะไม
เปนอันตรายคือไมไปเกาะตามผนังของหลอดเลือด ตรงกันขามกับ แอลดีแอล (LDL) ซึ่งเปนตวัการ
สําคัญที่จะไปเกาะอยูตามผนังของหลอดเลือดและทําใหหลอดเลือดอุดตันไดซึ่งการออกกําลังกาย
จะทําใหไขมันแอลดีแอลลดลงประโยชนคือ แอชดีแอล (HDL) เพิ่มข้ึนดวย จึงสามารถปองกันและ
รักษาโรคหลอดเลือดของหัวใจอุดตันไดอยางดีที่สุด 
                        2.5 เพิ่มประสิทธิภาพการทํางาน  คืออัตราการเตนของหัวใจต่ํ าลงซึ่ งผูที่             
ออกกําลังกายสม่ําเสมอมีอัตราการเตนของหัวใจ 40-60 คร้ังตอนาที  สวนคนปกติ  70-80         
ครั้งตอนาที ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวลดลง ปริมาณสูบฉีดโลหิตตอนาทีต่ําลง ขณะ       
ออกกําลังกายในการทํางานหนักเทากัน อัตราการเตนของหัวใจตํ่ากวา ถาเพิ่มงานขึ้นเรื่อยๆจะ
สามารถทําไดมากกวา จํานวนเลือดที่บีบจากหัวใจแตละครั้งเพิ่มข้ึน  และจํานวนเลือดที่สงออก
จากหัวใจแตละครั้งเพิ่มข้ึนและตอนาทีก็เพิ่มข้ึนดวย 
               3. ระบบกลามเนื้อและโครงราง 
                        3.1 เพิ่มกําลังของกลามเนื้อ (Muscular strength) วัดไดโดยการใหกลามเนื้อหด
ตัวเต็มที่คร้ังเดียว 
                        3.2 เพิ่มความทนทานของกลามเนื้อ  (Muscular endurance) คือกลามเนื้อ
ทํางานไดนานขึ้น 
                        3.3 พังผืดและเอ็นแข็งแรงขึ้น ทําใหขอตอมีความมั่นคงมากขึ้น 
                        3.4 ขอตอมีการออนตัวดีข้ึน ทําใหชวงการเคลื่อนไหวเพิ่มข้ึน 
                        3.5 อาการตึงและเจ็บปวดกลามเนื้อลดนอยลง 
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                        3.6 ปองกันการเสื่อมสลายของเนื้อเยื่อที่เกิดจากการไมไดใชงาน เชน การฝอลีบ 
การออนตัวลดนอยลง  ภาวะกระดูกพรุน  รวมทั้งการเสื่อมสลายของหัวใจและหลอดเลือด 
                        3.7 กระดูกแข็งแรงและหนาขึ้น เพราะถาไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหกระดูก
บางลงดวย 
                        3.8 ทําใหการทรงตัว  การออนตัว  การรวมมอืกันของกลามเนื้อดีขึ้น  ซึ่งหมายถึง
การเคลื่อนไหวสะดวกขึ้น 
                        3.9 ลดอุบัติเหตุ  แตถาเกิดขึ้นก็จะมีอันตรายนอยลง 
                        3.10 ชะลอการเสื่อมของขอตอและทําใหการเคลื่อนไหวของขอตอคงสภาพดีอยูได 
                        3.11 หลีกเลี่ยงอาการของขออักเสบ การปวดหลัง อาการตึงของกลามเนื้อ และ
ปญหาอื่น ๆ ทางดานกลามเนื้อและโครงราง 
                        3.12  ความยืดหยุนและการหลอล่ืนของขอตอดีขึ้น 
                        3.13 ปฏิกิริยาการตอบสนองของรางกายทั้งในและนอกอํานาจจิตใจดีขึ้น 
                        3.14 บุคลิกภาพของรางกายดีข้ึน 
                        3.15 รางกายมีไขมันนอยลงชวยหลีกเลี่ยงการสูญเสียกลามเนื้อเมื่อมีอายุเพิ่มข้ึน 
               4. ระบบประสาท 
               ผลของการออกกําลังกายสวนใหญจะมีตอระบบประสาทอัตโนมัติ เพราะเปนที่แนนอน
แลววาการออกกําลังกายจะไปกระตุนใหตอมแอดดรีนอลหลั่งสารอะดรีนาลีน หรือนอรอะดรีนาลีน 
ออกมา ซึ่งสารนี้จะไปกระตุนระบบประสาทอัตโนมัติอีกตอหนึ่งทําใหระบบประสาทอัตโนมัติ 2 
ระบบ คือประสาทซิมพาเตติค และพาราซิมพาเตติคทํางานไดสมดุลกัน  กลาวคือ 
                        4.1 ทําใหการปรับตัวของอวัยวะใหเหมาะสมกับการออกกําลังกายทําไดเร็วกวา 
                        4.2 ทําใหการทํางานของอวัยวะตางๆที่ถูกควบคุมโดยระบบประสาทอัตโนมัติ
สามารถทํางานไดดีขึ้น เชน การหลั่งเหงื่อ การยอยอาหาร การทํางานของลําไส การทํางานของ
ตอมไรทอ (ดํารง  กิจกุศล, 2527) 
               5. ระบบฮอรโมน 
               การออกกําลังกายสามารถเรงขบวนการตางๆของรางกายใหเพิ่มข้ึนไดอยางมาก โดย
เฉพาะที่เกี่ยวของกับฮอรโมน  ถึงแมวาการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนบางตัวยังไมทราบคําอธิบาย 
ที่แนชัด แตก็มีฮอรโมนอีกหลายตัวที่ทราบแนชัดแลววา สามารถถูกกระตุนไดดวยการออกกําลัง
กายและมีสวนในการเกื้อหนุนการออกกําลังกายไดดวย  ดังตอไปนี้ 
                        5.1 ตอมหมวกไตมีการหลั่งฮอรโมนอิพิเนฟรินและนอรอิพิเนฟริน ทําใหหัวใจเตน  
ดีข้ึนและแรงขึ้น เลือดไปสูที่ตองการเลือดมาเลี้ยงมากๆ เชน  กลามเนื้อหัวใจ  การสลายตัวของ
ไกลโคเจนเพิ่มข้ึนในตับและกลามเนื้อลาย ทําใหมีพลังงานเพิ่มข้ึนสมดุลกับพลังงานที่จะตองใชไป
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ในการออกกําลังกาย คือ การสรางกลูโคสขึ้นใหมในตับ  สรางสารที่ทําหนาที่ยอยโปรตีน ทาํใหเปน
กรดอะมิโนในกลามเนื้อ 
                        5.2 ตอมหมวกไตมีการหลั่งฮอรโมนกลูโคคอรติคอยและคอรติซอล มีผลตอการ   
เผาผลาญของรางกายคือการสรางกลูโคสขึ้นมาใหมในตับ สรางสารที่ทําหนาที่ยอยโปรตีนใหเปน
กรดอะมิโนในกลามเนื้อ 
                        5.3 ตอมพิทูอิทารีในสมอง หลั่งฮอรโมนเรงความเจริญเติบโตมีหนาที่สําคัญคือทํา
ใหมีการเจริญเติบโตของกระดูกตอนอายุอยูในวัยรุน แตเมื่อรางกายเจริญเติบโตเต็มที่แลวและ     
ยางเขาสูวัยสูงอายุ หนาที่สําคัญเกี่ยวกับการสังเคราะหโปรตีนและเซลไขมนัทําใหเพิ่มการทําลาย
ไตรกลีเซอไรด และทําใหไขมันอิสระเพิ่มข้ึนในเลือดทําใหเซลอ่ืนๆเพิ่มการใชกรดไขมัน ซึ่งเปนการ
สงวนน้ําตาลในเลือดไปในตัว 
                        5.4 ตับออนมีการหลั่งฮอรโมนอินซูลินและกลูคากอนซึ่งเปนฮอรโมนสําคัญที่ควบ
คุมระดับน้ําตาลในเลือด  โดยการเปลี่ยนไกลโคเจนใหเปนกลูโคส 
                        5.5 ตอมไทรอยด หลั่งฮอรโมนไทโรซีนและไทรไอโอโทโรนีน  ซึ่งมีความจําเปน
สําหรับการเจริญเติบโตของรางกาย  การทําหนาที่ของสมอง  ระบบไหลเวียนโลหิต  กลามเนื้อ  
การเผาผลาญพลังงาน  การสรางโปรตีนและการเผาผลาญของไขมัน 
                        5.6 มีการหลั่งฮอรโมนพาราไทรอยด และแคลซิโทนิน คอยควบคุมระดับแคลเซี่
ยมในเลือด ซึ่งระดับแคลเซี่ยมในเลือดมีความสําคัญตอหนาที่ของรางกายอยางมาก ถาระดับต่ํา
จะทําใหเกิดสภาวะไวตอการกระตุนของเสนประสาทและทําใหเกิดอาการชักได  ในทางตรงกัน
ขามถามีระดับสูงจะทําใหเกิดหัวใจเตนเร็ว 
                        5.7 มีการสรางฮอรโมนเพศในผูชายคือ แอนโดรเจนและเทสโตสเตอโรนจาก     
เซลลเลดิกของลูกอัณฑะและฮอรโมนทางเพศในผูหญิง  คือเอสโตรเจนและโปรเจสเตอโรน 
               6. ทางดานจิตใจ 
               การออกกําลังกายชนิดแอโรบิกเปนเวลานานมากกวา 10 นาที ข้ึนไปรางกายจะหลั่ง
ฮอรโมนเอนโดฟน (Endophine) หลั่งในรางกายเอนโดฟนนี้ มีฤทธิ์เหมือนมอรฟนหรือฝน จะทําให
คลายเครียดกลามเนื้อหายเกร็ง อาการปวดหายไป ตัวเบาสบาย เมื่อออกกําลังกายติดตอกันจะทาํ
ใหผูนั้นติดเอนโดฟนได เมื่อถึงระยะนี้จะหมดความเบื่อหนายถึงเวลาจะทําการออกกําลังกายเอง
โดยอัตโนมัติ 
 
               ในสหรัฐอเมริกาไดนําศิลปะมวยไทยรวมกับเทควันโด ซึ่งเปนศิลปะการปองกันตัวของ
เกาหลี และทักษะพื้นฐานของการเคลื่อนไหวมาใสในจังหวะดนตรีโดยใชชื่อวา “TAE BO” แตใน
การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยตองการนําเอาศิลปะมวยไทยมาใสในจังหวะดนตรีและทักษะพื้นฐานของการ
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เคลื่อนไหวเพื่อเปนการอนุรักษและเชิดชูศิลปวัฒนธรรมไทยซึ่งกรมพลศึกษาไดนําศิลปะมวยไทย
มาเปนทากายบริหาร  และจัดการแขงขันสําหรับนักเรียนทุกป 
 
               มวยไทย เปนศิลปะการตอสูปองกันตัวของชนชาติไทยมาตั้งแตสมัยโบราณ มีลักษณะที่
ประกอบดวยความทรหดอดทนซึ่งเปนสวนหนึ่งของวิถีชีวิตชายไทยและคนไทยที่มีความผูกพัน    
มีความเปนมาคูกับความเปนชาติไทยมาเปนเวลานับพันป เปนการตอสูดวยมือเปลาโดยใช     
พละกําลังและอวัยวะของรางกายเปนอาวุธในการตอสู คือ   หมัด 2 หมัด   เทา 2 เทา   เขา 2 เขา   
ศอก 2 ศอก  และ  ศีรษะ   อาวุธทั้ง 9  จาก  5  อวัยวะของรางกายนี้เราเรียกวา  “นวอาวุธ”  ศิลปะ
การตอสูมวยไทยนั้น นอกจากจะใชในการปองกันตัวแลวยังสามารถนําทักษะมวยไทยมาจัดเปน
ชุดกายบริหารเพื่อสามารถใชในชีวิตประจําวันไดอีกดวย  (กรมพลศึกษา, ม.ป.ป.)  
 
               โพธิ์สวัสด์ิ แสงสวาง (2522) ไดกลาววา “กีฬามวยไทยมาจากการดําเนินชีวิตในสมัย
โบราณที่ตองตอสูกับภัยธรรมชาติ โดยวิธีการใชอวัยวะตางๆของรางกายเปนอาวุธในการตอสู  
ปองกันตัว ตอมามีการปรับการใชใหเหมาะสม เมื่อมีสงครามก็ไดนําเอาศิลปะมวยไทยมาใชควบคู
กับอาวุธประเภทตางๆเพื่อใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ยามวางก็นํามาแขงขันชกมวยโดยมีระเบียบ 
กฎกติกาใหรัดกุมข้ึน ปจจุบันการชกมวยไทยมีการแขงขันกันอยางแพรหลาย ทั้งในประเทศและ
ตางประเทศ” 
 
               ลักษณะการเคลื่อนที่มวยไทยมีลักษณะการเคลื่อนที่ที่ตางจากมวยสากลการตอสูแบบ
มวยไทยจะใหความสําคัญในการ “เคลื่อนเทา” หรือ “สืบเทา” เปนอยางมาก นักมวยจะตองฝก 
“การยางสามขุม” ใหชาํนาญเพื่อใชในการรุกและรับ 
               รูปแบบการชกมวย กอนการชกมวยไทยทุกครั้งนักมวยจะตองทําการรําไหวครู ซึ่งแตก
ตางกันไปแตละสํานัก แตมีจุดประสงคเหมือนกันคือเปนการแสดงความกตัญูกตเวที และแสดง
ความคารวะตอครูอาจารยรวมทั้งผูมีพระคุณ เปนการเสริมกําลังใจทําใหไมหวาดกลัวคูตอสูเปน 
การอบอุนรางกายอีกทั้งสามารถรูชั้นเชิงคูตอสูไดเปนอยางดี นอกจากนี้ในสมัยโบราณทารําไหวครู
จะบอกถึงสํานักมวยคนนั้น ถาคูชกเปนนักมวยที่มาจากครูคนเดียวกัน หรือสํานักเดียวกันจะ      
ไมตอสูกันถึงวาเปนศิษยครูเดียวกัน 
               การใชดนตรีประกอบนับต้ังแตการรําไหวครูจนถึงขณะที่นักมวยทําการตอสู ดนตรีที่ใช   
ไดแก  ปชวา  กลองแขก  การบรรเลงดนตรี  แบงออกเปน 3 ตอน  คือ  
               ตอนที่ 1           บรรเลงเพลงโหมโรง 
               ตอนที่ 2           บรรเลงเพลงสะระหมาใชบรรเลงเวลาไหวครู 
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               ตอนที่ 3           กอนการตอสูจะบรรเลงเพลงเจาเซ็นในยกอื่นๆจะบรรเลงเพลงแขก หนัง
แขกเชิญเจาหรืออาจมีการพลิกแพลงเปาเพลงอื่นๆ ในทํานองที่เราใจและสนุกสนาน 
               การแตงกาย  คําวา  “มวย”  ในภาคสันสกฤตหมายถึง  “การผูก”  ซึ่งจะพบไดจากการ 
แตงกายของมวยไทยประกอบดวย  “ผูกศีรษะ”  ไดแก  การสวมมงคล  การสวมมงคลถือวาเปน  
สิริมงคลของมวยไทย  ในสมัยโบราณมงคลจะสวมศีรษะตลอดเวลา  ซึ่งนอกจากจะเพิ่มกําลังใจ 
ใหแกนักมวยแลว ยังสามารถปองกันอันตรายบริเวณศีรษะไดอีกดวย  “ผูกแขน”  การผูกแขนนี้ใช
ผาประเจียด  ซึ่งเปนเครื่องรางของขลังของคนไทย  เปนการสรางขวัญกําลังใจใหนักมวย            
“ผูกมือ”  หรือ  “พันมือ”  ทําใหนักมวยไดชื่อวามวยคาดเชือก การคาดเชือกนี้เปนการเพิ่มความ
แข็งแกรงใหแกหมัดและเปนการปองกันอันตรายที่จะเกิดกับบริเวณมือและขอมือ สุดทายคือ    
การ “ผูกใจ” ใหสมัยโบราณผูที่เรียนการตอสูตองเรียนการใชคาถาอาคม  เพื่อเปนการผูกขวัญ
กําลังใจและสรางความฮึกเหิมในการตอสู 
               การเรียนมวยไทย ในอดีตที่ผานมาผูที่เรียนมวยไทยจะตองไดรับการอบรมทั้งในดาน
ทักษะการตอสู ดานคุณธรรม จิตใจ ความประพฤติ มีน้ําใจนักกีฬารูจักเสียสละ ออนนอมถอมตน 
การอบรมจิตใจและคุณธรรมนี้กระทําผานพิธีการยกครู การสาบานตนเพื่อยกเปนศิษย ซึ่ง         
ครูโบราณถือวาเปนกิจกรรมที่มีความสําคัญมากที่สุด 
               จะเห็นไดวามวยไทยมีลักษณะเฉพาะของตนเองทั้งที่เปนรูปธรรมและนามธรรม เปน
ลักษณะเฉพาะที่เกิดมาจากภูมิปญญาครูไทยแตโบราณที่มีคุณคายิ่ง สมควรถายทอดสืบตอไป  
ยังอนุชนรุนหลัง การใหอนุชนรูจักมวยไทยกระทําไดหลายวิธีโดยไมจําเปนจะตองฝกหัดใหเขา
เหลานั้นเปนนักมวย กรมพลศึกษาจึงไดนําทาอาวุธหลักมวยไทยและแมไมมวยไทยมาจัดเปนทา
กายบริหาร เพื่อใชในการออกกําลังกายในชีวิตประจําวันและปลูกฝงศิลปะมวยไทยเปนอาวุธ   
ปองกันตัว อันจะเปนการเผยแพรใหเยาวชนไทยและคนทั่วไปรูจักมวยไทยอันเปนมรดกประจําชาติ
ใหคงอยูชาติไทย 
               ทากายบริหารแมไมมวยไทยโดยใชอาวุธหลัก (ทาเดี่ยว)  อาวุธหลักของมวยไทย
ประกอบดวยการใชหมัด การใชศอก การใชเขา การใชเทาถีบ และการใชขาเตะ ซึ่งสามารถนํามา
จัดทําเปนทากายบริหารในชุดตางไดดังนี้ 
               การใชหมัด ประกอบดวย หมัดตรง หมัดตวัด หมัดงัด หมัดเสย 
               การใชเทาถีบ ประกอบดวยถีบดวยปลายเทา สนเทา ขางเทา กลับหลังถีบ 
               การใชเขา ประกอบดวย เขาตรง เขาเฉียง เขาโคง เขาลอย 
               การใชศอก ประกอบดวย ศอกตี ศอกตัด ศอกงัด ศอกพุง ศอกกระทุง และศอกกลับ 
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               การใชหมัด ลักษณะการเคลื่อนไหวใชกลามเนื้อหัวไหลและกลามเนื้อแขนเปนสวน
สําคัญนอกจากนั้นระบบกระดูกและระบบตางๆของรางกายเปนสวนประกอบที่ชวยประสานงาน
ในการเคลื่อนไหว 
               การใชเทา ลักษณะการเคลื่อนไหวใชกลามเนื้อสะโพกและกลามเนื้อตนขาเปนสวน
สําคัญนอกจากนั้นระบบกระดูกและระบบตางๆของรางกายเปนสวนประกอบที่ชวยประสานงาน
ในการเคลื่อนไหว 
               การใชเขา ลักษณะการเคลื่อนไหวใชกลามเนื้อสะโพกและกลามเนื้อตนขาเปนสวน
สําคัญนอกจากนั้นระบบกระดูกและระบบตางๆของรางกายเปนสวนประกอบที่ชวยประสานงาน
ในการเคลื่อนไหว 
               การใชศอก ลักษณะการเคลื่อนไหว ใชกลามเนื้อหัวไหลและกลามเนื้อแขนเปนสวน
สําคัญนอกจากนั้นระบบกระดูกและระบบตางๆของรางกายเปนสวนประกอบที่ชวยประสานงาน
ในการเคลื่อนไหว 

 
               การเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาแมไมมวยไทย เปนการออกกําลังกายอีกรูปแบบหนึ่ง    
ที่ใชระบบการทํางานของกลามเนื้อเปนสวนสําคัญที่ทําใหกลามเนื้อเกิดการหดตัว ในลักษณะ
เหยียดออก  งอเขาและเกิดการเกร็งของกลามเนื้อ  ซึ่งลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อดังกลาว
เปนการหดตัวของกลามเนื้อที่มีการเปลี่ยนแปลงความยาว (Isotonic contraction) และไมมีการ
เปลี่ยนแปลงความยาว  (Isometric contraction)  ในการออกกําลังกายดวยกายบริหารทา         
แมไมมวยไทยถามีการกําหนดความหนัก ความนาน และความถี่อยางถูกตองเหมาะสม นาจะสง
ผลดีตอระบบตางๆของรางกายใหทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เมื่อระบบตางๆของรางกาย
สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพยอมสงผลตอความสามารถทางกลไกดานตางๆ เชน   
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความเร็วและความคลองตัว 
ความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตและการหายใจ และการประสานงานของอวัยวะตางๆ
(คณะกรรมการประถมศึกษาแหงชาติ, 2532) 
               เชวง ผาสุก (2534) ไดศึกษาเรื่องผลการฝกกายบริหารดวยทาแมไมมวยไทยที่มีตอการ
พัฒนาความสามารถทางกลไก เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกกายบริหารดวยทา      แมไม
มวยไทยที่มีตอการพัฒนาความสามารถทางกลไกของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  โดยกําหนดความ
หนักและความนานในการฝกตางกัน  ผลการวิจัยพบวา  ความสามารถทางกลไก             ยืน
กระโดดไกล, การลุก-นั่ง, การดันพื้น, วิ่งกลับตัว หลังการฝก 8 สัปดาห มีความสามารถเพิ่มขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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               สมบูรณ บุญชุม (2541) ไดศึกษาผลของการฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยที่มีตอการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนระดับประถมศึกษามีความมุงหมายเพื่อศึกษาและเปรียบ
เทียบผลการฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยในระดับที่ความหนักตางกัน และการพัฒนาสมรรถ
ภาพทางกลไกของนักเรียนชั้นประถมศึกษา  ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกลไก      ทุกราย
การพัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
               สุรสิทธิ์ มิทราวงศ (2542) ไดศึกษาผลของกายบริหารชุดแมไมมวยไทยที่มีตอสมรรถ
ภาพทางกลไกของนักเรียนโรงเรียนบานโนนนกหอ เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกกายบรหิารแมไม
มวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  4-6 ผลการวิจัยพบวา 
สมรรถภาพทางกลไกทุกรายการพัฒนาดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
               ถนอมขวัญ ทวีบูรณ และถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2535)ไดศึกษาผลการฝกแอโรบิก
ดานซแบบแรงกระแทกต่ําและแบบปลอดแรงกระแทกที่มีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีใน
เลือดของผูสูงอายุ  ผลการวิจัยพบวาการฝกแอโรบิกดานซทั้ง 3 แบบมีผลตอคาเฉลี่ยของสารเคมี       
ในเลือดลดลงกวากอนการฝก  
               โรสแมรี่ (Rosemary, 1987) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกแอโรบิกดานซแบบแรง
กระแทกสูงและแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอการใชออกซิเจนสูงสุด เปอรเซ็นตไขมันของรางกายและ
ความออนตัว ผลการวิจัยพบวา การเตนแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํามีผลตอการใชออกซเิจน
สูงสุดเพิ่มข้ึน  เปอรเซ็นตไขมันของรางกายลดลง  คาความออนตัวเพิ่มข้ึน 
               เมคคอรด  และ คณะ (McCord et al., 1988)  ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการฝก  
แอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต อัตราการเตน  
ของหัวใจและสัดสวนของรางกายของนักศึกษาหญิงระดับวิทยาลัย ผลการวิจัยพบวา มีผล        
ในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต  และการลดไขมันของรางกาย 

 
               สวนใหญการวิจัยจะไมระบุประเภทของการเตนแอโรบิกวาเปนแบบแรงกระแทกสูงหรือ  
แบบแรงกระแทกต่ํามากเทาไรนัก แตผูวิจัยเลือกที่จะเปรียบเทียบกับการเตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ํา  เพราะการเคลื่อนไหวของการกาวเทาไมแตกตางจากศิลปะมวยไทย คือ   เทาขางใด
ขางหนึ่งจะอยูติดพื้น  ไมยกเทาพรอมกันทั้งสองขาง 
               การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยรักษาใหรางกายในสภาวะถึงจุดสูงสุด ชวย  
ปรับปรุงโครงสรางและการทํางานของรางกาย ที่เกี่ยวกับขบวนการเปลี่ยนแปลงการเผาผลาญ 
ประสาท  โครงราง  กลามเนื้อ  ระบบหายใจ  และระบบหมุนเวียนของโลหิต  แตทั้งนี้ในการ     
ออกกําลังกายนั้นจะตองเปนการออกกําลังกายอยางถูกวิธี มีความเหมาะสมและเพียงพอกับ 
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ความตองการของรางกายดวย จึงทําใหเกิดประโยชนและผลดีตอรางกาย ซึ่งจรวยพร ธรณินทร 
(2533) ไดสรุปหลักในการออกกําลังกายไว 4 ประการ คือ 
               1. ชนิดของการออกกําลังกาย (Type of exercise) การเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับ
สภาพของตนจะเปนประโยชนมากตอระบบตางๆของรางกาย โดยเฉพาะระบบการไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ คนที่ไมคอยไดออกกําลังกาย ไมควรใชกิจกรรมที่หนักเกินไปหรือใชพลังงานสูง 
เพราะขีดความสามารถยังไมมีความพรอมตอการทํางานที่หนัก ซึ่งจะเปนอันตรายตอระบบ      
การทํางานของรางกายดังนั้น ควรเลือกกิจกรรมที่ฝกงายๆและฝกอยางสม่ําเสมอเพื่อสราง   
สมรรถภาพใหดีข้ึน   แลวจึงเลือกกิจกรรมที่หนักเพิ่มมากขึ้น 
               2. ความหนักของงานและชวงเวลา (Intensity and duration) ข้ึนอยูกับความสามารถ
ในการรวมกิจกรรม  โดยคํานึงถึงหลักคอยเปนคอยไป  และหลักการฝกแบบหนักเกินไป 
(Overload)เพื่อเพิ่มความหนักของงาน และเปนการปรับระบบการทํางานของระบบไหลเวียน
โลหิต         ระบบหายใจ และระบบการทํางานของกลามเนื้อใหดีขึ้น มีสมรรถภาพเพิ่มข้ึน กอน
การฝกกิจกรรมควรทําการอบอุนรางกายอยางนอย 5 นาท ี ผูที่เร่ิมฝกกิจกรรมใหมๆ การออกกําลัง
กายควรออกในลักษณะหนักสลับเบา และควรหยุดออกกําลังกายเมื่อรูสึกเหนื่อยมาก หายใจไม
ทัน หอบ        ออนกําลัง  เวียนศีรษะ 
               3. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency) การฝกกิจกรรมที่ดีนั้นควรฝกอยาง
สม่ําเสมอ เชน ฝกสัปดาหละ 3 คร้ัง หรือวันเวนวัน จนเมื่อรางกายสามารถปรับตัวไดดีแลว ควรฝก
ใหทุกวันในระยะที่เหมาะสม  ซึ่งจะสงเสริมใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดานสมรรถภาพและสุขภาพ
ทางกายเปนอยางดี 
               4. องคประกอบอื่นๆ เปนองคประกอบที่เกี่ยวของกับการฝกกิจกรรม เชน สภาพรางกาย
ของผูฝก การเจ็บปวย นอกจากนั้นอุปกรณที่ควรพิจารณาใหเหมาะสมกับการออกกําลังกายเชน 
เครื่องแตงกาย รองเทา ถุงเทา  สิ่งเหลานี้จะเปนผลตอความคลองตัวและบางครั้งยังมีสวนชวย
ปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นได 
               โปรแกรมในการออกกําลังกายเพื่อสมรรถภาพทางกาย ตองคํานึงถึงชนิดของการออก
กําลังกาย  ความหนักเบา  เวลา  ความถี่ของการออกกําลังกาย   การสรางสมรรถภาพทางกายที่ดี
นั้นทําไดโดยการสรางความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบการไหล
เวียนของโลหิตและระบบหายใจ  การทํางานของทั้ง 2 ระบบนี้เปนระบบที่สําคัญ    ที่สุดในรางกาย
ที่จะทําใหเยาวชนเจริญเติบโตและพัฒนาการ  โดยทําใหสุขภาพแข็งแรง  รูปราง ทาทางดี  มีการ
ปรับตัวทางสังคมดี  และมีการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่ดีดวย 
               กิจกรรมการออกกําลังกายมีอยูมากมายเชนการวายน้ํา การขี่จักรยาน การวิ่งเหยาะ    
การเตนแอโรบิก  และในการออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิกจะใหประโยชนตอสุขภาพของ     
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ผูออกกําลังกาย เพราะเปนการออกกําลังกายที่กระตุนใหรางกายตองใชออกซิเจนในการสราง 
พลังงาน  ขณะออกกําลังกายมีการกระตุนใหหัวใจและปอดไดทํางานยาวนานตอเนื่อง  เพียงพอที่
จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ดีในรางกาย เพิ่มสมรรถภาพในการจับ และลําเลียงออกซิเจนไปยัง
สวนตางๆของรางกาย ชวยใหปอด หัวใจ หลอดเลือดตลอดจนระบบไหลเวียนโลหิตทั่วรางกาย 
แข็งแรง ทนทานและทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพ (ดํารง กิจกุศล, 2532) 
               จากเหตุผลดังกลาวผูวิจัยจึงสนใจและศึกษารายละเอียดจากทาแมไมมวยไทย และ
ศึกษาดนตรีประกอบจังหวะ แลวกําหนดความหนักของงานระยะเวลาในการฝกและความถี่ในการ
ฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย ซึ่งเปนการเตนแอโรบิกอีกรูปแบบหนึ่งที่ใชศิลปะมวยไทยใน
การเตนเพื่อเพิ่มความสนุกสนานในการออกกําลังกายรูปแบบใหม และถาผลของการศึกษา      
การเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายในครั้งนี้ดีขึ้น ก็นาจะเปนทางเลือก
ในการออกกําลังกายอีกรูปแบบหนึ่งของคนไทยและยังเปนการสงเสริมศิลปวัฒนธรรมไทย ซึ่งเปน
ความภูมิใจของคนไทยท่ีสามารถนําเอาศิลปะของชาติมาพัฒนาใหเกิดประโยชนสูงสุดและ
สามารถใชในชีวิตประจําวันไดอยางสงางาม 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
               1. เพื่อศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการเตนแอโรบิกแบบ       
แรงกระแทกต่ําที่มีตอน้ําหนักของรางกาย  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดันโลหิตขณะ 
หัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก  ความออนตัว  เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแขนและขา   ความจุปอด   สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด   และอัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน 
               2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย กับการเตน  แอโรบิก
แบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอน้ําหนักของรางกาย  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดันโลหิต
ขณะ หัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก  ความออนตัว  เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  ความแข็ง
แรงของกลามเนื้อแขนและขา   ความจุปอด   สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด   และอัตราการ
เตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน 
 
สมมุติฐานของการวิจัย 
 
               1. การเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยจะทําใหสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึน 
               2. หลังจากการฝกเตนแอโรบิกทั้ง 2 โปรแกรม  มีผลตอการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพ  
ทางกายไมแตกตางกัน 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 
               1. การวิจัยครั้งนี้กลุมตัวอยางเปนนิสิตหญิงปริญญาตรี ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
อายุระหวาง 18-22 ป  ภาคปลาย  ปการศึกษา 2543  โดยการอาสาสมัครเขารวมการทดลอง 
จํานวน 40 คน   
               2. การวิจัยครั้งนี้มุงศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการเตนแอโรบิก
แบบแรงกระแทกต่ําที่มีผลตอน้ําหนัก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจ
บีบตัวและคลายตัวขณะพัก ความออนตัว เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ความแข็งแรงของ     
กลามเนื้อแขน  ขา ความจุปอด สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
ขณะปนจักรยาน 
               3. ระยะเวลาที่ใชในการฝก 10 สัปดาหๆละ 3 วันๆละ 40 นาทีในชวงเวลาใกลเคียงกัน
เวลา 19.00 น–19.40 น และ 19.50 น.–20.30 น. สถานที่ฝกคือหอพักนิสิตหญิงจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย 
               4. ตัวแปรที่จะศึกษาในครั้งนี้ 

                        4.1 ตัวแปรตน หรือตัวแปรอิสระ (Independent variables) คือโปรแกรมการเตน   
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย (Thai boxing aerobic dance)  และโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบ
แรงกระแทกต่ํา (Low impact aerobic dance) โดยกําหนดความหนักของงานคือ 60-80 
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
       สปัดาหที่ 1-3 กําหนดความหนักของงาน 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
       สัปดาหที่ 4-5 กําหนดความหนักของงาน 60-70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
       สัปดาหที่ 6-10 กําหนดความหนักของงาน 70-80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
 
                        4.2 ตัวแปรตาม (Dependent veriables) 
                        -  น้ําหนักของรางกาย 
                        -  อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
                        -  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก 
                        -  ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก 
                        -  ความจุปอด 
                        -  ความออนตัว 
                        -  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
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                        -  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
                        -  เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย 
                        -  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
                        -  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน 
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. กลุมตัวอยางทั้งหมดใหความรวมมือดวยความเต็มใจ  
2. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมเร่ืองอาหารการประกอบกิจกรรมประจําวันและการพักผอน

ของผูเขาทดลองได 
3. ในการฝกตามโปรแกรมทุกครั้งไดใชสถานที่เดียวกันและชวงเวลา 19.00 น. – 20.00 น. 
4. การเก็บขอมูลทุกครั้ง กระทําโดยผูวิจัยและผูชวยวิจัยชุดเดียวกันในสภาวะแวดลอม

ใกลเคียงกัน 
 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
               การเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย (Thai boxing aerobic dance) หมายถึง   การออก
กําลังกายที่นําเอาศิลปะมวยไทยมาใสในจังหวะดนตรี รวมทั้งทักษะการเคลื่อนไหว   เบื้องตน เปน
การออกกําลังกายที่ตองการใหมีปริมาณออกซิเจนมาใชใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย 
               สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการที่จะ
ปฏิบัติหนาที่ประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเหนื่อยออนจนเกินไป  ในการวิจัยครั้งนี้
สมรรถภาพทางกาย  ไดแก น้ําหนักของรางกาย อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต
ขณะพัก  ความออนตัว  ความจุปอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา เปอรเซ็นตไขมัน 
ของรางกายและอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
               สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  (Maximum oxygen uptake) หมายถึง ความ
สามารถสูงสุดของรางกายในการนําออกซิเจนไปใชใหเพียงพอในระหวางการออกกําลังกาย 
               ความดันโลหิต (Blood pressure) หมายถึงแรงดันโลหิตในหลอดเลือดแดงที่เกิดจาก   
การคลายตัวและหดตัวของกลามเนื้อหัวใจ  
               อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (Resting heart rate) หมายถึง จํานวนครั้งที่หัวใจเตน
ตอนาทีในขณะที่รางกายพักผอนตามปกติ 
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               เปอรเซ็นตไขมันใตผิวหนัง (Percent of body fat) หมายถึง สวนที่เปนไขมันในรางกาย
ซึ่งคํานวณไดจากความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
               ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ชวงการเคลื่อนไหวของขอตอกระดูกหลังสวนลาง
และ ขอตอสะโพกที่สามารถงอลําตัวไดมากที่สุด 
               ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Hand strength) หมายถึงความสามารถในการออก
แรงทํางานสูงสุดของกลามเนื้อแขน 
               ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength) หมายถึงความสามารถในการออกแรง
ทํางานสูงสุดของกลามเนื้อขา 
               การเตนแอโรบิก (Aerobic dance) หมายถึงการออกกําลังกายตามจังหวะดนตรีดวย    
ทากายบริหารตางๆ รวมกับทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน เปนการออกกําลังกายทีต่องการปรมิาณ
ของออกซิเจนมาใชใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย  ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกาย
ตองติดตอกันอยางนอยไมต่ํากวา 15 นาที 
               ศิลปะมวยไทย (Thai boxing) หมายถึงการตอสูปองกันตัวของชนชาติไทยซึ่งใชสวน
ตางๆของรางกายแทนอาวุธ ไดแก มือ 2 มือ เทา 2 เทา เขา 2 เขา ศอก 2 ศอก และศีรษะ ซึ่งรวม
เรียกวา “นวอาวุธ” โดยคิดหากลวิธีในการใชสวนตางๆของรางกายใหผสมกลมกลืนกันจนมีประ
สิทธิภาพสูงสุดในการตอสูปองกันตัว มีชื่อแตละทา เชน  เอราวัณเสยงา  หนูไตราว  หนุมานถวาย
แหวน  เถรกวาดลาน  มอญยันหลัก  เปนตน 
               การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา (Low impact aerobic dance) หมายถึง   การ
ออกกําลังกายแบบตอเนื่องโดยไมมีชวงหยุดพักเพื่อใหรางกายสามารถนําเอาออกซิเจนเขากลาม
เนื้อไดตลอดเวลา ซึ่งจะตองอาศัยทาทางการบริหารกายและทักษะการเตนรําผสมผสานกันใหเขา
กับจังหวะและเสียงดนตรี เปนการเคลื่อนไหววงกวาง เชน การเดิน การเดินยกเขาสูง       การกาว-
ชิด-กาว ฯลฯ ซึ่งเทาขางใดขางหนึ่งอยูบนพื้นแบบเต็มฝาเทาตลอดเวลา จะไมมีการกระโดด และ
การเคลื่อนไหวนั้นจะตองใชแขนเหวี่ยงหรือหมุนแบบประกอบการเคลื่อนไหวของขา 
               การเตนแอโรบิก แบบศิลปะมวยไทย (Thai boxing aerobic dance) หมายถึง การนํา
เอาทาศิลปะมวยไทยผสมผสานใหเขากับจังหวะดนตรี 
               น้ําหนักของรางกาย เปนน้ําหนักของรางกายในชุดกีฬา เส้ือยืด กางเกงวอรม ไมใสรอง
เทา 
               อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน หมายถึงอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดใน
ขณะที่ปนจักรยานวัดงาน 
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ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 
 
               1. ไดทราบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย 
               2. การเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยเปนทางเลือกในการออกกําลังกายอีกรูปแบบ
หนึ่งที่มีผลตอสมรรถภาพทางกาย 
               3. เปนแนวทางในการทําวิจัยเกี่ยวกับการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับแบบแรง
กระแทกสูง  ความเครียด  วัยตางๆ 
               4. เปนการเผยแพรศิลปวัฒนธรรมไทย  และเปนความภูมิใจในความเปนชาติไทย 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
               ในการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการเตน  
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอสมรรถภาพทางกาย  ผูวิจัยไดศึกษาคนควา  เอกสาร  ตํารา  
งานวิจัยที่เกี่ยวของกับสมรรถภาพทางกาย  ซึ่งไดเรียบเรียงไวดังนี้ 
               ก.  เอกสารที่เกี่ยวของ 
                             1.  สมรรถภาพทางกาย 
                             2.  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
                             3.  ศิลปะมวยไทย 
               ข.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
                             1.  งานวิจัยภายในประเทศ 
                             2.  งานวิจัยตางประเทศ 
 
สมรรถภาพทางกาย 
 
               สมรรถภาพทางกายเปนปจจัย หรือตัวบงชี้ที่สําคัญเพราะสามารถบอกความสมบูรณ
ของมนุษยได 
 
               นักพลศึกษา  แพทย และ นักสรีรวิทยา    ไดใหความหมายของคําวา สมรรถภาพทาง
กายไวตางๆ กัน  ดังนี้ 
 
               ฟอง เกิดแกว (2520) ไดใหความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความ
สามารถในการควบคุมการทํางานของรางกายไดเปนอยางดีและมีประสิทธิภาพในการทํางานหนัก
เปนเวลานาน   โดยไมเสื่อมประสิทธิภาพ 
 
               สุเนตุ   นวกิจกุล (2524)  กลาววา  สมรรถภาพทางกาย  คือ ลักษณะสภาพรางกายที่มี
ความสมบูรณแข็งแกรงอดทนตอการปฏิบัติงาน  มีความคลองแคลว  วองไว  รางกายมีภูมิ      
ตานทานโรคสูง  ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเปนผูที่มีจิตใจราเริงแจมใส  และมีรางกายสงา
ผาเผย  สามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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               สุชาติ  โสมประยูร (2535)  กลาววา   สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness)  หมายถึง  
ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนระยะเวลา
นานโดยไมเกิดความเมื่อยลาหรือออนเพลีย ทั้งนี้มิไดหมายความเพียงวารางกายมีความแข็งแรง
ทนทาน  แตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี สามารถปฏิบัติงานใหสําเร็จลุลวงไปดวยดี และมี
พลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษหรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉิน        
ไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย 
 
               สภาเยาวชน  และสมรรถภาพทางกายของประธานาธิบดีประเทศสหรัฐฯ (U.S. 
President’s council on youth and physical fitness) (Smith, 1970 อ า งถึ ง ใน  จ รูญ  มี สิ น , 
2536)  ไดใหคําจํากัดความของสมรรถภาพทางกายหมายถึงความสามารถในการทํางานประจํา
วันใหสําเร็จดวยความกระฉับกระเฉง และตื่นตัวโดยปราศจากความเมื่อยลา มีพลังที่พอเหมาะ
สําหรับประกอบกิจกรรมในเวลาวางเพื่อความสนุกสนาน  และสามารถเผชิญกับเหตุการณฉุกเฉิน
ที่ไมคาดคิดไดอยางปลอดภัย 
               สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ระบบตางๆของรางกาย เชน ระบบไหลเวียนโลหิต      
ระบบหายใจ และระบบกลามเนื้อ มีการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ เพื่อใหสามารถกระทํา        
กิจกรรมตางๆในชีวิตประจําวันไดอยางเต็มที่และมีประสิทธิภาพ 
               สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบที่สัมพันธกับสุขภาพและทักษะ 
               1. องคประกอบที่สัมพันธกับสุขภาพ ไดแก ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจ  ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และสัดสวนของรางกาย 
               2. องคประกอบที่สัมพันธกับทักษะ ไดแก  ความคลองตัว  การทรงตัว  การประสานงาน 
กําลัง  และความเร็ว  (Wuest and Lombardo,1994) 
 
               สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถที่จะปฏิบัติภาระกิจในชีวิตประจําวันได
อยางมีประสิทธิภาพและมีพลังที่เพียงพอไวใชในกิจกรรมยามวาง และเมื่อตองเผชิญกับเหตุการณ     
ฉุกเฉิน  (Moo, et al., 1995) 
 
               สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ระบบตางๆที่จะชวยทําใหประสบความสําเรจ็ซึ่งเกี่ยวของ
กับความสามารถในการประกอบกิจกรรมทางกาย (Flood,1996) 
 
               สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ภาวะความเปนอยูที่ดีที่ไดแสดงความสามารถไดสูงสุด  
(Robergs and Roberts, 1997) 
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               สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การมีคุณภาพชีวิตที่ดีทั้งรางกาย จิตใจ อารมณ และ
สังคม รวมทั้งมีปญหาทางสุขภาพนอย ไมเส่ียงตอโรคภัยอันตราย ซึ่งสมรรถภาพทางกายมีความ
สัมพันธกับสุขภาพและสมรรถภาพทั่วไป (Howley and Franks, 1992) 
 
               สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และกลามเนื้อ  
ท่ีจะทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด สมรรถภาพของแตละบุคคลสามารถที่จะประกอบ    
กิจวัตรประจําวันไดอยางสมบูรณและมีพลังงานเหลือเพียงพอที่ใชในชีวิตประจําวันอื่น ๆ อีก  เชน  
ใชในการเลนกีฬา  กิจกรรมยามวาง  และสามารถชวยเหลือตนเองใหพนจากภัยอันตรายใด ๆ ทีจ่ะ
เกิดขึ้นได  สมรรถภาพทางกายมีความเกี่ยวของกับองคประกอบทางสุขภาพและทักษะตางๆ          
องคประกอบทางดานทักษะไดแก  ความเร็ว  กําลัง  ความคลองตัว  การทรงตัว  ปฏิกิริยา  และ
การประสานงาน ซึ่งเปนพื้นฐานที่สําคัญของนักกีฬา และองคประกอบที่สัมพันธกับสุขภาพไดแก 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของ     
กลามเนื้อ  ความออนตัว และสัดสวนของรางกาย (Robbings et al., 1999.) 
 
               สรุป ความหมายจากหลากหลายพอสรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง  ความ
สามารถของบุคคลที่แสดงออกมาในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ และ  ความทน
ทานในระบบไหลเวียนโลหิต  ความยืดหยุน  ความเร็ว กําลัง ความคลองตัว การทํางานประสาน
กันของระบบประสาท   และความสมดุลของสารเคมีในรางกาย 
 
ประโยชนของสมรรถภาพกาย 
 
               สุชาติ โสมประยูร (2535) ไดสรุปถึงประโยชนของสมรรถภาพกายที่สงผลตอบุคคล หรือ
สังคมดังนี้ 
 
               1. ประโยชนสวนบุคคลในดานบุคคลนั้นไมวาจะเปนเด็กหรือผูใหญที่มีสมรรถภาพกายด ี
ยอมสามารถเอาชนะอุปสรรคทั้งหลายทั้งปวงในชีวิตไดงายกวาบุคคลที่มีความบกพรอง หรือดอย
ทางดานสมรรถภาพกาย  บุคคลที่มีสมรรถภาพกายดีนอกจากจะมีชีวิตยืนยาวขึ้นแลวยังมีชีวิตอยู
อยางนาภิรมยอีกดวย 
               บุคคลที่สรางเสริมสมรรถภาพกายใหแข็งแรงอยูเสมอ จะทําใหอวัยวะตางๆทํางานได
อยางมีประสิทธิภาพ  ดังนี้ 
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1.1 กลามเนื้อสามารถทํางานไดดีอยูเสมอ ทําใหสามารถประกอบกิจการงาน
ตางๆไดเปนระยะเวลานานและมีประสิทธิภาพดี เนื่องจากกลามเนื้อมีความแข็งแรง วองไว และ
ทนทานเพิ่มข้ึน 

1.2 ปอดมีความสามารถในการขยายตัวไดดี หายใจเอาอากาศเขาไปไดมากขึ้น
และสามารถใชออกซิเจนที่หายใจเขาไปไดเปนอยางดี จะมีผลทําใหการเผาผลาญอาหารและ     
ใหพลังงานตางๆเปนไปไดอยางรวดเร็ว ผูที่มีสมรรถภาพกายดีจะหายใจชาแตลึก ปริมาตรอากาศ
ที่เขาสูปอดจะมากกวา  จึงทําใหไมเหนื่อยงาย 

1.3 หัวใจมีสมรรถภาพในการทํางานดีข้ึนคือ การสูบฉีดโลหิตแตละคร้ังจะมี
ปริมาณมากขึ้น กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงและระบบไหลเวียนของโลหิตดี ซ่ึงแสดงวาการนํา
อาหารและโลหิตไปเล้ียงสวนตางๆ ของรางกายยอมดีขึ้นดวย เพราะโลหิตจะเปนพาหนะเอาสิ่ง
เหลานี้ไปตามเซลลตางๆ และขับถายของเสียไดรวดเร็ว อันเปนผลทําใหรางกายกลับคืนสูสภาพ
ปกติหลังจากทํางานหรือออกกําลังกายเปนไปดวยดี 

1.4 ระบบประสาททํางานไดดีข้ึน ทําใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานประสาน
กันดี ผลก็คือทําใหเกิดความคลองแคลววองไวในการเคลื่อนไหวและประกอบกิจกรรมตางๆ 
 
               2. ประโยชนทางดานงานอาชีพ สมรรถภาพกายมีสวนสําคัญและมีความสัมพันธใกลชิด
ตอการทํางานทุกอาชีพ  เนื่องจากการมีสมรรถภาพกายดี  ชวยใหคนเราสามารถประกอบภารกิจ
ไดเปนระยะเวลานานและมีประสิทธิภาพสูง นอกจากนี้ยังชวยใหคนเรามีความสามารถที่จะตอสู
กับความยุงยากในชีวิตโดยไมเกิดความตึงเครียดทางอารมณและสามารถปรับจิตใจและอารมณ
ใหเหมาะสมกับสภาพของแตละบุคคลได สมรรถภาพกายจึงเปนปจจัยที่สําคัญมากตอการ
ประกอบอาชีพ 
 
               3. ประโยชนตอสังคมโดยสวนรวม จากคํากลาววา “เด็กวันนี้คือผูใหญในวันหนา”    
เยาวชนที่มีสมรรถภาพกายดีในวันนี้จึงอาจเปนผูใหญที่มีสมรรถภาพกายดีในวันหนาดวย ถาหาก  
เยาวชนทุกคนเห็นความสําคัญของสมรรถภาพกาย และ พยายามสรางเสริมสมรรถภาพกายใหดี
อยูเสมอ จนกระทั่งเปนผูใหญยอมจะเปนกําลังสําคัญของประเทศชาติตอไปภายหนา อันจะกอ
ประโยชนตอประเทศชาติและสังคมโดยสวนรวม หากเยาวชนทุกคนปฏิบัติตนเชนวานี้ไดก็นาจะ
กลาวอยางภาคภูมิใจไดอีกวา “ความมีสมรรถภาพกายดีหรือเขมแข็งของเด็กในวันนี้ ก็คือความ
เขมแข็งของประเทศชาติในอนาคต” ดังที่สภาเยาวชนและสมรรถภาพกายของประธานาธิบดี
สหรัฐฯ  ( U.S. President‘s council on youth and physical fitness)  ไดกลาววา “สมรรถภาพ
กายของเยาวชน คือสมรรถภาพของประเทศชาติ”  (Youth fitness is the national fitness) 
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ลักษณะของผูมีสมรรถภาพทางกายดี 
 
               กฤษฎา บานชื่น  (2527)  และสุชาติ โสมประยูร  (2535)   ไดสรุปลักษณะของบุคคลที่มี
สมรรถภาพทางกายดี   ประกอบดวยลักษณะตางๆ ดังตอไปนี้ 
 
               1. มีความสมบูรณแข็งแรงทั้งทางดานรางกายและจิตใจ 
               2. อวัยวะตางๆของรางกายสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ (ชีพจรและการ
หายใจชา  การเผาผลาญ  และความดันโลหิตต่ํา) 
               3. มีความราเริง  ยิ้มแยมแจมใส  มีมนุษยสัมพันธ  และบุคลิกภาพที่ดี 
               4. มีกําลังวังชามากพอที่จะเผชิญเหตุการณเฉพาะหนาโดยทั่วไป ซึ่งจะตองใชกําลังกาย 
หรือออกแรงอยางเต็มที่ในการจะเอาตัวรอดและปลอดภัยจากอุบัติเหตุนั้นๆได และสามารถ     
รวบรวมกําลังใหกลับคืนมาใหมไดในเวลาอันรวดเร็ว  โดยไมเกิดอันตรายตอสุขภาพรางกาย 
               5. รางกายมีความสามารถในทักษะเบื้องตนของการเคลื่อนไหวเปนอยางดี เชน เดิน วิ่ง   
กระโดด   ปนปาย   วายน้ํา  เปนตน 
               6. มีรูปรางและทรวดทรงดี อวัยวะตางๆของรางกายเคลื่อนไหวไดอยางสงางาม มี
จังหวะ  และสัมพันธกันอยางดีไมวาจะทํางาน   เลนกีฬาตางๆ  หรือประกอบกิจกรรมใดๆ  ก็ตาม 
               7. มีสุขภาพดีปราศจากโรคภัยไขเจ็บ   มีความกระตือรือรน  และกระฉับกระเฉง 
 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
               วรศักดิ์  เพียรชอบ  (2527)   และสมบัติ   กาญจนกิจ (2520)    ไดสรุปองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายที่สําคัญดังนี้ 
 
               สมรรถภาพทางกายคือ ความสามารถของรางกายในการที่จะปฏิบัติหนาที่ในชีวิต   
ประจําวันในสังคมไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมมีความเหนื่อยออนจนเกินไป และสามารถสงวน
ถนอมกําลังไวใชในยามฉุกเฉิน  และใชในเวลาวางเพื่อความสนุกสนานและความบันเทิงในชีวิต
ของตนเองดวยสมรรถภาพทางกาย   ประกอบดวยปจจัยที่สําคัญตอไปนี้ 
               1. ความทนทาน (Endurance) คือ สามารถที่จะยืนหยัดในการประกอบกิจกรรมซ้ําซาก
ไดเปนระยะเวลานาน  ทํางานไดมากแตเหนื่อยนอย  และเวลาหยุดก็หายเหนื่อยเรว็  ความทนทาน 
ทางดานนี้จะเนนในดานความสามารถทํางานประสานกันของระบบไหลเวียน และระบบการ
หายใจ 
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               2. ความออนตัว (Flexibility) คือความสามารถของขอตอตางๆของรางกายในการที่จะ
เหยียดเพื่อการเคลื่อนไหวไดอยางกวางขวาง 
               3. ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular endurance) คือความสามารถของกลามเนื้อ
ที่จะมีกําลังงานเพื่อประกอบกิจกรรมซ้ําซากไดเปนระยะเวลานาน โดยไดผลงานมากแตเหนื่อย
นอย 
               4. กําลังของกลามเนื้อ (Muscular strength) คือความสามารถของกลามเนื้อที่จะใช
กําลังในระยะเวลาใดเวลาหนึ่ง  เชน  ยกน้ําหนัก  หรือยกน้ําหนักของตัวเอง 
               5. พลังดีดของกลามเนื้อ (Power) คือความสามารถของกลามเนื้อในการที่จะทํางาน
อยางรวดเร็วและแรงในจังหวะหดตัวหนึ่งครั้ง  เชน  ยืนกระโดดไกล 
               6. ความคลองตัว (Agility) คือความสามารถของรางกายในการที่จะบังคับและเปลี่ยน     
ทิศทางตลอดจนการควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกายไดดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 
               7. การทรงตัว (Balance) คือความสามารถในการที่จะรักษาดุลของรางกายไดดีทั้งใน
ระหวางการเคลื่อนไหวและอยูกับที่ 
               8. การทํางานประสานกันของรางกาย (Coordination) คือการที่ประสาทมือ-ประสาทตา
และประสาทเทา-ประสาทตา สามารถทํางานประสานกันไดอยางดี เชน การเตะลูกบอล การขวาง
ลูกบอล  เปนตน 
               9. เวลาการตอบสนอง (Reaction time) คือความสามารถในการที่จะเคลื่อนไหวไดดวย
ความรวดเร็วหลังจากไดรับสัญญาณกระตุน 
 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ 
 
               แอโรบิก (Aerobic) หมายถึงการทํางานหรือการออกกําลังกายซึ่งตองใชออกซิเจน         
ในการสรางพลังงาน (สุกัญญา  มุสิกวัน, 2527) 
               การออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้น  ผูที่บัญญัติศัพทนี้คือนายแพทย เคนเนท เอ็ช คุป
เปอร  แหงกองทัพอากาศสหรัฐในมลรัฐเท็กซัส และไดใหความหมายของแอโรบิกวาเปนการออก
กําลังภายในระยะเวลาพอสมควร คือนานเพียงพอที่รางกายจะตองใชพลังงานจากการสูดเอา
ออกซิเจนเขาไปสันดาปเพื่อใหเกิดกระบวนการสรางพลังงานในกลามเนื้อ การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก  ที่เปนกีฬา เชน ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล วายน้ํา เทนนิส  กระโดดเชือก หรือ
กายบริหารแบบตางๆก็ได แตขอสําคัญของการออกกําลังกายนั้นจะตองกระตุนใหหัวใจทํางานเปน             
70 เปอรเซ็นตของความสามารถสูงสุดที่หัวใจพึงมี  คือหัวใจจะเตน 120-140 คร้ัง/นาที ในผูใหญ 
ที่มีสุขภาพดี และทําใหการไหลเวียนของโลหิตเพียงพอแกความตองการของกลามเนื้อที่จะทํางาน 
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               การบริหารเพื่อเพิ่มความออนตัวเปนการยืด (Stretch) และผอนคลาย (Relax) กลาม
เนื้อและเอ็นบริเวณขอตอ เพื่อเพิ่มพิกัดในการเคลื่อนไหวของหัวขอตางๆซึ่งจะใหประโยชนทั้งทาง
ดานความคลองตัว การปองกันขอติด ชวยรักษาโรคปวดหลัง ความเครียดจากประสาทกลามเนื้อ   
และอาการปวดกลามเนื้อไดดวย สวนมากจะปฏิบัติในระยะอบอุน (Warm-up) และระยะคลาย 
(Cool-down) เพราะจะตองบริหารชาๆ โดยออกแรงตานความตึงตัวกลามเนื้อและเอ็น 
               การบริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงอาจจะกระทําเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อโดย
ทั่วไปหรือจะเนนเฉพาะสวนก็ได  กลามเนื้อบริเวณที่คอนขางจะออนแอและตองการฟนฟูในคนที่
ไมคอยไดออกกําลังกายไดแกกลามเนื้อหนาทอง   กลามเนื้อหลังและกลามเนื้อตนขา 
               การบริหารเพื่อเพิ่มความทนทานมีความหมายสองประการ ประการหนึ่งคือความทน
ทานของกลามเนื้อที่จะสามารถทํางานหนักไดเปนเวลานาน อีกประการหนึ่งคือความทนทานของ
ปอด หัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตที่จะทํางานหนักได  ความทนทานทั้งสองประการนี้มีความ
เกี่ยวของกัน 
               การปรับปรุงบุคลิกภาพและการแกไขความบกพรองทางกาย สามารถกระทําไดดวยการ
บริหารเมื่อความบกพรองเหลาน้ันไมไดเกิดจากความพิการที่ตองการการรักษาทางแพทย      
ความบกพรองที่พบบอย ๆ ที่ทําใหเสียบุคลิกภาพ เชน ทาทาง (Posture) ที่เกิดจากความเคยชิน 
ความอวน  ความออนแอของกลามเนื้อบางกลุม  เปนตน เปนสิ่งที่แกไขไดโดยการจัดโปรแกรมการ
บริหารใหเหมาะสมกับกลามเนื้อและอวัยวะสวนนั้นๆ  (จรวยพร ธรณินทร และวิชิต คนึงสุขเกษม, 
2530) 
               การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายแบบตอเนื่อง เชน การเดิน
เร็ว  การวิ่ง การเลนกีฬาตางๆ การกระโดดเชือก โดยการกระทําในระยะเวลานานพอที่จะทําใหราง
กายเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานหัวใจ และปอดได  ในขณะประกอบกิจกรรมแอโรบิกนั้นจะมีการ
เพิ่มปริมาณของการหายใจ เพื่อที่จะลําเลียงออกซิเจนเขาสูรางกายมากขึ้น อันเปนผลทําใหราง
กายเกิดความแข็งแรงและความอดทน (สุกัญญา มุสิกวัน, 2527) 
               การออกกําลังแบบแอโรบิกดานซ จําเปนอยางยิ่งที่จะตองเขาใจถึงความหมายและ   
ความสําคัญของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
               แอโรบิกดานซ หมายถึงการฝกออกกําลังกายแบบหนึ่งที่ผสมผสานระหวางการฝก  
บริหารกาย  การเตนบัลเลย  การวิ่งเหยาะ  การกระโดด  และลีลาการกาวเทาเคลื่อนที่ตามจังหวะ
เพลง การออกกําลังกายจะออกแบบใหฝกเปนทาหรือชุด เพื่อใหกลามเนื้อมัดใหญทํางานใน
จังหวะที่ตอเนื่องกัน   (กรมพลศึกษา, 2533) 
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ลําดับขั้นของการประกอบกิจกรรม 
 
               การฝกแอโรบิกดานซที่ถูกตอง   ควรแบงชวงของการฝกออกเปน  3  ชวง 
               1. ชวงการอบอุนรางกายและเหยียดยืดกลามเนื้อ   ในขั้นนี้ใชเวลา  5-10 นาที   สําหรับ
ผูสูงอายุอาจเพิ่มเปน 10-15 นาที ซึ่งประกอบดวยการเหยียดยืดขอตอในทาชาๆ เชน หมุนบิด    
ขอตอที่คอ  ไหล  ขอมือ  เอว  ลําตัว  ไขสันหลัง  ตะโพก  เขา  ขอศอก  ขอเทา  บิดหรือเหยียดสวน
ของรางกาย คลายบิดไลความเฉื่อยหรือความเกียจครานออกไป หลังจากนั้นใชทาที่เร็วขึ้นเลก็นอย   
เชน   เดินเร็ว   วิ่งเหยาะชาๆ   จะอยูกับที่หรือเคลื่อนที่ก็ได 
               2. ชวงแอโรบิก ควรใชเวลา 15-30 นาที ชวงนี้เปนการฝกเบาสลับหนักปานกลาง     จน
หัวใจเตนเปน 60-70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ซึ่งใชจังหวะเพลงมาประกอบ
เปนเพลงชาสลับเพลงเรงปานกลาง  ใหผสมกลมกลืนกับจังหวะดนตรี  ทาการเตนจะมกีารกระโดด 
หรือเคลื่อนไหวเคลื่อนที่จะเปนทายืน  ทานั่ง  ทานอนก็ได 
               3. ชวงผอนคลายควรใชเวลา  5-10  นาที  เปนการคอยๆ ปรับสภาพรางกายใหคอยเขา
สูสภาพปกติ  โดยลดจากการฝกหนักเปนปานกลางและเบา จะใชการผอนคลายดวยการฝกแอโร
บิก  อยางเบา แลวฝกการเหยียดยืดกลามเนื้อและขอตอเชนเดียวกับชวงอบอุนรางกายก็ได             
การผอนคลายนี้จะชวยปองกันการเปนลมหนามืด  เพราะรางกายปรับตัวไมทันจากการออกกําลัง
หนักแลวหยุดทันที  ถารูสึกเหนื่อยใหเดินสาวเทายาวแกวงแขน 2-3 นาที สูดลมหายใจลึกและแรง 
จะชวยใหรางกายคืนสูสภาพปกติไดดีข้ึน  (กรมพลศึกษา, 2533) 
 
               วิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกา (American college of sports medicine, 
1978) ไดใหหลักเกณฑเพื่อการพัฒนาสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตไวดังนี้ 
               1. ระยะเวลาในการออกกําลังกายตองตอเนื่องกันประมาณ 16-60 นาที 
               2. ความหนักของงานประมาณ 60-90 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดหรือ
50-80 เปอรเซ็นตของการใชออกซิเจนสูงสุด 
               3. ควรออกกําลังกายอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห 
               4. วิธีปฏิบัติกิจกรรมควรใหกลามเนื้อมัดใหญๆไดทํางาน และปฏิบัติตอเนื่องกลมกลืน
เปนธรรมชาติ  
 
               การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซนอกจากจะกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดาน
สมรรถภาพทางกายแลว    ยังกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของสารเคมีในเลือดบางตัวอีกดวย   เชน 
คลอเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอไรด  เอชดีแอล  และแอลดีแอล  เปนตน  ซึ่งตองใชการตรวจทาง     
ชีวเคมีทางการแพทย 
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               ผลของการฝกซอม  (Training effects)  คือการปรับตัวในหนาที่ทางสรีรวิทยา ซึ่งเชื่อม
โยง   กับการฝกซอมเปนประจํามีแนวโนมชวยทําใหสิ่งตอไปนี้เพิ่มข้ึน ไดแก ความหนาแนนของขอ
ตอ   สวนกระดูกออน เอทีพีในกลามเนื้อ ความแตกตางออกซิเจนในหลอดโลหิตแดงและดําที่
ระดับ   งานหนักสงูสุด ปริมาตรของโลหิต จํานวนเสนเลือดฝอยในกลามเนื้อ (รวมทั้งกลามเนื้อหัว
ใจ)     ครีเอตินฟอสเฟตในเสนใยกลามเนื้อ ความสามารถในการซึมผานของปอดที่ระดับงานหนัก
สูงสุด  ไดฟอสโพกลี เซอเรท  (diphosphoglycerate) ในโลหิต    การทํางานของไฟโบไลซีส 
(fibrolysis) ความเขมขนของฮีโมโกลบิน  ปริมาตรหัวใจ  น้ําหนักหัวใจ  ไลโปโปรตีนที่มีความหนา
แนนสูง     ในเลือด (HDL)  การเคลื่อนไหวขอตอ  มวลรางกายปราศจากไขมันหรือสวนที่เปนเนื้อ
แท  เนื้อที่ภาคตัดขวางของกลามเนื้อ  ความเขมขนของกลามเนื้อไกลโคเจน  ความแข็งแรงกลาม
เนื้อ    ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อหัวใจไมโอโกลบินในกลามเนื้อ ขนาดและความ
หนาแนนของไมโตคอนเดรียในเซลลกลามเนื้อ หนาที่ของน้ํายอยฟอสโฟฟรุตโต-ไคเนสในไมโต
คอนเดรียของกลามเนื้อ โพแทสเซียมในกลามเนื้อ การระบายอากาศที่ระดับงานหนักสูงสุด อัตรา
การหายใจที่ระดับงานหนักสูงสุด ความเร็วในการเคลื่อนไหวของระยางแขน-ขา ความแข็งแรงของ
กระดูกและเอ็นยึดกระดูก ความทนทานตอ ความเครียด (stress tolerance) ปริมาตรของโลหิตที่
สูบฉีดออกจากหัวใจหองลางซายตอคร้ังและหนาที่ของน้ํายอยซัสซินิก ดีไฮโดรจีเนส (succinic 
dehydrogenase) ในไมโตคอนเดรีย  การฝกซอมเปนประจํามีแนวโนมทําใหสิ่งตอไปนี้ลดลง 
ความดันโลหิต คอเลสเตอรอลในเลือด แลคเตทในเลือดที่ระดับงานกําหนดให การใชไกลโคเจน 
อัตราการเตนของหัวใจที่ระดับงานปานกลาง อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ไลโปโปรตีนที่มี
ความหนาแนนต่ํา  อัตราเสี่ยงตอกลามเนื้อ  หัวใจตาย  โรคอวน  การใชออกซิเจนที่ระดับงาน
กําหนดให  ความเหนียวติดของเกล็ดเลือด  การระบายอากาศที่ระดับงานต่ําที่กําหนดให
ความเครียดและไตรกลีเซอไรดในเลือด  ผลที่เกิดขึ้นจากการฝกซอมเปนประจํามีมากมาย        
โดยเฉพาะการฝกซอมประเภทใชออกซิเจนแบบกาวหนาแตตองเนนถึงผลที่เกิดขึ้นวาไมมีใครจะได
รับผลจากการฝกทุกตัวแปร กลาวคือบางตัวแปรอาจเกิดไมไดก็ไดเพราะมีปจจัยอื่นที่ตองคํานึงถึง
ดวย (ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และ กุลธิดา เชิงฉลาด, 2544) 
 
สิ่งที่ควรคํานึงถึงกิจกรรมแบบแอโรบิกดานซ 
 
               1. ผูสอนแอโรบิกดานซ ควรเปนผูที่มีความรูในดานกายวิภาคและสรีรวิทยาในการออก
กําลังกาย เพื่อที่จะไดทําใหการออกกําลังกายแบบนี้มีประโยชนและปลอดภัยอยางเต็มที่      ผู
สอนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซควรจะหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่อาจจะทําใหเกิด
อันตรายแกผูเขารวมกิจกรรม  เชน 
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                        1.1 ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่เร็วเกินไป ทั้งนี้เพราะการเคลื่อนไหวที่ไมเร็ว
เกินไปจะทําใหไดผลกวาและปลอดภัยกวา 
                        1.2 ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวที่ทําใหเขายืดมากเกินไป  และไมควรงอเขาเกิน 
90  องศา 
                        1.3 ในจังหวะที่มีการเคลื่อนไหวเกี่ยวกับการหมุนคอควรจะระวังใหมาก ควร
ปฏิบัติอยางชา ๆ  เพราะถาปฏิบัติเร็วๆ อาจทําใหเสนประสาทบริเวณคอพลิกได 
                        1.4 ในจังหวะที่มีการออกกําลังกายแบบลุก-นั่ง ควรปฏิบัติขณะงอเขา  และขณะ
ที่ยกไหลขึ้น   บริเวณหลังสวนลางควรติดพื้นตลอดเวลา 
                        1.5 อยายืดหลังบริเวณสวนลางมากเกินไป เพราะอาจทําใหเกิดอันตรายแก
กระดูก สันหลังบริเวณนั้นได 
                        1.6 ควรสวมรองเทาขณะเคลื่อนไหว ผูสอนไมควรที่จะใหผูเขารวมกิจกรรมปฏิบัติ   
ทาออกกําลังที่ตองลงเทากับพื้นหนักเกินไป 
               2. ผูสอนควรมีความรูเกี่ยวกับการปฐมพยาบาลขั้นตนและการผายปอด เพื่อสามารถที่
จะชวยประกอบกิจกรรมถาเกิดเหตุฉุกเฉินขึ้น 
               3. ชั้นเรียนควรจะเล็กพอที่ผูสอนจะดูแลไดอยางทั่วถึง ชั้นเรียนที่มีผูเรียนมากเกินไปอาจ
จะทําใหผูสอนดูแลไดไมทั่วถึง และประการสําคัญคืออาจจะทําใหผูเขารวมกิจกรรมมีความสนุก
นอยลง 
               4. ควรที่จะมีการตรวจสอบกอนวาผูที่จะเขารวมกิจกรรมมีปญหาทางดานสุขภาพหรือ
ไม เพราะถามีอาจจะทําใหเกิดอันตรายระหวางออกกําลังกายได ทางที่ดีผูสอนควรจะทดสอบ   
สมรรถภาพทางกายของผูรวมกิจกรรมกอน 
               5. การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ ตองเกี่ยวของกับอัตราการเตนของหัวใจ      
เปาหมายจะแตกตางกันในแตละบุคคล  ทั้งนี้ขึ้นอยูกับอายุและอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก     
ผูสอนควรสอนใหผูเขารวมกิจกรรมรูจักวิธีคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายอยางงายๆ      
เพื่อผูที่เขารวมกิจกรรมจะไดรับประโยชนอยางเต็มที่จากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซนี้    
และควรหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายทุกๆ คร้ังที่มีการออกกําลังกาย 
               6. ผูสอนควรตองคํานึงถึงความแตกตางของผูเขารวมกิจกรรมแตละคน ส่ิงที่ควรคํานึง
ถึงมากที่สุดคือ อัตราการเตนของหัวใจเปาหมายผูเขารวมกิจกรรม ควรจะลดการออกกําลังกายลง  
เมื่ออัตราการเตนของหัวใจถึงเปาหมาย 
               7. ผูสอนควรใหผูเขารวมกิจกรรมมีการอบอุนรางกายกอน  ซึ่งไดแกการยืดกลามเนื้อ
สวนตางๆ  ประมาณ 5-10 นาที  กอนการออกกําลังการแบบแอโรบิกดานซ 
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               8. หลังจากการออกกําลังกาย ควรมีการบริหารรางกายอยางชาๆ กอนที่จะเลิกประกอบ     
กิจกรรม  ควรใชเวลาสําหรับชวงนี้ประมาณ  5-10 นาที  ทั้งนี้เพื่อใหผูประกอบกิจกรรมปรับตัว  
คืนสูสภาพปกติอยางชาๆ 
               9. กิจกรรมควรถูกจัดไวใหบอยคร้ัง และแตละครั้งนานพอที่จะสรางเสริมสมรรถภาพ 
ทางกาย ผูเขารวมกิจกรรมควรเตนแบบแอโรบิกประมาณ 12-15 นาทีเพื่อใหหัวใจเตนถึงเปาหมาย
ที่กําหนด นอกนั้นผูเขารวมกิจกรรมควรใชเวลาในการอบอุนรางกายประมาณ 10 นาทีและใชเวลา
ในการบริหารผอนคลายหลังฝกประมาณ 15 นาที ฉะนั้นในการออกกําลังกายครั้งหนึ่งๆควรใช
เวลาไมต่ํากวา 40 นาที  และไมควรเกินหนึ่งชั่วโมง   การออกกําลังกายแบบแอโรบิกควรปฏิบัติ
อยางต่ํา  3  คร้ังตอหนึ่งสัปดาห  (จรวยพร  ธรณินทร  และวิชิต   คนึงสุขเกษม, 2530) 
 
               ชิดพงษ ไชยวสุ (2528) ไดกลาวถึงความบอยในการฝกแอโรบิกดานซวาถาจะใหดี ควร
ฝกสัปดาหละ 3 คร้ัง  เกินกวา 3 คร้ังจะไมใหผลดีมากนัก  และถาถึงสัปดาหละ 5 คร้ัง  จึงเสี่ยง      
ตอการบาดเจ็บมากขึ้น 
               การเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา หรือ แบบ แอล. ไอ. (Low Impact : L.I.) เปนการ
เคลื่อนไหวในวงกวาง มีการยกเขาสูง เทาขางใดขางหนึ่งอยูบนพื้นตลอดเวลา การออกกําลังกาย
แบบนี้จะไมมีกระโดด (เทาจะไมยกขึ้นจากพื้นพรอมกันทั้งสองขางเปนอันขาด) การกาวเทาตอง
กาวยาวกับพื้นที่กวาง การออกกําลังกายแบบ แอล. ไอ. (L.I.) มีผูคิดเพื่อสนองตอบผูที่ตองการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ แตไมสามารถออกกําลังกายแบบแรงกระแทกสูงหรือ เอช . ไอ. 
(High Impact : H.I.) ได โดยเฉพาะผูที่มีปญหาเกี่ยวกับขอเทา หรือ เจ็บหลัง การออกกําลังกาย
แบบ แอล. ไอ. กําลังไดรับความนิยมเปนอันมาก เปนวิธีที่ดีที่สุดวิธีหนึ่ง ชวยรักษาสุขภาพและ
ระบบไหลเวียนโลหิต ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงและยังเปนการเสริมสรางความอดทนใหมากขึ้น    
อีกประการหนึ่งดวยเพราะวา แอล. ไอ. คือ มีการกระแทกนอยไมใชความเขมนอย ในการเตน  
แบบ แอล. ไอ. จะตองมีความเขมสูงเพื่อใหแนใจวาชีพจรจะตองใหสูงถึงระดับเปาหมายที่วางไว 
(คงศักดิ์ เจริญรักษ, 2533)  
 
ความหมายของศิลปะมวยไทย  (คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ, 2540) 
 
               มวยไทย เปนศิลปะการตอสูปองกันตัวของชนชาติไทยมาเปนเวลาหลายศตวรรษ เปน
การตอสูที่ใชสวนตางๆ ของรางกายแทนอาวุธชนิดอื่น ไดแก มือ 2, เทา 2, เขา 2, ศอก 2, และ
ศีรษะ ซึ่งรวมเรียกวา นวอาวุธ  โดยคิดหากลวิธีในการใชสวนตางๆของรางกายใหผสมกลมกลนืกนั
จนมี             ประสิทธิภาพสูงสุดในการตอสูปองกันตัว และมีการตั้งชื่อทาทางการตอสูดังกลาวให
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ฟงแลวไพเราะหรือเขาใจงาย โดยเทียบเคียงลักษณะของทาทางมวยกับช่ือลีลาของตัวละคร เหตุ
การณ หรือสัตวในวรรณคดี เชน เอราวัณเสยงา หนุมานถวายแหวน นางมณโฑนั่งแทน อิเหนาแทง
กฤช   เปนตน ทามวยบางทาก็เรียกชื่อตามสิ่งที่คุนเคยในวิถีชีวิตของคนไทยในยุคสมัยนั้นๆ เชน         
เถรกวาดลาน   คลื่นกระทบฝง  หนูไตราว  มอญยันหลัก  ญวนทอดแห  เปนตน  เพราะเมื่อเอยชื่อ
ทามวยแลวจะทําใหนึกถึงทาทางของการตอสูไดงายขึ้น 
               มวยไทยมีวิวัฒนาการมาหลายชั่วอายุคน จึงสั่งสมวัฒนธรรมและประเพณีหลายๆดาน  
ไดอยางผสมผสานกลมกลืน เชน  ความเชื่อในเรื่องจิต  วิญญาณ  คาถาอาคม  ดนตรี  วรรณกรรม     
คุณธรรม จริยธรรม เปนตน ดังนั้นการใหคําจํากัดความคําวามวยไทยจึงมีความหลากหลาย    
แตกตางกันออกไป 
               แมไมมวยไทยคือ  การนําทักษะการใชอาวุธหมัด  เทา  เขา  ศอก  มารวมเปนกระบวน
ทาเพื่อการปองกันและกระทําคูตอสู แตละแมไมใชแตกตางกันไปขึ้นอยูกับความถนัดของผูใช        
แมไมมวยไทยแตละทาเกิดจากการคิดดัดแปลงของปรมาจารยมวยไทยยุคกอนๆ แมไมมวยไทย
ของแตละอาจารยหรือแตละคายมวยมีความแตกตางกันไป  สมัยกอนครูมวยมักจะเก็บทาแมไมไว
เปนความลับไมสอนใหใครเพราะกลัวฝายตรงขามจะลวงรูจึงสอนใหเฉพาะคนทีเ่ปนศษิยรักเทานัน้  
นอกจากทาแมไมมวยไทยแลวก็มีการคิดดัดแปลงเปนทาลูกไมอีกมากมาย แมไมมวยไทยบางทา
เหมาะสําหรับในสมัยกอน ซึ่งสมัยนั้นไมมีการสวมนวม ปจจุบันอาจกระทําไมได จึงเปนเพียง    
การศึกษาเทานั้น  และสามารถดัดแปลงนําไปใชได  (กรมพลศึกษา, 2541) 
               พจนานุกรม  ฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 ใหคาํจํากัดความคําวา มวย หมายถึง     
การชกกันดวยหมัด  มวยไทยเปนกีฬาชกมวยบนเวที ที่มีกติกายอมใหคูชกใช เทา ศอก และเขา ได    
(ราชบัณฑิตยสถาน, 2525)  
               มวย หมายถึงกีฬาชนิดหนึ่งและเปนศิลปะปองกันตัวดวย เชน การตอสูโดยใชหมัดแบบ   
มวยสากล  หรือใชอวัยวะสวนอื่นดวยแบบมวยไทย 
               มวยไทยมีลักษณะพิเศษตามแบบของคนไทยที่เรียกวา ครบเครื่อง สามารถใชอวัยวะ
เกือบทุกสวนใหเกิดประโยชนอยางยุติธรรมทุกกรณี (สมบัติ จําปาเงิน, 2522) 
               มวยไทย หมายถึงมวยที่คนไทยใชเปนศิลปะของการตอสูปองกันตัวและถือเปนกีฬา     
อันหนึ่งที่อบรมบมนิสัยคนใหเปนนักกีฬา (ชยันต อิศรพล, 2514) 
               มวยไทย เปนกีฬาประเภทหนึ่งของไทยมาแตโบราณกาล ซ่ึงเราจะตองพลิกประวัติ
ศาสตรทวนขึ้นไปทุกๆตอน  ไทยเราทําการตอสูกูอิสสระภาพ  และตอสูเพื่อความอยูรอดของไทย 
จะพบคํากลาวในเรื่องชั้นเชิงวิชามวยไทยเขาตอสูศัตรูเสมอ (ถาวร สุบงกช, 2525) 
               มวยไทย เปนศิลปะการตอสูปองกันตัวที่สามารถนําไปใชไดทั้งในเชิงกีฬาและการตอสู
จริงๆ ศิลปะประเภทนี้มีมาแตโบราณกาล บรรพบุรุษของชาติไทยไดฝกฝนอบรมสั่งสอนกุลบุตรไว 
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เพื่อปองกันตัวและชาติ  บรรดาชายฉกรรจของไทยไดรับการฝกฝนวิชามวยไทยแทบทุกคน  นักรบ
ผูกระเดื่องนามทุกคน ตองไดรับการฝกฝนอบรมศิลปะประเภทนี้อยางชัดเจนทั้งสิ้น เพราะการใช  
อาวุธรบในสมัยโบราณ เชน กระบี่ พลอง ดาบ งาว ทวน ฯลฯ ถามีความรูวิชามวยไทยประกอบ
ดวยแลวจะทําใหเกิดประโยชนมากที่สุด โดยเฉพาะอยางยิ่งในยามที่เขาตอสูติดพันประชิดตัวจะ
ไดอาศัยใชอวัยวะบางสวนเขาชวย เชน เขา เทา ศอก เปนตน แตเดิมมาศิลปะมวยไทยที่มีชั้นเชิง
สูงมักจะฝกสอนกันในบรรดาเจานายชั้นผูใหญ หรือเฉพาะพระมหากษัตริย และขุนนางฝายทหาร
เทานั้น ตอมาจึงไดแพรหลายไปถึงสามัญชน ซึ่งไดรับการถายทอดวิทยาการจากบรรดาอาจารย 
ซึ่งเดิมเปนยอดขุนพลหรือยอดนักรบมาแลว วิทยาการจึงไดแพรหลายและคงอยูตราบเทาทุกวันนี้ 
(จรวย  แกนวงษคํา, 2530) 
               มวยไทย  เปนศิลปศาสตรซึ่งบรรพบุรุษไดเพยีรพยายามสืบทอด พัฒนา และยกระดบัวธิี
ตอสูปองกันตัวมอบใหเปนมรดกแกลูกไทยนับเปนพันปมาแลว มวยไทยขนานแทนั้นไมมีชนชาตใิด
สามารถแสดงไดดีเทาคนไทย แตปจจุบันนี้มวยไทยถูกดัดแปลงจนสิ้น หนักไปทางใชพละกําลัง
ขาดศิลปะและประเพณีนิยม  (เขตร ศรียาภัย, 2517) 
               มวยไทย เปนทั้งกีฬา เปนทั้งยุทธวิธีของไทยซึ่งประดิษฐคิดเอาอวัยวะบางสวนของราง
กายใชเปนอาวุธประหารศัตรูและทําการปองกันตัวใหหนักเปนเบาได นอกจากจะเปนกีฬา  เลน
สนุกสนานแลว ยังเปนอาวุธปองกันตัวและเปนวิธีเพาะกําลังกาย กําลังใจใหแข็งแรงอดทน      
กลาหาญ 
               วิชามวยไทย หาใชวิชาต่ําตอยดังที่บางคนเขาใจผิดวานักมวยไทยเปนพวกนักเลงหัวไม      
นักมวยไทยที่แทจริงยอมมีความประพฤติเรียบรอย  สุภาพออนโยน  กลาหาญ  อดทน  เด็ดขาด 
ในทางที่ชอบดวยกฎหมายและศีลธรรม  (น.วงษธนู, 2509) 
               กีฬามวยไทย หมายถึงกิจกรรมการเคลื่อนไหวชนิดหนึ่ง  ที่ใชอวัยวะเกือบทุกสวน เชน 
ศอก  เขา  เทา  หมัด เปนศิลปะในการตอสูแขงขัน  ฝกซอม  และออกกําลังกาย เพื่อจะชวยพัฒนา
รางกายอารมณ  สังคม  จิตใจและสติปญญา  (โพธิ์สวัสด์ิ แสงสวาง, 2525) 
               มวยไทย  เปนศิลปะการตอสูและปองกันตัว แตก็แตกตางไปจากมวยสากล คือนอกจาก
จะใชหมัดชกคูตอสูแลวยังสามารถใชเทา เขา และศอกตอสูไดอีก การใชหมัดชกแบบมวยไทย 
นอกจากมีการชกตรง หมัดตวัด และหมัดเสยเหมือนกับแบบมวยสากลแลว มวยไทยยังมีการชก
แบบหมุนตัวเหวี่ยงหมัดกลับ ถาคูตอสูไมไดจองดูและไมกมศีรษะลง มักจะถูกหมัดเหวี่ยงกลับของ
คูตอสูถึงกับแพได หมัดเหวี่ยงกลับเปนหมัดหนึ่งคลายกับหมุนตัวเหวี่ยงหมัดกลับ แตใชขอมือหรือ
หลังมือตีคูตอสู นักมวยไทยทั่วๆไปยังใชวิธีชกตามแบบเหลานี้อยู และนอกจากนั้นยังใชอวัยวะ
อยางอื่นชวยไดอีกหลายวิธี เชน ใชเทา เตะต่ํา เตะสูง เตะตรง เตะตัด และ ถีบ  ซึ่งจะใชไดทั้ง
ปลายเทา ฝาเทา หลังเทา และสนเทา นักมวยไทยมีความชํานาญมากในการใชเทา สวนใหญเปน
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การเตะและถีบ สวนการใชเขา นักมวยไทยก็ใชไดหลายวิธีดวยกัน เชน ศอกตี หมายถึงกดปลาย
ศอกโดยแรง ศอกตัด คือเหวี่ยงศอกขนานกับพื้น ศอกงัด คืองัดปลายศอกขึ้นหรือยกปลายศอกขึ้น 
ศอกพุง คือพุงศอกออกไปยังคูตอสู ศอกกลับ คือการหมุนตัวกลับพรอมกับตีศอกตามแบบตางๆ 
ไปดวย  (ประสาท สงาศิลป, 2522) 
 
ประเภทของมวยไทย (คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ, 2540) 
 

มวยไทยมีหลายประเภท แตถาแบงตามลักษณะการเขาตอสู การรุก การรับ และการใช
หมัด เทา เขา ศอก พอที่จะแบงออกเปน 2 ประเภท ดังนี้ 

มวยหลัก หรือมวยแข็ง หมายถึงนักมวยไทยที่มีวิธีการตอสูแบบรัดกุม สุขุมรอบคอบตั้งทา
คุมมวย และจรดมวยแบบมั่นคง การจรดมวยและการเคลื่อนตัวเคลื่อนเทากาวยางจะเต็มไปดวย
ความระมัดระวัง ดูคลายเชื่องชาไมคึกคะนอง นักมวยประเภทนี้จะตั้งรับและรอจังหวะ เปนมวย
สุขุม เยือกเย็น มีลําหักลําโคนดี ใชศิลปะมวยไทยไดหนักหนวง รุนแรง และแมนยํา ทั้งหมัด เทา 
เขา และ ศอก มีความทรหดอดทนมานะพยายามสูง 

มวยเกี้ยว หรือมวยออน หมายถึงนักมวยไทยที่มีวิธีการตอสูที่ใชชั้นเชิงแพรวพราว       
การเขาทําคูตอสูจะใชกลลวงมากมาย มวยเกี้ยวจะเคลื่อนตัวอยูเสมอจะไมหยุดนิ่งโดยเคลื่อนตัว
ไปมาทั้งดานซายและดานขวาสลับกันทําใหคูตอสูจับทางมวยยาก มวยเกี้ยวจะมีลีลาทาทาง
แคลวคลองวองไว  หลอกลอหลบหลีกไดดี  มีสายตาดี  รุกรับและออกอาวุธหมัด  เทา  เขา  และ 
ศอก  ไดอยางรวดเร็ว 

ทั้งมวยหลัก และมวยเกี้ยว ตางมีลักษณะพิเศษเฉพาะตัวที่แตกตางกันอยางชัดเจนก็คือ    
มวยหลักจะมีความรุนแรงในการใชหมัด เทา เขา ศอก สวนมวยเกี้ยวจะใชหมัด เทา เขา ศอกได
รวดเร็วฉับพลันกวา  แมจะไมรุนแรงเทามวยหลักก็ตาม 

นอกจากมวยหลักและมวยเกี้ยวแลว ยังมีมวยอีกประเภทหนึ่งที่มีลักษณะผสมผสาน
ระหวางมวยหลักและมวยเกี้ยวคูกันไป คือมีทั้งความแคลวคลองวองไว และความรุนแรงในการใช
หมัด เทา เขา ศอก 

การเรียกลักษณะของมวย ยังมีที่เรียกเปนอยางอื่นอีกตามความนิยมของครูมวยแตละคน
เชน มวยวงนอก มวยวงใน ซึ่งหมายถึงมวยที่ถนัดอยางใดอยางหนึ่ง เชน มวยวงนอกดี หมายถึง
มวยที่ถนัดอยูหางออกอาวุธ เตะถีบ ฉาบฉวย หลอกลอ หาจังหวะเขาทําแลวหนีไดอยางฉับพลัน 
ใชไมยาวหรืออาวุธยาวไดดี มีความแคลวคลองวองไว เฉลียวฉลาดดี  แตเมื่อเวลาเขาวงในหรือ
ปลํ้าตีเขาและศอกมักจะไมไดผลเทาที่ควร สวนมวยวงในนั้นสวนใหญจะถนัดไมส้ัน เชน เขา ศอก
และหมดั เปนมวยใชแรงปะทะ กอดปล้ํา แตเมื่ออยูระยะหางมักจะใชถีบและเตะไมดีเทาที่ควร 



 32

นักมวยที่ดีควรจะเปนทั้งมวยหลักและมวยเกี้ยว ถนัดทั้งวงนอกวงใน ถนัดทั้งรุกและรับ  
ดังนั้นการฝกหัดเพื่อใหเกิดความชํานาญในศิลปะมวยไทยหลายๆรูปแบบดังกลาว ควรจะใชเวลา
ยาวนานและฝกหัดตลอดป ติดตอกันเปนขั้นตอนอยางมีระบบและเปนระเบียบแบบแผน         
อยางจริงจัง 
 
ความสําคัญของมวยไทย (คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ, 2540) 
 

1.  มวยไทยสําคัญตอบุคคล 
มวยไทยชวยพัฒนารางกาย อารมณ สังคม จิตใจ และสติปญญาใหเปนผูมีความสมบูรณ  

ทางกาย  และ จิตใจ สามารถปรับตัวอยูในสังคมอยางมีความสุข  ดังนั้นคนไทยทุกคนควรจะได   
ฝกฝนเพื่อเปนการออกกําลังกายใหรางกายมีสมรรถภาพทางกายดีอยูเสมอ ทั้งควรจะไดศึกษา  
คนควาเร่ืองมวยไทยใหเปนผูที่มีความรูความเขาใจเรื่องของมวยไทยอยางถูกตอง อันจะยังผลให
เกิดความรักและชื่นชมในวัฒนธรรมอันล้ําคาแหงศิลปะการตอสู และพยายามเผยแพรไปสู      
ชาวโลกอยางมีระบบ 
 

2.  มวยไทยสําคัญตอชุมชนและสังคม 
มวยไทย เปนกิจกรรมการออกกําลังกายสวนบุคคล  และเปนการออกกําลังกายรวมกับ 

คนหลาย ๆ คนได   อาจใชมวยไทยเพื่อการเลนสนุกสนาน  หรือฝกหัดเพื่อการแขงขันกีฬาและ   
จัดการแขงขันมวยไทยในโอกาสพิเศษตางๆ เชน งานเทศกาลประเพณี  กิจกรรมเกี่ยวกับมวยไทย   
จึงเปนส่ือสัมพันธของคนในชุมชนและระหวางชุมชนอยางตอเนื่องยังผลใหเกิดความรวมมือกันใน
สังคม 
 

3.  มวยไทยสําคัญตอประเทศชาติ 
มวยไทย มีสวนสําคัญในการดํารงเอกราชของชาติไทยตั้งแตอดีตมาจนถึงปจจุบัน เพราะ  

มวยไทยชวยใหการรบของทหารไทยไดเปรียบคูตอสูโดยเฉพาะในระยะประชิดตัว ทหารตํารวจไทย
จึงไดรับการฝกฝนเรื่องมวยไทยอยางตอเนื่องมาจนถึงปจจุบัน มวยไทยแพรหลายเปนที่นิยมกัน  
ในตางประเทศทั้งในเอเชีย ยุโรป อเมริกา ทําใหชาวตางชาติรูจักคนไทยยกยองในความสามารถ
ดานมวยไทย โดยจางใหเปนผูฝกสอนชวยใหคนไทยมีงานทํา ทํารายไดใหประเทศไทยอยางมี
เกียรติและศักดิ์ศรี 

 

               4.  มวยไทยสําคัญตอนานาชาติ 
               มวยไทยมีความสําคัญตอชาวโลก เนื่องจากนานาประเทศเริ่มหันมาสนใจศิลปะการตอ
สูแบบมวยไทย  และนิยมฝกซอมทั้งเพื่อการออกกําลังกาย และเพื่อการแขงขัน  มีการตัง้ชมรมและ
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องคกรมวยไทยในตางประเทศมากมาย ซึ่งลวนแลวแตนํากิจกรรมการฝกซอม การแขงขันมวยไทย
เปนสื่อ ทําใหชาวตางชาติเขาใจในวัฒนธรรม ประเพณีของคนไทยมากขึ้น  ทั้งชื่นชมและหวงแหน
ศิลปะมวยไทยเหมือนเปนศิลปะที่สรางขึ้นมาสําหรับชาวโลกทั้งมวล 
 

               5.  มวยไทยคูราชบัลลังก 
               ในอดีตนักมวยไทยจะไดรับการฝกสอนอบรมใหเปนผูเสียสละ มีความซื่อสัตยสุจริต มี
ความจงรักภักดีตอสถาบันชาติ  ศาสนา และพระมหากษัตริย คุณธรรมประจําตัวนักมวยไทย     
ดังกลาวจึงทําใหพระมหากษัตริยไทยโบราณ  ทรงโปรดปรานนักมวยไทยมาก  โปรดเกลาฯแตงต้ัง
ใหเปนราชองครักษ  ทนายเลือก  ทนายตํารวจ  ตํารวจหลวง  และมหาดเล็ก  เปนตน  ซึ่งลวนแตมี
หนาที่ปกปองคุมครองราชบัลลังกและประเทศชาติ มวยไทยในวังจะมีลักษณะพิเศษตางกับ    
มวยไทยทั่วไป  คือมีความชํานาญในการทุม ทับ จับ หัก เปนอยางมาก และเชี่ยวชาญในการตอสู
ประชิดตัว 
 

               6.  มวยไทยชวยทําใหชาติมั่นคง 
               มวยไทย เปนเอกลักษณ เปนวัฒนธรรม และวัฒนธรรมคือความมั่นคงของชาต ิมวยไทย
จึงเปนสวนสําคัญที่ทําใหชาติไทยมั่นคง ไมวาคนไทยจะไปอยูที่ใดก็จะนําศิลปะมวยไทยไปฝก
ปฏิบัติและเผยแพรสรางความสัมพันธอันดีในหมูคนไทยดวยกัน (โพธิ์สวัสด์ิ แสงสวาง, 2533) 
 

ประโยชนของกีฬามวยไทย (คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ, 2540) 
 

               1. กีฬามวยไทยชวยพัฒนาการทางกาย 
                        -  ชวยทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ  มีสมรรถภาพในการทํางานสูง 
                        - ชวยทําใหทรวดทรงดี  มีบุคลิกภาพที่เหมาะสมในการเปนผูนํา  เพราะการฝก
ซอม การแขงขันกีฬามวยไทยจะตองใชอวัยวะเกือบทุกสวน เมื่ออวัยวะเกือบทุกสวนไดออกกําลัง
กาย  จึงเปนสวนชวยใหทรวดทรงสงางามสมชายชาตรี 
 

               2. กีฬามวยไทยชวยพัฒนาการทางอารมณ 
               การออกกําลังกาย  การฝกซอม  การแขงขัน  และการตอสูของกีฬามวยนั้น  จะพบทั้ง
ความผิดหวังและสมหวัง รวมทั้งความเจ็บปวดทางดานรางกาย ดังนั้นนักกีฬามวยไทยจึงจะตองมี
ความอดทน  อดกล้ันเปนอยางดีจึงจะสามารถเปนนักกีฬามวยไทยที่ดีได นักมวยไทยที่มี     
ประสบการณกับการพายแพ และการชนะจากการไดแขงขันบอยๆจะมีอารมณมั่นคงสูง มีความ
เชื่อมั่นตนเอง เพราะกีฬามวยไทยตางกับกีฬาอื่นๆตรงที่เมื่อพายแพในการแขงขันแตละคร้ัง       
จะไมผิดหวังอยางเดียว  ยังจะตองเจ็บกายดวย 
 



 34

               3. กีฬามวยไทยชวยพัฒนาการทางดานสังคม 
               กีฬามวยไทยเปนศิลปวัฒนธรรมไทยดานหนึ่ง ผูฝกหัดมวยไทยและนักกีฬามวยไทยก็
เสมือนผูรักษาทํานุบํารุงและดํารงไวซึ่งความเปนเอกลักษณของชาติไทย ทั้งเปนเครื่องยึดเหนี่ยว   
โนมนาวใหชาวไทยรักหวงแหนและสามัคคีกันในหมูคณะอันเปนสวนหนึ่งที่สงเสริมใหประเทศชาติ
มีความมั่นคงสืบไป นอกจากนี้ยังเปนประโยชนตอเยาวชนที่ใชเวลาวางในการฝกกีฬามวยไทย
เพราะนอกจากจะไดรูจักออกกําลังกายและเรียนรูศิลปะมวยไทยไปพรอมๆกันแลว ยังสรางความ
อบอุน ความมีน้ําใจเปนนักกีฬา และรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชน ไมประพฤติตนเปนอันธพาล   
เปนนักเลง ไมติดยาเสพติด   กีฬามวยไทยจึงเปนสวนชวยขัดเกลานิ สัยใจคอให เยาวชน              
ไมประพฤติผิดหันมาทําความดี   อันเปนทางที่จะชวยพัฒนาสังคมใหเจริญกาวหนาตอไป 
 
               4. กีฬามวยไทยชวยพัฒนาการทางดานจิตใจ 
               เนื่องจากกีฬามวยไทยเปนศิลปวัฒนธรรม ดังนั้นขบวนการของกีฬามวยไทยจึงมีการ    
ขึ้นครู ไหวครู การนับถือผูประสิทธิ์วิทยาการทางมวยไทย ใหการเคารพนับถือผูที่มีวุฒิภาวะสูงกวา 
การรูจักเสียสละ  กําลังกาย  กําลังใจเพื่อคนอ่ืน  ความซื่อสัตยสุจริต  ความยุติธรรม การมมีารยาท 
มีระเบียบวินัย กลาหาญ อดทน มีน้ําใจเปนนักกีฬา รูแพ รูชนะ รูอภัย การฝกหัดศิลปะมวยไทยอยู
เปนประจํา และการเขารวมในการแขงขันกีฬามวยไทยอยางสม่ําเสมอ ชวยทําใหสามารถควบคุม
อารมณตางๆได   และจะแสดงออกแตในสิ่งที่ดีงาม  มีสติปญญา  ไหวพริบในการแกปญหาเฉพาะ
หนา จะเห็นไดวานักมวยทั่วไปเมื่อจะฝกซอมทุกครั้งจะทําการระลึกถึง พอแม ครูบาอาจารย โดย
การประนมมือไหวกระสอบ กอนชกเปาก็ประนมมือไหวผูลอเปาหรือคูซอม ส่ิงเหลานี้แสดงถึง
มารยาท  แสดงถึงการมีสติ  การควบคุมตนเอง  เปนการกระทําอยางมีจุดมุงหมาย  ซึ่งจะบรรลุ
ความสําเร็จไดดีเมื่อเวลาแขงขันนักมวยจะโคงคูตอสูและกราบไหวที่มุมของตนเอง เมื่อเวลา      
ชกเสร็จก็จะไปแสดงความเสียใจกับฝายของผูแพ สวนผูแพก็แสดงความรูสึกใหอภัยซึ่งการกระทํา
ดังกลาวนี้เปนมารยาท อันดีงามซึ่งนักกีฬามวยไทยปฏิบัติสืบตอกันมาเปนเวลาชานาน 
 
               5. กีฬามวยไทยชวยใหเกิดสวัสดิภาพแกบุคคลและสังคม 
               เนื่องจากกีฬามวยไทย เปนศิลปะปองกันตัวใหบุคคลสามารถปองกันภัยอันตรายที่จะ
เกิดขึ้นแกชีวิตและทรัพยสินได เพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองใหมากยิ่งขึ้น เมื่ออยูในสังคมใดก็จะ
สามารถใชศิลปะมวยไทย ใหสามารถปองกันอันตรายที่จะเกิดแกชีวิตและทรัพยสินของคนใน
สังคมนั้น ทําใหสังคมนั้นมีความเจริญกาวหนา มีสวัสดิภาพและมีความมั่นคง ทั้งสามารถยึดเปน
อาชีพหนึ่ง    ที่มั่นคง  และทํารายไดใหกับตนเองและเปนรายไดเขาประเทศอีกทางหนึ่งดวย 
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               6. กีฬามวยไทยชวยเพิ่มสมรรถภาพและประสิทธิภาพของทหารและตํารวจ 
               เนื่องดวยทหารและตํารวจ จะตองปฏิบัติหนาที่ปราบปรามโจรผูราย และออกศึก
สงคราม นอกเหนือไปจากการใชอาวุธยุทโธปกรณแลว การตอสูดวยมือเปลายังมีความจําเปนอยู
มากในการตอสูระยะประชิด ศิลปะการตอสูแบบมวยไทยอันเปนศิลปะการตอสูประจําชาติไทยจะ
ชวยใหการตอสูแบบมือเปลาในระยะประชิดของทหารและตํารวจมีประสิทธิภาพมากขึ้น  รวมทั้ง
ยังชวยใหเกิดความเชื่อมั่นในตนเองและเสริมสรางความกลาหาญ  เด็ดเดี่ยวในการตอสูอีกดวย 
 
               7. ชวยสรางเสริมคุณธรรม 
               จากประวัติศาสตรทําใหเห็นเดนชัดวาการฝกหัดมวยไทยนั้น สามารถสรางเสริมคุณ
ธรรมและจริยธรรมดานตางๆ ใหเกิดในตัวนักมวย เชน มีความซื่อสัตยสุจริต ดังเชน  นายทองดี 
ฟนขาว แสดงความจงรักภักดีตอพระเจาตากสินมหาราช เด็กชายบุญเกิด ที่เรียนวิชามวยไทยกับ        
นายทองดี ฟนขาว (ซึ่งตอมาไดเปนพระยาพิชัย) ไดเฝาติดตามรับใชรวมรบเคียงบาเคียงไหลกับ
พระยาพิชัยจนกระทั่งยอมตายในที่รบเพื่อปกปองคุมครองพระยาพิชัย นอกจากนี้กองทนายเลือก
ซึ่งมีหนาที่รักษาความสงบเรียบรอยภายใน ก็มักจะคัดเลือกเอาเฉพาะนักมวยเขามาทําหนาที่นี้
เพราะไดพิจารณาแลวเห็นวา นักมวยเปนผูที่ไดรับการเสริมสรางคุณธรรมดานตางๆ มาเปนอยางดี 
               หลักการของกีฬามวยไทย มิไดมุงเพียงฝกฝนใหมีสมรรถภาพในดานกําลังกาย  ความ
วองไว ความมีปฏิภาณไหวพริบเทานั้น แตมุงฝกฝนจิตใจใหสุภาพและมีศีลธรรมอันดีดวย ดังที่ ผล 
พระประแดง กลาวไววา “นักกีฬามวยไทยเปนผูร้ังความเสื่อมโทรมของศีลธรรมใหยับยั้งอยูเพราะ
นักกีฬามวยไทยเปนผูมีความตั้งใจ สมัครใจ สามัคคีพรอมเพรียงรวมหมูคณะ             แพไมเสยีใจ  
ชนะไมหลงตัว  ไมอาฆาตแคน  ไมเยาะเยยคูตอสู  มีวินัย  ยอมรับคําตัดสินโดยดี   ไมเอาเปรียบคู
ตอสู  โดยการซ้ําเติมเมื่อคูตอสูพลั้งเผลอ  ไมเห็นแกตัว  เอื้อเฟอเผื่อแผตอคนอ่ืน”   การฝกหัดมวย
ไทยจะตองอาศัยความมานะพยายามมาก เพราะตองอดทนตอความเจ็บปวด     การฝกหัดหนัก
เปนเวลานาน  การบังคับอารมณไมใหโกรธ นอกจากจะประจานตนเองวาไมมีน้ําใจนักกีฬาแลว 
ยังเปนชองทางใหเสียเปรียบคูตอสูเปนอันมากเพราะขาดสติยับยั้งการพิจารณาที่   ถูกตอง  ขาด
ความสุขุมรอบคอบไมสามารถใชความคิดใหเกิดไหวพริบได (ชยันต อิศรพล, 2514) 
 
               ประโยชนของกีฬามวยไทยพอสรุปเปนขอๆ ไดดังนี้  (ฟอง เกิดแกว, 2520) 
               1. มีความมั่นใจในตนเอง 
               2. ทําใหเกิดความกลาหาญ 
               3. มีอํานาจบังคับจิตใจดีข้ึน 
               4. มีความสุขุมรอบคอบ และเยือกเย็น 
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               5. มีความพินิจ  พิเคราะห   รูจักเหตุผล 
               6. มีสมรรถภาพทางกายดี 
               7. มีความมานะอดทน 
               8. มีเชาวไว  ไหวพริบดี  ตัดสินใจไดฉับพลัน 
               9. มีความเข็มแข็ง  อดทน 
               10. มีความสุจริตยุติธรรม 
               11. มีความสนุกสนานราเริงเบิกบาน 
               12. มีความสามัคคี 
               13. มีน้ําใจเปนนักกีฬา  รูแพ  รูชนะ  รูอภัย 
               14. มีวินัย  ปฏิบัติตามระเบียบแบบแผน 
               15. มคีวามโอบออมอารี  เอื้อเฟอเผื่อแผ 
               16. เปนพลเมืองดีของชาติ 
               17. มีรูปรางทรวดทรงสงางาม 
               18. สรางภูมิตานทานโรคใหกับรางกาย 
               19. สามารถปองกันตนเอง และคุมครองคนอื่นในยามมีอุบัติภัยตางๆ   

กีฬามวยไทย เปนเจาแหงศิลปะที่สะอาด บริสุทธิ์ และมหัศจรรยยิ่งเปนเจาแหงศาสตรของ
การตอสูปองกันตัว ทั้งเปนวัฒนธรรมที่เปนมรดกตกทอดจากบรรพบุรุษมาสูลูกหลานไทย สมควร
ที่ชายไทยจะไดศึกษาฝกฝนเพื่อสืบทอดมรดกไทยดานนี้ใหคงอยูกับลูกหลานไทยตอไปและชวยกนั
ปกปองรักษา ไมใชกีฬาเปนเครื่องมือแสวงหาผลประโยชน โดยไมคํานึงถึงศีลธรรมประเพณี      
อันดีงาม เชน การลมมวย การพนัน การไมปฏิบัติตามกติกา เปนตน  (โพธิ์สวัสด์ิ แสงสวาง, 2523) 

กีฬามวยไทย  เปนศิลปวัฒนธรรมทางกีฬาของชนชาติไทย  เปนกิจกรรมการเคลื่อนไหว
กิจกรรมออกกําลังกาย เปนเอกลักษณ เปนมรดกตกทอด เปนศิลปะการตอสูปองกันตัว และเปน
ศิลปะการตอสูดวยมือเปลาของชนชาติไทยที่สามารถใช  หมัด  เทา  เขา  ศอก  และอวัยวะอื่น 
เปนอาวุธได  นอกจากจะชวยพัฒนาการทางรางกาย สติปญญา อารมณ สังคม และจิตใจ ที่กลาว
มาแลว  ยังเปนนันทนาการและชวยแกปญหาทางสังคม ปญหาวัยรุน ตลอดทั้งปญหาการวางงาน
ไดอีกดวย มวยไทยจึงมีความสําคัญตอคนไทย ตอชาติไทย และสําคัญตอทุกๆคนในโลก เพราะ
เปนมรดกของชาติไทยที่มีประโยชนตอบุคคล  ชุมชน  และประเทศชาติ  ควรที่ลูกหลานไทยจะได
สืบทอดวัฒนธรรมทางกีฬานี้ใหคงอยูสืบไป โดยพัฒนาทางวงการกีฬามวยไทย การเรียนการสอน
กีฬามวยไทยใหเปนระบบสามารถเผยแพรไปสูเยาวชนไทย และเยาวชนทั่วโลกไดอยางถูกตอง
เหมาะสมจนมีทัศนคติที่ดีตอกีฬามวยไทย  และเปนที่นิยมแพรหลายในหมูชาวไทยและ            
ชาวตางประเทศ 



 37

งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
จากการศึกษาคนควาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการวิจัยทั้งภายในประเทศและ

ตางประเทศ  สรุปไดดังนี้ 
 
งานวิจัยในประเทศ 
รัตนา กิติสุข (2526) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอความอดทน

ของระบบไหลเวียนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  โดยใหผูรับการทดลอง เปนเพศหญิงอายุ 
30-45 ป  ซึ่งมิไดออกกําลังกายเปนประจํา จํานวน 30 คน ใหฝกแอโรบิกดานซสัปดาหละ 3 คร้ัง 
คร้ังละ 1 ชั่วโมง เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
               ผลการวิจัยพบวา 
               1. คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการใชออกซิเจนในระดับเกือบสูงสุด ทั้งกอน และ หลังการ
ฝกแอโรบิกดานซ  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
               2. คาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ทั้งกอนและหลังการฝกแอโรบิกดานซ มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
 

สามารถ บุตรานนท (2527) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอ        
สมรรถภาพรางกายและเปอรเซ็นตของไขมันของรางกาย โดยกลุมตัวอยางเปนอาสาสมัคร       
เพศหญิง ที่สนใจการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซจํานวน 30 คน  อายุ 30-40 ป  ซึ่งมิได  
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมากอนและไดรับการตรวจสมรรถภาพจากแพทยกอนแลว จึงฝก  
แอโรบิกดานซเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน  คือ  วันจันทร  พุธ  ศุกร  ซึ่งทุกคนเขารับการฝก
รวมทั้งทดสอบดวยความสมัครใจ 

ผลการวิจัยพบวา 
1. อัตราชีพจรขณะพักลดลงประมาณ 4-5 คร้ังตอนาที แตน้ําหนักตัวลดลงเพียงเล็กนอย 

คือ ประมาณ 5–8 กิโลกรัม  สําหรับเปอรเซ็นตของไขมันในรางกายลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .01 

2. สมรรถภาพของรางกายในการยืนกระโดดไกล ดันพื้น และว่ิงกลับตัวมีผลดีกวา    กอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนรายการลุก-นั่ง 30 วินาที และวิ่ง 5 นาที     มีผล
ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 
ปริศนา อุนสกุล (2527) ไดทําการวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายบางดาน 

ภายหลังการฝกแอโรบิกแดนซ ในชวงระยะเวลาที่ตางกันของผูที่เคยผานการฝกแอโรบิกแดนซ     
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ผู รับการทดลองเปนเพศหญิง  อายุ 30-45 ป  ที่เคยไดรับการฝกแอโรบิกแดนซมาอยางนอย         
8 สัปดาห จํานวน 18 คน แบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 6 คน โดยใชสมรรถภาพการจับออกซิเจน   
ในระดับ 70 เปอรเซ็นตเปนเกณฑในการแบงกลุมทั้ง 3 กลุม ทําการฝกแอโรบิกแดนซ  8 สัปดาหๆ
ละ 3 วัน  โดยกลุมแรกฝก 15 นาที  กลุมที่สองฝก 30 นาที และกลุมที่สามฝก 45 นาที 
               ผลการวิจัยพบวา 
               สมรรถภาพทางกายระหวางกลุม 15 นาที กลุม 30 นาที และกลุม 45 นาที ในดานน้ํา
หนักของรางกาย อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว 
ตลอดจนสมรรถภาพการจับออกซิเจนในระดับ 70 เปอรเซ็นต ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ.05 แตพบวาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายของกลุม 15 นาที แตกตางจากกลุม 30 นาที และ
กลุม 45 นาที  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
               จตุรพร ณ นคร และคณะ (2528) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอ
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรเคมีของหญิงไทยวัยผูใหญอายุระหวาง 25-45ป  พักอาศัยอยูใน
กรุงเทพมหานคร สุขภาพทั่วไปดี ไมมีโรคที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายจํานวน 24 คน      
ทั้งหมดไดรับการตรวจน้ําหนัก  สวนสูง  ชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตขณะพัก และทดสอบ     
แรงบีบมือ  ความจุปอด  ความวองไว  ความออนตัว สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความหนา
ของไขมันใตผิวหนังบริเวณขาและใตรักแร ปริมาณโคเลสเตอรอลรวม อัตราสวนของโคเลสตอรอล
ในไลโปโปรตีนที่มีความหนาแนนสูงตอปริมาณโคเลสเตอรอลรวมกัน การฝกแอโรบิกดานซ 
สัปดาหละ 5 วัน ๆ ละ 30-45 นาที  เปนเวลา 4 เดือน 
               ผลการวิจัยพบวา 
               ความจุปอด ความวองไว สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และอัตราสวนระหวางโค
เลสเตอรอลในไลโปโปรตีน ที่มีความหนาแนนสูงตอปริมาณโคเลสเตอรอลรวม เพิ่มขึ้นอยาง     มี
นัยสําคัญที่ระดับ .05  สวนน้ําหนัก  ชีพจรขณะพัก  ความดันไดแอสโตลิคขณะพัก  ความหนาของ
ไขมันใตผิวหนังบริเวณใตรักแรและขา  ลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
               งานศูนยฝกและสาธิตบริหารกาย ฝายสงเสริมพลศึกษา กองสงเสริมพลศึกษาและสุข
ภาพ กรมพลศึกษา (2531) ไดทําการวิจัยถึงประสิทธิภาพการทํางานของรางกายกอนและหลังการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ ความมุงหมายของการวิจัยเพื่อทราบประสิทธิภาพการทํางาน
ของรางกายภายหลังการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปน
สมาชิกผูออกกําลังกายของศูนยฝกและสาธิตบริหารกาย กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ กรม
พลศึกษา  อายุระหวาง 35-40 ป  จํานวน 20 คน โดยแบงเปน 2 กลุม  ไดแกสมาชิกกลุมที่   ยังไม
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ไดรับการฝกแอโรบิกดานซ  จํานวน 10 คน  และสมาชิกที่ไดรับการฝกแอโรบิกดานซ จากศูนยฝก
และสาธิตบริหารกายมาแลวเปนเวลา 3 เดือน  จํานวน 10 คน  เครื่องมือที่ใชในการเก็บ ขอมูล  
คือเครื่องวัดความดันโลหิต และจักรยานวัดงานคอมพิวโคนิค แอโรไบท 700  
               ผลการวิจัยพบวา 
               1. สมรรถภาพการทํางานของรางกายที่ 75 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุดกับ
สัดสวนของน้ําหนักที่รางกายออกกําลังกาย มีคาความแตกตางระหวางกลุมที่ไมไดฝกการบริหาร
กายแบบแอโรบิกดานซ  และกลุมที่ไดรับการฝกแอโรบิกดานซเทากับ 2.15   มีความแตกตางอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
               2. ความดันโลหิต อัตราชีพจรขณะพักและอัตราการเตนของหัวใจและออกกําลังกาย   
ในนาทีที่ 1,4,7,10 ของกลุมที่ไมไดรับการฝกกายบริหารแบบแอโรบิกดานซและกลุมที่ไดรับการฝก
กายบริหารแบบแอโรบิกดานซมากอน และกลุมที่ไมไดรับการฝกแอโรบิกดานซมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ .01 
 
               ชัยเวช สุวรรณวงศ (2531) ไดศึกษาเรื่องผลของการวิ่งเหยาะและการฝกแอโรบกิดานซที่
มีตอสมรรถภาพทางกายคัดสรรของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ผูเขารับการทดลองครั้ง
นี้เปนนักเรียนหญิง  จํานวน 30 คน  ถูกแบงเปน 2 กลุมเทา ๆ กัน   ดวยสมรรถภาพทางกาย      
หลังการทดสอบกอนการทดลอง(Pre-test) กลุมหนึ่งฝกวิ่งเหยาะและอีกกลุมหนึ่งฝกแอโรบิกดานซ  
ทั้ง 2 กลุมฝกโดยใหความหนักของงาน 70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ทําการฝก 
8 สัปดาหๆละ 3 วันๆละ 20 นาที ขณะทําการฝกวัดสมรรถภาพทางกายในดานการเตนของหัวใจ
ขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย และสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุดเปนระยะๆคือหลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6 และเมื่อส้ินสุดสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมา
วิเคราะหตามวิธีสถิติโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบผลดวยคา “ที” (t-test) 
               ผลการวิจัยพบวา 
               การฝกวิ่งเหยาะและการฝกแอโรบิกดานซทําใหอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก       
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น อยางมีนัยสําคัญที่ระดบั 
.01 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวของกลุมฝกวิ่งเหยาะ และกลุมแอโรบิกดานซลดลงอยาง        
มีนัยสําคัญที่ระดับ .01 และ .05 ตามลําดับ สวนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายไมมีการเปลี่ยนแปลง    
การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุมฝกวิ่งเหยาะและกลุมแอโรบิกดานซในการทดสอบ 
แตละครั้งพบวาอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว เปอรเซ็นตไขมัน
ในรางกายและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
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               พัชนี ภูศรี (2531) ไดทําการวิจัยเรื่องผลการฝกแอโรบิกดานซในระดับความถี่ที่ตางกัน 
ที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย งานวิจัยนี้เพื่อศึกษาผลของการฝกแอโรบิก
ดานซในระดับความถี่ 3 คร้ังตอสัปดาห และ 5 คร้ังตอสัปดาห ภายหลังการทดลอง สัปดาหที่ 8 ที่
มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย  กลุมตัวอยางประชากรเปนเพศหญิง  จํานวน 
28 คนที่มีอายุระหวาง 20-25 ป  แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 14 คน   โดยทดสอบคาพื้นฐานสมรรถ
ภาพทางกายทุกรายการ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แลวจัดใหกลุมทดลอง
ที่ 1 ฝกเตนแอโรบิกดานซที่ระดับความถี่ 3 วันตอสปัดาห คือวันจันทร พุธ และวันศุกร และใหกลุม
ทดลองที่ 2 ฝกเตนแอโรบิกดานซ ทุกวันจันทรถึงวันศุกร ทั้งสองกลุมฝกวันละ 45 นาที ใชระยะ
เวลาในการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาห โดยกําหนดความหนักของงานที่ 60-80 เปอรเซ็นตของชีพจรสูงสุด 
และเมื่อส้ินสุดการฝกสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีสถิติ  โดยการหาคาเฉลี่ย          
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และเปรียบผลดวยคา “ที” (t-test) 
               ผลการวิจัยพบวา 
               1. สมรรถภาพทางกายของกลุมฝกแอโรบิกดานซ 3 วัน ในการทดสอบหลังฝก ไมแตก
ตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
               2. น้ําหนักของรางกาย ความจุปอด ความออนตัว ความแข็งแรงของแขน ความแข็งแรง
ของขา เปอรเซ็นตไขมันของรางกายและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมฝก 3 วัน       
ในการทดสอบกอนและหลังการฝก  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
               3. น้ําหนักของรางกาย อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความจุปอด ความออนตัว  
ความแข็งแรงของขา เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุม
การฝกแอโรบิก 5 วัน ในการทดสอบกอนและหลังการฝก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
               เรืองเดช เชิดพุทธ (2531) ไดศึกษาถึงผลการฝกแอโรบิกดานซที่มีตออัตราการเตนของ  
หัวใจ น้ําหนักตัว ความดันเลือด และไขมันในเลือด  การศึกษาครั้งนี้มีความมุงหมายเพื่อศึกษาผล
การฝกแอโรบิกดานซที่มีตออัตราการเตนของหัวใจ น้ําหนักตัว ความดันเลือดและไขมันในเลือด 
กลุมตัวอยางเปนนิสิตหญิงชั้น ปที่ 1-4 ปการศึกษา 2531 ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
พิษณุโลก จํานวน 25 คน อายุโดยเฉลี่ย 20 ป และน้ําหนักตัวโดยเฉลี่ย 53.7 กิโลกรัม สุมตัวอยาง
คัดโดยจงใจและอาสาสมัครจากผูที่เคยและไมเคยรับการฝกมากอนเวลาฝก 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน 
คือ อังคาร พฤหัสบดี เสาร ระหวางเวลา 17.00-18.00 น. 
               ผลการวิจัยพบวา 
               อัตราการเตนของหัวใจ น้ําหนักตัว ความดันเลือดและไขมันในเลือดหลังจากฝก 6 
สัปดาห มีคาลดลงกวากอนการฝกแอโรบิกดานซ 
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               เชวง ผาสุก (2534) ไดศึกษาผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยที่มีตอการพัฒนา
ความสามารถทางกลไกความมุงหมายของการศึกษาครั้งนี้เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝก
กายบริหารดวยทาแมไมมวยไทยที่มีตอการพัฒนาความสามารถทางกลไก โดยการกําหนด   
ความหนักและความนานในการฝกตางกัน 4 แบบคือ    แบบ 4 จังหวะ 12 นาที    แบบ 8 จังหวะ 
12 นาที   แบบ 4 จังหวะ 25 นาที   และแบบ 8 จังหวะ 25 นาที   กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย
ระดับประถมศึกษา อายุระหวาง 11–13 ป ที่เคยฝกกายบริหารดวยทาแมไมมวยไทยมากอน  
จํานวน 60 คน ซึ่งไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย (Simple random sampling) แลวเลือกเขากลุม
โดยการทดสอบความสามารถทางกลไกดานการยืน กระโดดไกล การลุก-นั่ง การดันพื้น การวิ่ง
กลับตัว และการวิ่ง 5 นาที เปนเกณฑในการพิจารณา แบงเปน 4 กลุม ๆ ละ 15 คน หลังจากนั้น
ใหแยกฝกตามกลุมและแบบฝกที่กําหนด ฝกเปนเวลา 8 สัปดาหๆละ 3 วัน และทําการทดสอบ
ความสามารถทางกลไกหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
               ผลการวิจัยพบวา 
               ความสามารถทางกลไกดานการยืนกระโดดไกล  ดานการลุก -นั่ ง  ดานดันพื้ น               
ดานการวิ่งกลับตัว   ดานการวิ่ง 5 นาที   ทุกกลุมมีความสามารถเพิ่มข้ึน 
 
               ชัยยุธ  มณีรัตน (2535) วิจัยเรื่อง “ผลของการวิ่งกับแอโรบิกดานซที่มีตอความสามารถ
ในการจับออกซิเจนสูงสุด” กลุมตัวอยางที่ใชในการทดสอบเปนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษา       
ตอนปลาย จํานวน 60 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม    
เทากันโดยใชความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดเปนเกณฑ กลุมหนึ่งฝกวิ่ง สวนอีกกลุมหนึ่ง
ฝกแอโรบิกดานซ  ทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 20 นาที  ทดสอบความสามารถในการจบั
ออกซิเจนสูงสุดหลังการฝกในสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  
               ผลการวิจัยพบวา 
               1. การฝกวิ่งและการฝกแอโรบิกดานซทําใหความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด    
เพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
               2. ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุดระหวางกลุมฝกวิ่งและกลุมฝกแอโรบิกดานซ 
ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ 
 
               ถนอมขวัญ ทวีบูรณ และถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2535)ไดศึกษาผลการฝกแอโรบิก
ดานซแบบแรงกระแทกต่ําและแบบปลอดแรงกระแทกที่มีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีใน
เลือดของผูสูงอายุ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อจะศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกการออกกําลัง
กายทั้ง 2 แบบที่มีตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือด กลุมตัวอยางเปนสมาชิกของศูนย
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สงเสริมสุขภาพผูสูงอายุศิริราช มหาวิทยาลัยมหิดล รวมการออกกําลังกายมาแลวไมนอยกวา 6 
เดือน จํานวน 54 คน มีอายุ 60 ปข้ึนไป โดยแบงออกเปน 3 กลุม คือ   กลุมที่ 1 ฝกแอโรบิกดานซ
แบบแรงกระแทกต่ํา กลุมที่ 2 ฝกแอโรบิกดานซแบบปลอดแรงกระแทก ทั้ง 2 กลุม ฝกวันละ 40 
นาที กลุมที่ 3 ฝกแบบผสมผสานกันของแรงกระแทกต่ําและปลอดแรงกระแทก  ฝกวันละ 80 นาที 
               ผลการวิจัยพบวา  
               การฝกแอโรบิกดานซทั้ง 3 แบบมีผลตอคาเฉลี่ยของสารเคมีในเลือดลดลงกวากอนการ
ฝก สวนเอชดีแอลมีคาเฉลี่ยสูงขึ้นกวากอนการฝกแอโรบิกดานซแบบปลอดแรงกระแทก และแบบ 
ผสมผสาน และเมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยกอนและหลังการฝกแอโรบิกดานซทั้ง 3 แบบ พบวาไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผูสูงอายุทั้ง 3 กลุม  หลังการฝกแอโรบคิดานซ
ทั้ง 3 แบบพบวามีผลตอสมรรถภาพทางกายและสารเคมีในเลือดไมแตกตางกันทางสถิติที่      
ระดับ .05 
 
               นลินี ชุณหสิริ (2536) วิจัยเรื่อง “ผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอองคประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายในหญิงผูสูงอายุ” กลุมตัวอยางเปนหญิงผูสูงอายุในสถานสงเคราะห     
คนชรา บานบางละมุง จังหวัดชลบุรี ที่มีอายุ 65 ปข้ึนไป (อายุเฉลี่ย 71.94) จํานวน 19 คน โดย
การเลือกแบบเจาะจง ทําการฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนเวลา 10 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน
คือ  วันจันทร  พุธ  ศุกร   คร้ังละ 45 นาที  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลัง      
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  
               ผลการวิจัยพบวา 
               1. ความแตกตางของคาเฉลี่ยของน้ําหนักรางกาย ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว 
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และความสามารถในการงอเขากอนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
และหลังการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 10 สัปดาห พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ    
ทางสถิติที่ระดับ  .05 ยกเวนความจุปอด และความออนตัวมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
               2. ความแตกตางของคาเฉลี่ยชีพจรขณะพัก และความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว  
กอนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและหลังการออกกําลังแบบแอโรบิก 10 สัปดาห  พบวา        
ไมแตกตางกัน 
 
               เสาวภา  เทียมศรี  (2539)   ศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวย
น้ําหนักที่มีตอสมรรถภาพทางกายของผู สูงอายุ  กลุมตัวอยางเปนหญิ ง อายุ  60 ปขึ้นไป       
จํานวน 30 คน   แบงออกเปน 2 กลุม   กลุมที่ 1 ออกกําลังกายแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา    
เสริมดวยน้ําหนัก  และกลุมที่ 2 ออกกําลังกายแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ใชเวลาในการฝก     
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12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 60 นาที  โดยทดสอบอัตราชีพจรขณะพัก  ความดันโลหิตขณะพัก 
ความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา การทรงตัว เปอรเซ็นตไขมัน และสมรรถภาพ
การจับออกซิเจนสูงสุด  
               ผลการวิจัยพบวา 
               1. ผูสูงอายุที่เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนัก หลังการฝก 12 สัปดาห 
อัตราชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตขณะพัก ความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา 
การทรงตัว เปอรเซ็นตไขมัน และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ
ที่ระดับ .05 
               2. ผูสูงอายุที่เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนัก หลังการฝก 12 สัปดาห   
มีความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ดีกวากลุมเตนแอโร
บิกแบบแรงกระแทกต่ําอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
               สมบูรณ บุญชุม (2541) ไดศึกษาผลการฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยที่มีตอการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนระดับประถมศึกษา ซ่ึงการวิจัยครั้งนี้มีความมุงหมายเพื่อ
ศึกษา และเปรียบเทียบผลการฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยในระดับความหนักที่ตางกันตอการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชั้นประถมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย ระดับ      
ประถมศึกษา  จํานวน 60 คน  ซึ่งมีอายุระหวาง 10-11 ป  ศึกษาในภาคตน  ปการศึกษา 2540 
โรงเรียนศรีมหาโพธิ์ (ประชาสรรค)  จังหวัดสุโขทัย  ซึ่งไดมาโดยวิธีสุมตัวอยางอยางงาย  กลุม    
ตัวอยางทุกคนไดรับการทดสอบดวยแบบทดสอบสมรรถภาพทาง  กลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลน
แหงประเทศญี่ปุน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละเทาๆ กัน  ใหกลุมที่หนึ่งฝกกายบริหาร
ชุดแมไมมวยไทยแบบ 4 จังหวะ สวนกลุมที่สองฝกดวยกิจกรรมแบบเดียวกัน แตฝกแบบ 8 จังหวะ 
การบริหารชุดแมไมมวยไทยประกอบดวยทาฝกจํานวน 24 ทา ทําการฝกเปนเวลา 10 สัปดาหๆละ 
3 วัน  คือ  วันจันทร  พุธ  และศุกร   ฝกวันละ 14 นาที  เมื่อส้ินสุดการฝก ทุกคนไดรับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกลไกอีกครั้งหนึ่ง นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหดวยการทดสอบหาคา  “ที” 
               ผลการวิจัยพบวา 
               1. เมื่อส้ินสุดการฝกสมรรถภาพกลไกในแตละรายการและรวมของทั้งสองกลุมพัฒนา
ข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
               2. การพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกแตละรายการและรวม เมื่อส้ินสุดการฝกระหวาง 
กลุมที่ 1 และกลุมที่ 2  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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               สุรสิทธิ์ มิทราวงศ (2542) ผลของกายบริหารทาแมไมมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกล
ไกของนักเรียน โรงเรียนบานโนนนกหอ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของการฝกกายบริหารแมไมมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชาย ชั้นประถมศกึษา
ปที่ 4-6 อายุระหวาง 10-12 ป ของโรงเรียนบานโนนนกหอ  อําเภอโกสุมพิสัย  จังหวดัมหาสารคาม 
ปการศึกษา 2541 จํานวน 60 คน โดยการสุมแบบเฉพาะเจาะจงแลวนํามาแบงเปนกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม  กลุมละ  30  คน  เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้  เปนแบบทดสอบสมรรถภาพ
กลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน โดยใชรายการทดสอบ 4 รายการ คือ   ยืน
กระโดดไกล  ลุกนั่ง  ดันพื้น  วิ่งกลับตัว และโปรแกรมการฝกกายบริหารแมไมมวยไทยที่ใชเวลาใน
การฝก 8 สัปดาห การวิเคราะหขอมูลใชการหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบหา
ความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยโดยใชคา “ที”  และการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ํา และ  
หาความแตกตางระหวางคูโดยวิธีของตูกี  ความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
               ผลการวิจัยพบวา 
               1. ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห  นักเรียนกลุมทดลองมีสมรรถภาพทางกลไกดีกวา  
นักเรียนในกลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
               2. นักเรียนที่ฝกกายบริหารแมไมมวยไทยเปนเวลา 8 สัปดาห มีสมรรถภาพทางกลไก    
ดีกวากอนการฝก  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
               3. สมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนในกลุมทดลอง หลังการฝก 4 สัปดาห และ            
8 สัปดาห  ดีกวากอนการฝก   โดยผลการทดสอบหลังการฝก 4 สัปดาห  ดีกวากอนการฝกและ
หลังการฝก 8 สัปดาหดีกวาหลังการฝก 4 สัปดาห  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
งานวิจัยในตางประเทศ 
 
               ดาวดี้ (Dowdy, 1982) ไดวิจัยเรื่อง ผลของการเตนแอโรบิกดานซตอความสามารถ       
ทางดานสรีรวิทยา ระบบไหลเวียน และทรวดทรงของรางกายในหญิงวัยผูใหญ กลุมตัวอยางเปน
เพศหญิงจํานวน 28 คน อายุ 25-44 ป แบงเปน 2 กลุม คือกลุมทดลอง 18 คน และกลุมควบคุม 
10 คน  ฝกเตนแอโรบิกดานซ เปนระยะเวลา 10 สัปดาห  3 วันตอสัปดาห  วันละ 45 นาที  โดยที่
ความหนักของงาน 70-85 เปอรเซ็นตของความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด ทดสอบความ
สามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด โดยวิธีการเดินบนลูกลดวยวิธีของบอลกี้ และทดสอบสัดสวน
ของรางกายดวยการชั่งน้ําหนัก วัดความหนาของไขมันใตผิวหนังและเสนรอบวงของรางกาย    
บางสวน  และทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งกอนและหลังการทดลอง    
               ผลปรากฏวากลุมทดลองมีความสามารถทางสมรรถภาพเพิ่มข้ึน 
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               วัทเตอรสัน (Watterson, 1984) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่องผลของการเตนแอโรบิกที่มีตอ
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต เพื่อศึกษาผลของการเตนแอโรบิกที่มีตอระบบไหลเวียนโลหิต 
กําหนดใหเพศหญิงจํานวน 16 คน  ฝกเตนแอโรบิกเปนระยะเวลานาน 6 สัปดาห  3 วันตอสัปดาห
วันละ 60 นาที  ทดสอบน้ําหนักของรางกาย อัตราการเตนของหัวใจขณะพักและขณะทํางาน  
ความดันโลหิตและทดสอบความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ดวยการทดสอบวิ่ง 12 นาที  
ของคูเปอร  ทั้งกอนและหลังทดลอง 
               ผลปรากฏวากลุมตัวอยางมีการทดสอบการวิ่ง 12 นาที  เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ  และ  
คาอัตราการเตนของหัวใจลดลงอยางมีนัยสําคัญ สวนความดันโลหิตไมเปล่ียนแปลง สรุปไดวา
โปรแกรมแอโรบิกดานซเปนวิธีการหนึ่งในการพัฒนาระบบไหลเวียนของโลหิต  
               เพรียสท (Priest, 1984) ไดเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิก (Aerobic dancing) กับ    
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobicise) ที่มีตอความออนตัว อัตราชีพจร น้ําหนักรางกาย   
ไขมัน ตลอดจนสภาวะทางกายโดยทั่วๆไป ผูรับการทดสอบเปนอาสาสมัครนักศึกษาหญิงของ
มหาวิทยาลัย อีส เท็กซัส สเตท (East Texas State University) จํานวน 92 คน  แลวแบงออกเปน 
3 กลุม  สองกลุมแรกเปนกลุมทดลอง  กลุมที่ 3 ก็คือ  กลุมควบคุมทําการทดลอง 6 สัปดาหๆละ   
3 วันๆละ 50 นาที ผลการวิจัยสรุปไดวา 
               1. กลุมทดลองทั้งสองกลุมจะมีระดับสมรรถภาพทางกายโดยทั่ว ๆ ไปดีขึ้น  เชน  อัตรา
ชีพจรขณะพักลดลง และระยะทางในการวิ่ง 12 นาทีก็มากขึ้น 
               2. กลุมแอโรบิกแดนซจะชวยใหไขมันในรางกายลดลง 
               3. กลุมออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะชวยเพิ่มความยืดหยุนของรางกายใหมากขึ้น 
               4. ทั้ง 2 กลุมจะไมทําใหน้ําหนักรางกายเปลี่ยนแปลงไป 
               5. เมื่อวัดไขมันตามสวนตาง ๆ ในรางกายของกลุมฝกแอโรบิกแดนซจะพบวาลดลง 
 
               โรสแมรี่ (Rosemary, 1987) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของการฝกแอโรบิกดานซแบบแรง
กระแทกสูง (High impact) ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย เพื่อศึกษาถึงผลของการฝกแอโรบิกดานซ
แบบแรงกระแทกต่ํา  (Low impact) และแบบแรงกระแทกสูง (High impact) ที่มีตอการใช
ออกซิเจนสูงสุด เปอรเซ็นตไขมันของรางกายและความออนตัว กลุมตัวอยางนักศึกษาหญิงจํานวน 
33 คน เขารับการฝกแอโรบิกดานซเปนระยะเวลา  10 สัปดาห ๆ ละ 3 คร้ัง ๆ ละ 45 นาท ีนาํขอมลู
ที่ไดมาทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย โดยใชการทดสอบคา “ที” (t-test)   ที่ระดับความ
มีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 
               ผลปรากฏวากลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูง (High impact) มีคาในการใช
ออกซิเจนสูงสุดกอนและหลังการทดลองเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ  สวนกลุมที่ฝกแอโรบิกดานซ
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แบบแรงกระแทกต่ํา (Low impact) คาการใชออกซิเจนสูงสุดกอนและหลังการทดลองไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญ  เมื่อเปรียบเทียบการใชออกซิเจนสูงสุดหลังการทดลองไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญ  เมื่อเปรียบเทียบการใชออกซิเจนสูงสุดหลังการทดลองของทั้งสองกลุม พบวาแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญ  กลุมฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูงและกลุมฝกแอโรบิกดานซแบบ 
แรงกระแทกต่ํามีคาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายลดลง อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  กลุมที่ฝก   
แอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา (Low impact) มีคาความออนตัวเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05  สวนกลุมที่ฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกสูง (High impact) คาความออนตัวไม
เพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 

               เมคคอรด และคณะ (McCord et al., 1988) ไดทําการศึกษาวิจัยเรื่อง  ผลของการฝก   
แอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต อัตราการเตน  
ของหัวใจและสัดสวนของรางกายของนักศึกษาหญิงระดับวิทยาลัย จุดประสงคของการศึกษาเพื่อ
ทดสอบผลของโปรแกรมการฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา ที่มีตอความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหติ อัตราการเตนของหัวใจและสัดสวนของรางกายของนักศึกษาหญิงระดับวิทยาลัย 
จํานวน 16 คน  ออกกําลังกาย 3 คร้ังตอสัปดาห ครั้งละ 45 นาที เปนระยะเวลา 12 สัปดาห โดย
ใหความหนักของงานที่ 75-85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจ วัดคาความทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต  โดยใชวิธีการเดินบนลูกลวัดคาอัตราการเตนของหัวใจเกือบสูงสุดโดย           
เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ และวัดไขมันของรางกายโดยการชั่งน้ําหนักใตน้ํา การทดสอบ  
ทําภายใน  1 สัปดาห ทั้งกอนและหลังการทดลอง การฝกประกอบดวยการอบอุนรางกาย            
5-10 นาที   การฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ํา 30-35 นาที และการผอนคลาย  5  นาที 
               ผลการทดสอบหลังการทดลองพบวา ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตมีความ
แตกตางเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  อัตราการเตนของหัวใจเกือบสูงสุดที่นาทีที่    2-3, 3-
4 และ 4-5 ของระดับการออกกําลังกายลดลง ไขมันลดลงจาก 25 ± 6.3 เปอรเซ็นต เปน 21 ± 6.3 
เปอรเซ็นต อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 สวนน้ําหนักของรางกายไมมีการเปลี่ยนแปลง สรุปไดวา 
การฝกแอโรบิกดานซแบบแรงกระแทกต่ําใหผลเชนเดียวกับหลักการฝกความทนทาน  ในการ
พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและการลดไขมันของรางกาย 
 

               ฟลิปส (Phillips, 1992) ไดทําการวิจัยเรื่องการเปลี่ยนแปลงอัตราการใชออกซิเจน      
หลังการเตนแอโรบิก 12 สัปดาห  ทําการวิจัยอัตราการใชออกซิเจนในกลุมผูหญิงระดับวิทยาลัย 
21 คน  และทําการฝกโปรแกรมการเตนแอโรบิก 12 สัปดาห  เร่ิมดวยการเตนแอโรบิก 20 นาที ที่มี
ความหนัก 70-85 % ของชีพจรสูงสุด  เปนเวลา 4 ครั้งตอสัปดาห  แลวเพิ่มการออกกําลังกายขึ้น
จนถึง 45 นาทีตอครั้ง   โดยทํา 4  คร้ังตอสัปดาห  
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               ผลการวิจัยพบวามีการลดลงของอัตราการใชออกซิเจน สวนน้ําหนักตัวและสัดสวน     
ของรางกายไมเปลี่ยนแปลง  การวิจัยครั้งนี้เสนอแนะวาอาจมีการลดอัตราการใชออกซิเจนรวมกับ
การฝกออกกําลังกาย  ซึ่งกลไกการตอบสนองนี้ยังไมไดอธิบาย 
 

               เบดฟอรด (Bedford, 1996) ทําการวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบผลของการฝกแอโรบิก
ดานซกับแอโรบิกในน้ําที่มีตอการใชออกซิเจนสูงสุด วัตถุประสงคเพื่อศึกษาการฝกแอโรบิกในน้ํามี
ผลเชนเดียวกับแอโรบิกบนบกหรือไม กลุมตัวอยาง 18 คน แบงเปนกลุมฝกแอโรบิกในน้ํา 9 คน  
และกลุมฝกแอโรบิกบนบก 9 คน ทดสอบกอนและหลังการฝก 8 สัปดาห วัดสมรรถภาพการใช
ออกซิเจนสูงสุด  วิเคราะหความแปรปรวน (ANCOVA) ไดแก  อายุ, น้ําหนัก, ระดับกิจกรรม 
               ผลการวิจัยทั้งสองกลุมพบวามีการเพิ่มการใชออกซิเจนสูงสุดไมตางกัน ดังนั้นแอโรบิก   
ในน้ํามีผลในการเพิ่มระบบไหลเวียนและหายใจไดดีเชนเดียวกัน 
 

               รอดรีกัส (Rodriguez, 1997) ทําการวิจัยเรื่องผลการเตนแอโรบิกเมื่อเปรียบเทียบกับ   
การบริหารกายและการวิ่งเหยาะที่มีตอชีพจรและเจตคติตอการออกกําลังกาย มีวัตถุประสงคเพื่อ
เปรียบเทียบการออกกําลังกายสองแบบที่มีตอชีพจรและเจตคติ  กลุมตัวอยางเกรด 5-6 ชาย 9 คน 
หญิง 17 คน  แบงเปนกลุม ๆ ละ 13 คน  ทั้งสองกลุมออกกําลังกลุมละ 20 นาทีตอคร้ัง และฝก   
1-2  คร้ังตอสัปดาห  เปนเวลา 8 สัปดาห 
               ผลการวิจัยพบวาไมมีความแตกตางกันในเรื่องของชีพจร และเจตคติ อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ  
 

               จากการศึกษารวบรวมเอกสารและผลการวิจัยทั้ งในและตางประเทศสรุปไดวา            
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกมีผลตอสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะการเตนแอโรบิกแบบตางๆ 
หลังการฝกที่ทําใหสมรรถภาพทางกายและสรีรวิทยาของรางกายดีขึ้น แตมีสมรรถภาพบางดาน 
หลังการฝกไมมีการเปลี่ยนแปลง อาจเนื่องมาจากตัวแปรตางๆ เชน โปรแกรมการฝก กําหนด
ความหนัก ความนานและความถี่ไมเหมาะสมอยางไรก็ตามการออกกําลังกาย เปนกิจกรรมที่
สําคัญที่จะทําใหสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีข้ึน และสงผลตอระบบตางๆของ    
รางกายเปนอยางดีอีกดวย  แตเนื่องจากยังไมพบวามีการประยุกตนําศิลปะมวยไทยและ           
แมไมมวยไทยประกอบจังหวะดนตรีที่เราใจในประเภทแอโรบิก  จึงทําใหผูวิจัยสนใจที่จะศึกษา
เร่ืองนี้ 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
กลุมตัวอยางประชากร 
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนิสิตหญิงระดับปริญญาตรี ชั้นปที่ 1-4 ที่พักอยูใน
หอพักของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ภาคปลายปการศึกษา 2543  อายุระหวาง 18-22 ป  เปน
กลุมตัวอยางอาสาสมัคร (Voluntary samples) จํานวน 64 คน และผูวิจัยใชเกณฑการแบงกลุม
โดยวิธีการจับคู (Matched group) จากการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (VO2 max)  
แลวนําผลการทดสอบมาจัดเรียงลําดับ 1–64 คัดคนที่ไดคาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดสูง
และต่ํากวาคาเฉลี่ยมากออกใหเหลือ 40 คน  ตอจากนั้นผูวิจัยทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน    
2  กลุม ๆ ละ  20  คน 
               กลุมที่ 1 คือ กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย  จํานวน 20 คน 
               กลุมที่ 2 คือ กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา จํานวน 20 คน  ดังนี้ 
 

 กลุมที่ 1 (20 คน) กลุมที่ 2 (20 คน) 
อันดับที่ 1 

4 
5 
8 
“ 
“ 
“ 
“ 

40 

2 
3 
6 
7 
“ 
“ 
“ 
“ 

39 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 
               1. โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย จํานวน 10 สัปดาห 
               2. โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา จํานวน 10 สัปดาห 
               3. เครื่องเลนวิทยุเทป   เทปเพลง 
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               4. จักรยานวัดงาน (Bicycle ergometer) และเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบไร
สาย (Polar fitwatch) 
               5. เครื่องชั่งน้ําหนักวัดสวนสูง (Weight and height scale) 
               6. เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand grip dynamometer) 
               7. นาฬิกาจับเวลา (Stop watch) 
               8. เค รื่ อ ง วั ด ค ว า ม ดั น โล หิ ต  (Sphygmomanometer) ช นิ ด ป รอ ท  แ ล ะ หู ฟ ง 
(Stethoscope) 
               9. เครื่องวัดไขมันใตผิวหนังแบบเลนจ (Lange skinfold caliper) 
               10. เครื่องวัดความจุปอด (Dry spirometer) 
               11. เครื่องวัดความออนตัว (Sit-and-reach test) 
               12. เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart rate monitor) 
               13. เครื่องมอืวัดความแข็งแรงของขา (Back and leg dynamometer) 
                                  (รายละเอียดของเครื่องมือดูในภาคผนวก ข) 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 
               ผูวิจัยแบงขั้นตอนในการทําวิจัยออกเปน 3 ข้ันตอน 
 
ขั้นตอนที่ 1  กอนการทดลอง 
 
               1. ผูวิจัยไดทําหนังสือขออนุญาต อนุสาสกหอพักหญิงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เพื่อขอ
ความรวมมือในการเก็บขอมูลการทดลอง 
               2. ผูวิจัยควบคุมการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง 
               3. ผูวิจัยคัดเลือกผูชวยในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยอธิบายชี้แจงวิธีการ
ปฏิบัติและรายละเอียดตาง ๆ ในการทดสอบและการเก็บรวบรวมขอมูลใหเขาใจตรงกัน 
               4. ผูวิจัยไดทําใบบันทึกประจําตัวผูรับการทดลองเปนรายบุคคล แลวนําขอมูลมาบันทึก
รวมเพื่อนําไปวิเคราะหทางสถิติตอไป  (ดูภาคผนวก ข) 
               5. ใชผลของการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กอนการฝกเปนเกณฑใน
การแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม โดยวิธีการจับคู (Matched group) เพื่อกําหนดใหความ
สามารถเริ่มตน ของกลุมตัวอยางเทากัน 
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6. ผูวิจัยแยกกลุมปฐมนิเทศเพื่อใหกลุมตัวอยางแตละกลุมทราบวิธีฝก ในระหวางการ
ทดลอง เฉพาะกลุมตนเอง โดยอธิบายวัตถุประสงคของการวิจัย ระเบียบวิธีที่จําเปนในการทดลอง 
และใหผูทดลองปฏิบัติตนตามที่กําหนดอยางเครงครัด 

7. ระยะเวลาของการวิจัยระหวางเดือนพฤศจิกายน 2543 – มกราคม 2544 
8. วัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพักของผูรับการทดลอง เพ่ือนํามากําหนดหาความหนัก

ของงาน และใชเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบ โพลา ฟตวอชท (Polar fitwatch) ขณะเตน
แอโรบิกเพื่อจะไดทราบความหนักของงาน 

9. หาความหนักของงานที่เหมาะสมกับผูที่เขารับการทดลองโดยความหนักของงาน โดย
ใชสูตรของ Kavonen Formula คือการหาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด = 220 – อายุ 

THR = [ ( MHR – RHR ) x %]  + RHR 
THR = Target  heart  rate  (เปาหมายของอัตราการเตนของหัวใจที่ตองการ) 
MHR = Maximum  heart  rate  (อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด) 
RHR = Resting  heart  rate  (อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก) 
% = Target  intensity  (ความหนักของงานที่ตองการ) 

เร่ิมจากสัปดาหที่  1 – 3  ความหนักของงาน = 60 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
สัปดาหที่ 4 - 5 = 70 %  และสัปดาหที่ 6 - 10 = 80 % (Williams and Wilkins, 1995)  ในขณะ
เตนแอโรบิกจะใชเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจ โพลา ฟตวอชท (Polar fitwatch)   

10. ผูวิจัยกําหนดใหกลุมตัวอยางแตละกลุมเตนแอโรบิกตามโปรแกรมที่กําหนดให ติดตอ
กันเปนเวลา 10 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ จันทร พุธ ศุกร  วันละ 40 นาที คืออบอุนรางกาย (Warm 
up) 10 นาที ชวงการเตน (Work out)  20  นาที และชวงผอนคลาย (Cool down) 10 นาที สถานที่
ที่ใชคอื  หอพักนิสิตหญิงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

11. ผูวิจัยเปนผูหาจังหวะดนตรีและเปนผูนํา (Leader)  ในการเตนแอโรบิกเพื่อใหผูที่ได
รับ  การทดสอบมีอัตราการเตนของหัวใจอยูที่ระดับ 60 - 80% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
โดยกําหนดความเร็วของจังหวะดนตรีใหอยูในชวง 136 - 148  จังหวะตอนาที  (Lexic, 1992) 

12. กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม จะไดรับการทดสอบหลังการทดลองสัปดาหที่ 5 และสัปดาห
ที่ 10 (Post – test)  โดยใชแบบทดสอบเดียวกับการทดสอบกอนการทดลอง  (Pre – test) 
 

ขั้นตอนที่ 2  การทําการทดลอง 
 

โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย และ โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบ
แรงกระแทกต่ํา เร่ิมต้ังแตวันที่ 20 พฤศจิกายน 2543  ถึงวันที่ 26 มกราคม 2544  รวมทั้งสิ้น 10 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน   ในระหวางเวลา 19.00 - 20.30 น.  การเตนจะมีผูนําเตนทั้ง 2 กลุม 
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               กลุมที่ 1   ฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา   ติดตอกันเปนเวลา 40 นาที  ชวง
เวลา    ในการฝกเตน  19.00 - 19.40 น.  ของวันจันทร  พุธ  ศุกร  (ภาคผนวก ก) 
               กลุมที่ 2    ฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย   ติดตอกันเปนเวลา 40 นาที  ชวง
เวลา     ในการเตน 19.50 - 20.30 น. ของวันจันทร  พุธ  ศุกร  (ภาคผนวก ก) 
 
ขั้นตอนที่ 3  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
               ทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 10 สัปดาห  ผูเขารับการทดลองทุกคนตองไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายเหมือนกัน
ดังนี้ 
               1. น้ําหนักและสวนสูงวัดโดยแตงกายในชุดกีฬา เสื้อยืด กางเกงวอรม และไมสวมรอง
เทา    น้ําหนักมีหนวยเปนกิโลกรัม  สวนสูงมีหนวยเปนเซนติเมตร 
               2. อัตราการเตนของหัวใจขณะพักใหผูเขารับการทดลองนั่งพักในเวลา 5นาทีแลวจึงจับ
ชีพจร เปนเวลา 1 นาที  มีหนวยเปนจํานวนครั้งตอนาที 
               3. ความดันโลหติ  วัดในขณะที่นั่งพัก  วัดทั้งความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic) 
และ ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว  (Diastolic)  มีหนวยเปนมิลลิเมตรปรอท 
               4. เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย(Percent of body fat) วัดโดยการใชเครื่องวัดไขมันใต
ผิวหนัง (Skinfold caliper) แบบเลนจ (Lange) 
                             1. บริเวณกลามเนื้อไตรเซป (Triceps) โดยวัดที่ตนแขนดานหลัง 
                             2. บริเวณกลามเนื้อไบเซป (Biceps) โดยวันที่ตนแขนดานหนา 
                             3. บริเวณใตกระดูกสะบัก ( Subscapular) ประมาณ 1 เซนติเมตร 
                             4. หนาทอง (กึ่งกลางระหวางสะดือกับกระดูกเชิงกราน) 
รวมคาทั้ง 4 จุด  แลวนํามาเปรียบเทียบกับตารางในภาคผนวก ค 
               5. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) โดยใชแบบทดสอบ
การวัดดวยจักรยาน (Bicycle ergometer)  แบบออสตรานด (The Astrand – Ryhming bicycle 
test) 
               6. ความออนตัว (Flexibility) โดยใชการทดสอบนั่งกมแตะ (Sit-and-reach test) โดย
การนั่งเหยียดขาเทายันกลองไวแลวเหยียดแขนใหเลยปลายเทา แลวจึงวัดความยาวของปลายนิ้ว
ที่เกินออกมา  มีหนวยวัดเปนเซนติเมตร 
               7. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength ) โดยใชเครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand 
grip dynamometer)  มีหนวยวัดเปนกิโลกรัม 
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               8. ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strength ) โดยใชเครื่องมือวัดความแข็งแรงของ
ขา (Back and leg dynamometer) มีหนวยวัดเปนกิโลกรัม 
               9. วัดความจุปอด (Vital capacity) โดยใชเครื่องมือวัดความจุปอด (Dry spirometer) มี
หนวยวัดเปนลูกบาศกเซนติเมตร 
               10. อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน โดยใชจักรยานวัดงานอยูกับที่ ยี่หอ 
Fitt รุน 2000 U และเครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบโพลา ฟตวอชท (Polar fitwatch) มี
หนวยวัดเปนครั้งตอนาที และการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกครั้งไดกระทําการทดสอบ ณ หอง
ปฏิบัติการทางวิทยาศาสตรการกีฬา  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
               ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูลสมรรถภาพทางกายกอนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห 
และหลังการทดลอง 10 สัปดาห   ทั้งกลุมที่ฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและกลุมที่ฝกเตน
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  เหมือนกันทั้ง 2 กลุม 
 
1. น้ําหนักของรางกาย 
2. เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย 
3. อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
4. ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัว 
5. สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
6. ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา 
7. ความจุปอด 
8. ความออนตัว 
9. อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน
  

หนวยที่วัดเปน 
” 
” 
” 
” 
” 
” 
” 
” 

กิโลกรัม 
เปอรเซ็นต 
คร้ัง/นาที 
มิลลิเมตรปรอท 
มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
กิโลกรัม 
มิลลิลิตร 
เซนติเมตร 
คร้ัง/นาที 

 
การวิเคราะหขอมูล 
 
               ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมได มาทําการวิเคราะหและคํานวณดวยเครื่องคอมพิวเตอร
โปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส เอส พีซี (SPSS/PC: Statistical package for the social sciences 
for personal computer)  โดยหาคาตาง ๆ ดังนี้ 
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1. หาคามัชฌิมเลขคณิต (Mean) และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)     
ของน้ําหนักของรางกาย อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิต ความจุปอด ความออนตัว  
ความแข็งแรงของแขนและขา เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดและ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน  จากการทดสอบ  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 
5 สัปดาห และหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ทั้ง  2 กลุม 

2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย  กอนการทดลอง  หลังการ
ทดลอง 5 สัปดาห  และหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ทุกตัวแปรโดยการทดสอบคา “ที”  (t-test) 

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One - way analysis of variance with 
repeated measures) คาเฉล่ียของสมรรถภาพทางกายของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวย
ไทยและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา กอนการทดลอง หลังการทดลอง       5 สัปดาห  
และหลังการทดลอง 10 สัปดาห และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ  ตูกี (เอ) 

4. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
การวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล ผลของการฝกเตนแอโรบิกแบบ     

ศิลปะมวยไทยและการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา กอนการทดลอง หลังการทดลอง             
5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาหของทั้งสองกลุม มาวิเคราะหผลตามระเบียบวิธีทางสถิติ
แลวจึงนําผลมาวิเคราะหเสนอในรูปตารางประกอบ  ความเรียง  และแผนภูมิ   แบงการนําเสนอ
ออกเปน  3  ตอน ดังนี้ 
 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of 
variance with repeated measures) ภายในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย และภายใน
กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  ตามวิธีของ   
ตูกี (เอ)  ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
 

ตอนที่ 2  หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และ  หลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของการฝกเตน 
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย  และการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  โดยใชคา “ที” (t–test) 
 

ตอนที่  3  แสดงกราฟประกอบการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย  กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ    
ศิลปะมวยไทย และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
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               ตอนที่ 1  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way analysis of 
variance with repeated measures) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ ตูกี 
(เอ) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตารางที่ 1   คาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และ ผลวิเคราะหความแปรปรวนของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย   กอนการทดลอง   หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และหลังการทดลอง 
10 สัปดาห 
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               จากตารางที่  1  แสดงให เห็นวา คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย   กอนการทดลอง            
หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และหลังการทดลง 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ      
ศิลปะมวยไทย พบวาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก เปอรเซ็นตไขมัน สมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยานแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ   ทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางที่ 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ  
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห และ        
หลังการทดลอง 10 สัปดาห   ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 787.500 41.447  

ภายในบุคคล 40 2133.333 53.333  

ระหวางการทดลอง 2 603.333 301.667 7.492* 

ที่เหลือ 38 1530.000 40.263  

รวม 59 2920.833 49.505  

*P<.05 (F2,38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 2  แสดงวาคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน คือ  7.492  
มากกวาคาเอฟ (F) จากตาราง คือ 3.230 ที่ระดับความมีนัยสําคัญที่ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และ     
หลังการทดลอง 10 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   เพื่อทราบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยจึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคู  โดยวิธีของ ตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่  3 
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ตารางที่ 3  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
ขณะพัก  กอนการทดลอง   หลังการทดลอง  5  สัปดาห   และหลังการทดลอง  10  สัปดาห     
เปนรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ)   ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

การทดลอง 
 
 

คาเฉลี่ย 

กอนการทดลอง
 

110.50 

หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 
108.50 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

103.00 

กอนการทดลอง 110.50 - 2.00 7.00* 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห 108.50  - 5.50 

หลังการทดลอง10สัปดาห 103.00   - 

 
*P<.05 (.05 คาวิกฤต = 5.75) 
 
 
               จากตารางที่ 3  แสดงวาคาเฉลี่ยของความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพักกอนการ
ทดลองกับหลังการทดลอง 10 สัปดาห ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย         มีความ
แตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว
ขณะพัก  ( = 103.00 มิลลิเมตรปรอท) หลังการทดลอง 10 สัปดาหต่ํากวากอนการทดลอง ( 

 = 110.50 มิลลิเมตรปรอท) 
 
 
 
 
 
 
 



 59

ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของเปอรเซ็นตไขมัน  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห และหลังการทดลอง 10 สัปดาห 
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 60.745 3.197  

ภายในบุคคล 40 182.626 4.565  

ระหวางการทดลอง 2 100.684 50.342 23.346* 

ที่เหลือ 38 81.942 2.156  

รวม 59 243.371 4.124  
 
*P<.05 (F2, 38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 4  คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 23.346  มากกวา  
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.230 ที่ระดับความมีนัยสําคัญที่ .05  แสดงวาคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นต   
ไขมัน กอนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห และหลังการทดลอง 10 สัปดาห แตกตางกัน       
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน  
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห และหลังการทดลอง 10 สัปดาหจึงทําการเปรียบเทียบ
เปนรายคู  โดยวิธีของ  ตูกี  (เอ)  ปรากฏผลดังตารางที่ 5 
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ตารางที่ 5   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน  กอนการทดลอง  
หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และหลังการทดลอง 10 สัปดาห  เปนรายคู โดยวิธีของ ตูกี (เอ)  ของ
กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

การทดลอง  
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

 คาเฉลี่ย 30.69 28.30 27.68 

กอนการทดลอง 30.69 - 2.39* 3.01* 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห 28.30  - .62 

หลังการทดลอง10สัปดาห 27.68   - 

 
*P<.05 (.05 คาวิกฤต = 1.13) 
 
 
               จากตารางที่ 5  แสดงวาคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน  กอนการทดลองกับหลังการ
ทดลอง   5 สัปดาห และ 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย มีความแตกตาง
กัน  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมัน  กอนการทดลอง   ( 

 = 30.69%) สูงกวาหลังการทดลอง 5 สัปดาหและ 10 สัปดาห  (  = 28.30% และ 
27.68%) 
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ตารางที่ 6 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด   กอนการทดลอง   หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และ     
หลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 124.200 6.537  

ภายในบุคคล 40 660.847 16.521  

ระหวางการทดลอง 2 476.247 238.124 49.020* 

ที่เหลือ 38 184.600 4.858  

รวม 59 787.047 13.339  
 
*P<.05 (F2, 38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 6    แสดงวาคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ  49.02 
มากกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.230 ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวาคาเฉลี่ย
ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบ
ความแตกตางของค า เฉลี่ ยของสมรรถภาพการจับออกซิ เจนสู งสุด  กอนการทดลอง                  
หลังการทดลอง 5 สัปดาห และหลังการทดลอง 10 สัปดาห  จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดย
วิธีของ  ตูกี  (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 7 
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ตารางที่ 7 ผลการทดสอบความแตกตางของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห และ หลังการทดลอง 10 สัปดาห เปนรายคู โดยวิธีของ  ตูกี (เอ)  ของ
กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

การทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

 คาเฉลี่ย 30.83 34.18 37.73 

กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห 

หลังการทดลอง10สัปดาห 

30.83 

34.18 

37.73 

- 

 

 

3.35* 

- 

6.90* 

3.55* 

- 
 
*P<.05 (.05 คาวิกฤต = 1.69) 
 
 
               จากตารางที่ 7  แสดงวาคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กอนการทดลอง
กับหลังการทดลอง 5 สัปดาห และ 10 สัปดาห และหลังการทดลอง 5 สัปดาหกับหลังการทดลอง 
10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กอนการทดลอง (  = 
30.83 มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที )  ต่ํากวาหลังการทดลอง  5  สัปดาห และ  10  สัปดาห (  
= 34.18 มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที และ 37.73 มิลลิลิตร / กิโลกรัม / นาที ) 
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ตารางที่ 8 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความจุปอด  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห และหลังการทดลอง 10 สัปดาห 
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 903687.500 47562.500  

ภายในบุคคล 40 6435000.000 160875.000  

ระหวางการทดลอง 2 4647583.300 2323791.700 49.403* 

ที่เหลือ 38 1787416.700 47037.281  

รวม 59 7338687.500 124384.530  
 
*P<.05 (F2, 38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 8  แสดงวาคาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ  49.403 
มากกวาคาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.230 ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวาคาเฉลี่ย
ของความจุปอดแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เพื่อทราบความแตกตาง     
ของคาเฉลี่ยของความจุปอด   กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห และหลังการทดลอง 
10 สัปดาห  จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ  ตูกี  (เอ)  ปรากฏผลดังตารางที่ 9 
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ตารางที่ 9    ผลการทดสอบความแตกตางของความจุปอด  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง     
5 สัปดาห และ หลังการทดลอง 10 สัปดาห เปนรายคู โดยวิธีของ  ตูกี (เอ)  ของกลุมฝกเตน       
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

การทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

 คาเฉลี่ย 1915.00 1890.00 2492.50 

กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห 

หลังการทดลอง10สัปดาห 

1915.00 

1890.00 

2492.50 

- 

 

 

25.00 

- 

 

577.50* 

602.50* 

- 
 
*P<.05 (.05 คาวิกฤต = 166.83) 
 
 
               จากตารางที่ 9 แสดงวาคาเฉลี่ยของความจุปอด กอนการทดลองกับหลังการทดลอง  10 
สัปดาห  และ  หลังการทดลอง 5 สัปดาหกับหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตน แอโรบิก
แบบศิลปะมวยไทย มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของ
ความจุปอด  กอนการทดลอง (  = 1915.00 มิลลิลิตร ) ต่ํากวาหลังการทดลอง   10  สัปดาห  
(  = 2492.50 มิลลิลิตร )  และหลังการทดลอง  5  สัปดาห  (  = 1890.00 มิลลิลิตร )  
ต่ํากวาหลังการทดลอง 10 สัปดาห 
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ตารางที่ 10 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห และ หลังการ
ทดลอง 10 สัปดาห   ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 55.475 2.920  

ภายในบุคคล 40 149.333 3.733  

ระหวางการทดลอง 2 42.433 21.217 7.542* 

ที่เหลือ 38 106.900 2.813  

รวม 59 204.808 3.471  
 
*P<.05 (F2, 38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 10  คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ  7.542  มากกวา 
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.230 ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  แสดงวาคาเฉลี่ยของ  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย แตกตางกันอยาง       
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ       
กลามเนื้อแขน   จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ)  ปรากฏผลดังตารางที่ 11 
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ตารางที่ 11  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน 
โดยวิธีของ  ตูกี (เอ)  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

การทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

 คาเฉลี่ย 27.30 29.25 28.85 

กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห 

หลังการทดลอง10สัปดาห 

27.30 

29.25 

28.85 

- 

 

1.95* 

- 

 

1.55* 

0.40 

- 
 
*P<.05 ( .05 คาวิกฤต = 1.28) 
 
 
               จากตารางที่ 11  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนกอนการทดลองกับหลัง
การทดลอง 5 สัปดาหและ 10 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
โดยคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนกอนการทดลอง (  = 27.30 กิโลกรัม) ต่ํา
กวาหลังการทดลอง 5 สัปดาหและ 10 สัปดาห  (  = 29.25 กิโลกรัมและ 28.85 กิโลกรัม) 
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ตารางที่ 12  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา   กอนการทดลอง   หลังการทดลอง  5 สัปดาห   และ             
หลังการทดลอง  10  สัปดาห    ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 4235.400 222.916  

ภายในบุคคล 40 97767.333 2444.183  

ระหวางการทดลอง 2 6632.400 3316.200 13.795* 

ที่เหลือ 38 9134.933 240.393  

รวม 59 102002.733 1728.859  
 
*P<.05 ( F2,38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 12  คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 13.795 มากกวา
คาเอฟ (F) จากตาราง คือ 3.230 ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวา คาเฉลี่ยของ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย  แตกตางกัน           
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เพื่อทราบความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรง         
ของกลามเนื้อขา  จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคู  โดยวิธีของ  ตูกี (เอ) ปรากฏผลดังตารางที่ 13 
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ตารางที่ 13   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
โดยวิธีของ ตูกี (เอ) ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

การทดลอง  กอนการทดลอง
 

หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

 คาเฉลี่ย 74.75 93.65 99.35 

กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห 

หลังการทดลอง10สัปดาห 

74.75 

93.65 

99.35 

- 

 

 

18.90* 

- 

 

24.60* 

5.70 

- 

*P<.05 ( .05 คาวิกฤต = 11.91) 

 
               จากตารางที่ 13  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  กอนการทดลองกับ       
หลังการทดลอง 5 สัปดาหและ 10 สัปดาห  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  โดยคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  กอนการทดลอง (  = 74.75 กิโลกรัม)     
ต่ํากวาหลังการทดลอง 5 สัปดาหและ 10 สัปดาห    (  =  93.65  กิโลกรัม และ  99.35  
กิโลกรัม) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 69

ตารางที่ 14  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห  
และหลังการทดลอง 10 สัปดาห   ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 397.275 20.909  

ภายในบุคคล 40 1848.667 46.216  

ระหวางการทดลอง 2 1291.900 645.950 44.087* 

ที่เหลือ 38 556.767 14.652  

รวม 59 2245.942 38.066  
 
*P<.05 ( F2,38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 14  คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 46.918 มากกวา
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.230 ที่ระดับมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  แสดงวาคาเฉลี่ยของอัตรา     
การเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยานในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เพื่อทราบความแตกตางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของ    
หัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน   จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ)  ปรากฏผลดัง
ตารางที่ 15 
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ตารางที่ 15  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
ขณะปนจักรยาน โดยวิธีของ  ตูกี (เอ)  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
 

การทดลอง  
 

กอนการทดลอง
 

หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

 คาเฉลี่ย 149.40 143.20 138.05 
กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห 
หลังการทดลอง10สัปดาห 

149.40 
143.20 
138.05 

- 
 

6.20* 
- 

11.35* 
5.15* 

- 
 
*P<.05 ( .05 คาวิกฤต = 2.66) 
 
 
               จากตารางที่ 15 คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยานกอนการ
ทดลองกับหลังการทดลอง 5 สัปดาห  และ 10 สัปดาห  และหลังการทดลอง 5 สัปดาหกับหลงัการ
ทดลอง 10 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉลี่ยของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสดุขณะปนจักรยาน  กอนการทดลอง (  = 149.40  คร้ัง / นาที) สูง
กวาหลังการทดลอง 5 สัปดาห  และ 10 สัปดาห   (  = 143.20 คร้ัง / นาที และ 138.05 ครัง้ / 
นาที) 
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ตารางที่ 16   คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา    
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห และ  
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 
 

 
 
               จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการทดลอง     หลัง
การทดลอง 5 สัปดาห และหลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทก
ต่ําพบวา  อัตราการเตนของชีพจรขณะพัก ความออนตัว เปอรเซ็นตไขมัน สมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด  ความจุปอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  และอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
ขณะปนจักรยานแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 17  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก    กอนการทดลอง    หลังการทดลอง  5  สัปดาห   และ       
หลังการทดลอง 10 สัปดาห   ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 1083.475 57.025  

ภายในบุคคล 40 3070.667 76.766  

ระหวางการทดลอง 2 990.100 495.050 9.042* 

ที่เหลือ 38 2080.567 54.752  

รวม 59 4154.142 70.409  
 
*P<.05 ( F2,38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 17  คาเอฟ (F)  ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 9.042  มากกวา
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.230 ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ 
อัตราการเตนของหัวใจขณะพักในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา แตกตางกันอยาง       
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เพื่อทราบความแตกตางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจ 
ขณะพัก   จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคู  โดยวิธีของ  ตูกี (เอ)  ปรากฏผลดังตารางที่ 18 
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ตารางที่ 18 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 
โดยวิธีของ  ตูกี (เอ)  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 

การทดลอง  
 

กอนการทดลอง
 

หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

 คาเฉลี่ย 79.40 74.50 69.45 

กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห 

หลังการทดลอง10สัปดาห 

79.40 

74.50 

69.45 

- 

 

 

4.90 

- 

 

9.95* 

5.05 

- 

*P<.05 ( .05 คาวิกฤต = 5.69) 

 
               จากตารางที่ 18  คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก กอนการทดลองกับ       
หลังการทดลอง 10 สัปดาห  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05       โดยคา
เฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก กอนการทดลอง (  = 79.40 คร้ัง / นาที) สูงกวา
หลังการทดลอง 10 สัปดาห  (  = 69.45 คร้ัง / นาที) 
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ตารางที่ 19  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความออนตัวกอนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห และหลังการทดลอง 10 สัปดาห  
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 55.850 2.939  

ภายในบุคคล 40 187.833 4.695  

ระหวางการทดลอง 2 30.533 15.267 3.688* 

ที่เหลือ 38 157.300 4.139  

รวม 59 243.683 4.130  
 
*P<.05 ( F2,38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 19  คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 3.688 มากกวา  
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.230 ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  แสดงวาคาเฉลี่ย        
ของความออนตัวในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ       
ทางสถิติที่ระดับ .05  เพื่อทราบความแตกตางคาเฉล่ียของความออนตัวจึงทําการเปรียบเทียบ 
เปนรายคู โดยวิธีของ  ตูกี (เอ)  ปรากฏผลดังตารางที่ 20 
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ตารางที่ 20  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความออนตัว โดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 

การทดลอง  
 

กอนการทดลอง
 

หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

 คาเฉลี่ย 14.20 14.70 15.90 

กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห 

หลังการทดลอง10สัปดาห 

14.20 

14.70 

15.90 

- 

 

 

0.50 

- 

 

1.70* 

1.20 

- 

*P<.05 ( .05 คาวิกฤต = 1.56) 

 

               จากตารางที่ 20 คาเฉลี่ยของความออนตัว กอนการทดลองกับหลังการทดลอง     10 
สัปดาห  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยของ     ความออน
ตัว  กอนการทดลอง (  = 14.20 เซนติเมตร)   ต่ํากวาหลังการทดลอง 10 สัปดาห        (  
= 15.90 เซนติเมตร) 
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ตารางที่ 21  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของเปอรเซ็นตไขมัน  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห และหลังการทดลอง 10 สปัดาห
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 26.761 1.408  

ภายในบุคคล 40 63.833 1.595  

ระหวางการทดลอง 2 13.785 6.893 5.233* 

ที่เหลือ 38 50.048 1.317  

รวม 59 90.594 1.535  
 
*P<.05 ( F2,38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 21  คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 5.233 มากกวา  
คาเอฟ  (F) จากตารางคือ 3.230 ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวาคาเฉลี่ย         
ของเปอรเซ็นตไขมัน ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  
ทางสถิติที่ระดับ .05 เพื่อทราบความแตกตางคาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมัน จึงทําการเปรียบเทียบ
เปนรายคู  โดยวิธีของ  ตูกี (เอ)  ปรากฏผลดังตารางที่ 22 
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ตารางที่ 22 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันโดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 

การทดลอง  กอนการทดลอง
 

หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

 คาเฉลี่ย 31.46 30.79 30.29 

กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห 

หลังการทดลอง10สัปดาห 

31.46 

30.79 

30.29 

- 

 

 

0.67 

- 

 

1.17* 

0.50 

- 

*P<.05 ( .05 คาวิกฤต = .88) 

 

               จากตารางที่ 22 คาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 10 
สัปดาห  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไข
มัน กอนการทดลอง  (  = 31.46%)  สูงกวาหลังการทดลอง 10 สัปดาห   (  = 30.29%) 
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ตารางที่ 23  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความจุปอด  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และหลังการทดลอง 10 สัปดาห  
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 

แหลงความแปรปรวน Df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 2026187.500 106641.450  

ภายในบุคคล 40 7458333.300 186458.330  

ระหวางการทดลอง 2 3841750.000 1920875.000 20.183* 

ที่เหลือ 38 3616583.300 95173.246  

รวม 59 9484520.800 160754.580  
 
*P<.05 ( F2,38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 23  คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 20.183 มากกวา
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.230 ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  แสดงวาคาเฉลี่ย        
ของความจุปอด ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  เพื่อทราบความแตกตางคาเฉลี่ยของความจุปอด จึงทําการเปรียบเทียบ เปนรายคู  
โดยวิธีของ  ตูกี (เอ)  ปรากฏผลดังตารางที่ 24 
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ตารางที่ 24  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความจุปอด โดยวิธีของ ตูกี (เอ) 
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 

การทดลอง  
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

 คาเฉลี่ย 2012.50 1985.00 2535.00 

กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห 

หลังการทดลอง10สัปดาห 

2012.50 

1985.00 

2535.00 

- 

 

 

27.00 

- 

 

522.50* 

550.00* 

- 

*P<.05 ( .05 คาวิกฤต = 237.30) 

 

               จากตารางที่ 24  คาเฉลี่ยของความจุปอด กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 10 
สัปดาห และหลังการทดลอง 5 สัปดาหกับหลังการทดลอง 10 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉลี่ยของความจุปอดกอนการทดลอง (  = 2012.50  
มิลลิลิตร)  ต่ํากวาหลังการทดลอง 10 สัปดาห  (  = 2535.00 มิลลิลิตร)  และหลังการทดลอง      
5 สัปดาห   (  = 1985.00 มิลลิลิตร)  ต่ํากวาหลังการทดลอง 10 สัปดาห 
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ตารางที่ 25 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด   กอนการทดลอง   หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และ     
หลังการทดลอง 10 สัปดาห   ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 107.595 5.663  

ภายในบุคคล 40 230.407 5.760  

ระหวางการทดลอง 2 87.381 43.691 11.608* 

ที่เหลือ 38 143.026 7.764  

รวม 59 338.002 5.728  
 
*P<.05 ( F2,38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 25   คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 11.608 มากกวา
คาเอฟ  (F) จากตารางคือ 3.230 ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวาคาเฉลี่ย          
ของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา แตกตางกัน   
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ  .05  เพื่อทราบความแตกตางคาเฉลี่ยของสมรรถภาพ                 
การจับออกซิเจนสูงสุด   จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีของ  ตูกี  (เอ)   ปรากฏผลดัง    
ตารางที่ 26 
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ตารางที่ 26 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
โดยวิธีของ  ตูกี (เอ) ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 

การทดลอง  
 

กอนการทดลอง
 

หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

 คาเฉลี่ย 30.72 32.26 33.67 

กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห 

หลังการทดลอง10สัปดาห 

30.72 

32.26 

33.67 

- 

 

 

1.54 

- 

 

2.95* 

1.39 

- 

*P<.05 (.05 คาวิกฤต = 2.14) 

 

               จากตารางที่ 26  คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  กอนการทดลองกับ
หลังการทดลอง 10 สัปดาห   มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   โดยคา
เฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด กอนการทดลอง (  = 30.72    มิลลิลิตร/กิโลกรัม
/นาที) ต่ํากวาหลังการทดลอง 10 สัปดาห (  = 33.67 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 
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ตารางที่ 27 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 
10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 3968.600 208.874  

ภายในบุคคล 40 8136.666 203.416  

ระหวางการทดลอง 2 5548.433 2774.217 13.043* 

ที่เหลือ 38 8082.233 212.690  

รวม 59 12105.266 205.174  
 
*P<.05 (F2, 38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 27   คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 13.043 มากกวา
คาเอฟ  (F) จากตารางคือ 3.230 ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05  แสดงวาคาเฉลี่ย         
ของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา แตกตางกันอยาง  
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  เพื่อทราบความแตกตางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ        
กลามเนื้อขา   จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ  ตูกี  (เอ)  ปรากฏผลดังตารางที่ 28 
 
 
 
 
 
 
 
 



 83

ตารางที่ 28  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
โดยวิธีของ  ตูกี (เอ)  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 

การทดลอง  กอนการทดลอง
 

หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

 คาเฉลี่ย 75.75 96.70 95.55 

กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห 

หลังการทดลอง10สัปดาห 

75.75 

96.70 

95.55 

- 

 

 

20.95* 

- 

 

19.80* 

1.15 

- 

*P<.05 (.05 คาวิกฤต = 11.21) 

 

               จากตารางที่ 28  คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  กอนการทดลองกับ        
หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และ 10 สัปดาห  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  โดยคาเฉล่ียของความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  กอนการทดลอง (  = 75.75 กิโลกรัม)       
ต่ํากวาหลังการทดลอง  5  สัปดาห   และ  10 สัปดาห   (  = 96.70 กิโลกรัม  และ  95.55 
กิโลกรัม) 
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ตารางที่ 29 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห  
และหลังการทดลอง 10 สัปดาห   ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 

ระหวางบุคคล 19 422.500 22.237  

ภายในบุคคล 40 938.667 23.466  

ระหวางการทดลอง 2 425.200 212.600 15.734* 

ที่เหลือ 38 513.467 13.512  

รวม 59 1361.167 23.070  
 
*P<.05 (F2, 38 = 3.230) 
 
 
               จากตารางที่ 29  คาเอฟ (F) ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนคือ 4.927 มากกวา   
คาเอฟ (F) จากตารางคือ 3.230 ที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยของ    
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน ในกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา       
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เพื่อทราบความแตกตางคาเฉลี่ยของอัตรา   
การเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน  จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ ตูกี (เอ)  
ปรากฏผลดังตารางที่ 30 
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ตารางที่  30     ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย    ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
ขณะปนจักรยาน  โดยวิธีของ  ตูกี (เอ)   ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 

การทดลอง  
 

กอนการทดลอง
 

หลังการทดลอง 
5 สัปดาห 

หลังการทดลอง
10 สัปดาห 

 คาเฉลี่ย 146.45 142.75 139.95 

กอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 5 สัปดาห 

หลังการทดลอง10สัปดาห 

146.45 

142.75 

139.95 

- 

 

 

3.70* 

- 

 

6.50* 

2.80 

- 

*P<.05 (.05 คาวิกฤต = 3.64) 

 
               จากตารางที่ 30 คาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน      กอนการ
ทดลองกับหลังการทดลอง  5  สัปดาห  และ 10 สัปดาห   มีความแตกตางกัน       อยางมีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   โดยคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปน  จักรยาน   
กอนการทดลอง  (  = 146.45 คร้ัง / นาที)  สูงกวาหลังการทดลอง  5  สัปดาห  และ  10 
สัปดาห    (  = 142.75 คร้ัง / นาที และ  139.95 คร้ัง / นาที ) 
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               ตอนที่ 2 หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห และหลังการทดลอง 10 สัปดาห 
ตารางที่ 31   คาเฉลี่ย  และ  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
กอนการทดลองของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ        
แรงกระแทกต่ํา 
 

 
 
               จากตารางที่ 31 แสดงใหเห็นวากอนการทดลอง ทั้งกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวย
ไทย และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา มีสมรรถภาพทางกายทุกตัวแปรไมแตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  32      คาเฉลี่ย  และ  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน   ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย และกลุมฝกเตนแอโรบิก
แบบแรงกระแทกต่ํา 
 

 
 
               จากตารางที่ 32  แสดงใหเห็นวา  หลังการทดลอง 5 สัปดาห  กลุมฝกเตนแอโรบิก         
แบบศิลปะมวยไทยและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํามีเปอรเซ็นตไขมัน 28.30 และ 
30.79 เปอรเซ็นตตามลําดับ เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน
ระหวางกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา       
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 33  คาเฉลี่ย และ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ของผลทดสอบสมรรถภาพทางกาย          
หลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและกลุมฝกเตนแอโรบิก
แบบแรงกระแทกต่ํา 
 

 
 
               จากตารางที่ 33  แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 10 สัปดาห  กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ
ศิลปะมวยไทย และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา มีเปอรเซ็นตไขมัน 27.68 และ 30.29 
เปอรเซ็นต และมีสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 37.73 และ 33.67 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
ตามลําดับ 
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               เมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันและสมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด พบวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย มีเปอรเซ็นตไขมันลดลงและสมรรถ
ภาพการจับออกซิเจนสูงขึ้นมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําอยาง            มีนัย
สําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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               ตอนที่ 3  แสดงกราฟประกอบการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย  กอนการทดลอง    
หลังการทดลอง 5 สัปดาห    และ   หลังการทดลอง 10 สัปดาห    ของกลุมฝกเตนแอโรบิก         
แบบศิลปะมวยไทย    และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
แผนภูมิที่ 1  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบน้ําหนักของรางกาย  กอนการทดลอง      
หลังการทดลอง 5 สัปดาห    และ   หลังการทดลอง 10 สัปดาห    ของกลุมฝกเตนแอโรบิก         
แบบศิลปะมวยไทย และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
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แผนภูมิที่  2  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ   อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก             
กอนการทดลอง   หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และ หลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย   และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
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แผนภูมิที่ 3   กราฟแสดงคาเฉลี่ยของการทดสอบความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก     
กอนการทดลอง    หลั งการทดลอง  5 สัปดาห   และ   หลั งการทดลอง  10 สัปดาห   ของ              
กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
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แผนภูมิที่ 4  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก           
กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และ  หลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย   และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
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แผนภูมิที่ 5  กราฟแสดงคาเฉล่ียของการทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง      
5 สัปดาห  และ หลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย และ      
กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
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แผนภูมิที่ 6  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ  เปอรเซ็นตไขมัน   กอนการทดลอง          
หลังการทดลอง  5 สัปดาห   และ   หลังการทดลอง  10 สัปดาห   ของกลุมฝกเตนแอโรบิก           
แบบศิลปะมวยไทย   และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 96

แผนภูมิที่ 7 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดกอนการ
ทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และ หลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตน แอโรบิก
แบบศิลปะมวยไทย    และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
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แผนภูมิที่ 8  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความจุปอด กอนการทดลอง หลังการทดลอง    
5 สัปดาห และ หลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย และกลุม
ฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
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แผนภูมิที่ 9  กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนกอนการ
ทดลอง  หลังการทดลอง  5 สัปดาห  และ  หลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตนแอโรบิก
แบบศิลปะมวยไทยและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
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แผนภูมิที่ 10 กราฟแสดงคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขากอนการ
ทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และ หลังการทดลอง 10 สัปดาห  ของกลุมฝกเตน แอโรบิก
แบบศิลปะมวยไทย   และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
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แผนภูมิที่ 11  กราฟแสดงคาเฉลี่ย ของผลการทดสอบอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักร
ยาน   กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และ หลังการทดลอง 10 สัปดาห ของกลุมฝก
เตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล ขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

               การวิจัยนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบ       
ศิลปะมวยไทยกับการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําที่มีตอน้ําหนักของรางกาย อัตราการเตน
ของหัวใจขณะพัก  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว
ขณะพัก ความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  
ความจุปอด สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนิสิตหญิงชั้นปที่ 1–4 ที่มีสุขภาพดี ของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
อายุระหวาง 18 - 22 ป  อาสาสมัครเขารับการทดลองจํานวน 40 คน ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
กอนการทดลอง  โดยนําผลการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมาใชเปนเกณฑในการ
แบงกลุมตัวอยาง   โดยแบงออกเปน 2 กลุมๆละ 20 คน   โดยวิธีการจับคู  เพื่อกําหนดใหทุกคน   
มีโอกาสถูกเลือกเขากลุมในการทดลองเทากัน ผูวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ        
ผูเขารับการทดลอง 3 ระยะคือ  กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 5 สัปดาห  และ  หลงัการทดลอง    
10 สัปดาห  โดยการชั่งน้ําหนัก  วัดอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก  ความดันโลหิตขณะหัวใจ   
บีบตัวขณะพัก  ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวขณะพัก  ความจุปอด  ความออนตัว            
ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย สมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด และอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน มีการฝกเตนแอโรบิกสัปดาหละ            
3 วันๆ ละ 40 นาที ในเวลาใกลเคียงกัน อุณหภูมิของหองไมแตกตางกัน นําผลที่ไดจากการทดลอง
มาวิเคราะหดังนี้ 

               คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบคา “ที” (t-test) ระหวางกลุมฝกเตนแอโร
บิกแบบศิลปะมวยไทยกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  กอนการทดลอง  หลังการ
ทดลอง 5 สัปดาห และหลังการทดลอง 10 สัปดาห และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัด
ซ้ํา        (One – way analysis of variance with repeated measures)  หากพบความแตกตางก็
นํา      มาเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปนรายคูโดย  วิธีตูกี  (เอ) 

               ผลการวิจัยพบวา 

               1. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําระหวางกอนการทดลอง หลงัการทดลอง 
5  สัปดาห  และหลังการทดลอง  10  สัปดาห   ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย         
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มีความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก เปอรเซ็นตไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด 
ความจุปอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา  อัตราการเตนของหัวใจขณะปนจักรยาน    
มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงสวนใหญเร่ิมตั้งแต
สัปดาหที่  5  ของการทดลอง  

               2. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ระหวางกอนการทดลอง    หลังการ
ทดลอง 5 สัปดาห  และหลังการทดลอง 10 สัปดาห ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความออนตัว เปอรเซ็นตไขมัน ความจุปอด  สมรรถภาพการจับ
ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และอัตราการเตนของหัวใจ    สูงสุดขณะปนจักร
ยาน มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่ง                การเปลี่ยนแปลงสวน
นอยเริ่มต้ังแตสัปดาหที่ 5 ของการทดลอง 

               3. หลังการทดลอง 10 สัปดาห  กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีเปอรเซ็นต    
ไขมันลดลงและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ      
แรงกระแทกต่ํา อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   สวนน้ําหนักของรางกาย  อัตราการเตน
ของหัวใจขณะพัก  ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก  ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว
ขณะพัก  ความออนตัว  ความจุปอด  ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนและขา  อัตราการเตนของ
หัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน   ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

               จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวา การเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยทําใหสมรรถภาพ  
ทางกายเพิ่มข้ึนอยางเห็นไดชัด ซึ่งเปนทางเลือกสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซ     
อีกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันและเปนการเผยแพรศิลปะวัฒนธรรมไทย    
ไปสูประชาคมโลกดวย 

อภิปรายผลการวิจัย 

               1. จากสมมุติฐานการวิจัยขอที่หนึ่งวา การเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยจะทําให
สมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึน 

               ผลการวิจัยพบวาการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยทําใหสมรรถภาพทางกายดีขึ้นใน
สัปดาหที่ 5 ไดแก เปอรเซ็นตไขมัน สมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
แขน, ขา อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน และในสัปดาหที่ 10 ไดแก ความดันโลหิต
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ขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก ความจุปอด  ซึ่งสอดคลองกับสมมุติฐานขอหนึ่ง เพราะผลของ           
การฝกซอมจะมีผลตอการปรับตัว ทางสรีรวิทยาดัง ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด 
(2544) วา  ผลของการฝกซอม  (Training effects)  คือการปรับตัวทางสรีรวิทยา มีแนวโนมทําให
ส่ิงตอไปนี้ลดลง  ความดันโลหิต  อัตราการเตนของหัวใจที่ระดับงานปานกลาง  อัตราการเตนของ
หัวใจขณะพัก  โรคอวน  ลดเปอร เซ็นต ไขมัน  ความแข็งแรงของกลามเนื้ อ เพิ่ ม ข้ึน  และ                 
เปนไปตามหลักของวิทยาลัยเวชศาสตรการกีฬาแหงอเมริกาโดยการกําหนดความหนักของงาน 
60-80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด โดยใชความเร็วของจังหวะดนตรีอยูในชวง 
136-148 จังหวะตอนาที (Lexic, 1992) ความถี่ในการฝกสัปดาหละ 3 วันๆละ 40 นาที ระยะเวลา        
10 สัปดาห  และวิธีการปฏิบัติตามโปรแกรมที่กําหนด ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเพิ่มข้ึน 
และสอดคลองกับ ชูศักดิ์ เวชแพศย (2523) วา ถาทําหนักมากก็ใชเวลานอย  แตถาทําหนักนอย   
ก็ใชเวลามาก 
               เมื่อพิจารณาผลจากกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํามีผลตอสมรรถภาพทาง
กายเพิ่มข้ึนในสัปดาหที่ 5 ไดแก ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด        
ขณะปนจักรยาน และในสัปดาหที่ 10 ไดแก อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความออนตัว 
เปอรเซ็นตไขมัน ความจุปอด สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ซึ่งเปนผลจากการเตนแอโรบิก
ตามโปรแกรมที่กําหนดความหนัก  ระยะเวลา  ความถี่ของการออกกําลังกาย  สามารถสราง 
ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนของโลหิต และ  
ระบบหายใจ ทําใหสุขภาพแข็งแรงมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเพิ่มมากขึ้น    (จรวยพร 
ธรณินทร, 2533) 
               จากการวิจัยคาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย ตัวแปรสวนใหญ          
มีการพัฒนาดีขึ้นหลังจากสัปดาหที่ 5  มากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  แสดงวา    
กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีการพัฒนาไดเร็วกวา จึงเปนทางเลือกใหมในการ      
ออกกาํลังกายอีกรูปแบบหนึ่ง 
 
               2. จากสมมุติฐานการวิจัยขอสองวาหลังจากฝกเตนแอโรบิกทั้งสองโปรแกรมมผีลตอการ
เปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายไมตางกัน  
               ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายไดแก เปอรเซ็นตไขมัน และสมรรถภาพการ        
จับออกซิเจนสูงสุดของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยแตกตางจากกลุมฝกเตนแอโรบิก
แบบแรงกระแทกต่ําอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
               2.1  เปอรเซ็นตไขมัน หลังการทดลอง 10 สัปดาห คาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิก    
แบบศิลปะมวยไทยกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา พบวากลุมฝกเตนแอโรบิก       
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แบบศิลปะมวยไทยมีคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันลดลงมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ําอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  คาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมันของกลุมฝกเตนแอ
โรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีคาเฉลี่ยของเปอรเซ็นตไขมัน กอนการทดลอง   30.69 เปอรเซ็นต  หลัง
การทดลอง 10 สัปดาห 27.68 เปอรเซ็นต  และคาเฉลี่ยของกลุม            ฝกเตนแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ํากอนการทดลอง 31.46 เปอรเซ็นต หลังการทดลอง 10 สัปดาห 30.29 เปอรเซ็นต ซึ่ง
สอดคลองกับงานวิจัยของ เมทเทอรนิช (Matternich, 1882) ไดศึกษา        ผลของการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกดานซที่มีผลตอไขมันและสัดสวนของหญิงในวัยผูใหญ   โดยทําการฝกเปนเวลา 
14 สัปดาห พบวาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง ประเวศ ปยฐากูรกานต (2531) ศึกษาเรื่องผล
ของการฝกแอโรบิกดานซมีตอสมรรถภาพทางกายคัดสรรและ              ความวิตกกังวลแบบสเตท
ในนักศึกษาหญิง พบวาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายหลังการฝกลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
นลินี ชุณหสิริ (2536) ศึกษาเรื่องผลการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอองคประกอบของสมรรถ
ภาพทางกายในหญิงผูสูงอายุ ผลการวิจัยพบวา หลังการฝก  10 สัปดาห เปอรเซ็นตไขมันในราง
กายวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  รัตนา กิติสุข (2526) ศึกษาเรื่องผล
ของการฝกแอโรบิกดานซที่มีตอความอดทนของระบบไหลเวียนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย 
พบวาเปอรเซ็นตไขมันของรางกายหลังการฝกลดลง            อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  ตรงกับ
คํากลาวของ ประทุม มวงมี (2527) วา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการออกกําลังกาย
แบบตอเนื่องเปนเวลานานพอ เกิดการสังเคราะหสารพลังงานขึ้นใหม โดยการดึงเอาปริมาณไขมัน
ที่สะสมอยูมาใช เปนสาเหตุทําใหเปอรเซ็นตไขมันลดลง    รวมถึงน้ําหนักตัวเกิดการเปลี่ยนแปลง
ดวย ผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีไขมันรางกายนอยกวา  ผูที่ไมออกกําลังกาย จากคาเฉลี่ย
แสดงใหเห็นวาการเตนแอโรบิกทั้งสองกลุมสามารถทําใหเปอรเซ็นตไขมันลดลง แตการเตนแอโร
บิกแบบศิลปะมวยไทยมีผลทําใหเปอรเซ็นตไขมันลดลงไดมากกวา 

               2.2 สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด หลังการทดลอง 10 สัปดาห คาเฉลี่ยของกลุม  
ฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยของสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุม   
ฝก เต นแอโรบิ กแบบศิ ลปะมวยไทย  ก อนการทดลอง  30.83 มิ ล ลิ ลิตร /กิ โลก รัม /นาที                  
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 37.73 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที  และคาเฉล่ียของกลุมฝกเตนแอโรบิก
แบบแรงกระแทกต่ํา กอนการทดลอง 30.72 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที หลังการทดลอง 10 สัปดาห 
33.67 มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที แสดงใหเห็นวากลุมฝกแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยสามารถทําให
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา          
ชูศักดิ์ เวชแพศย (2523) กลาววา “การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการฝกปอด หัวใจ และ
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หลอดเลือดใหทํางานดีขึ้น  ปรับตัวใหรับงานหนักเปนเวลานานๆ  และนั่นคือผลจากการฝก”    
สรุปวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่หนักพอ คือหัวใจเตนเร็วขึ้นจนถึงอัตราที่เปนเปาหมาย 
(Target heart rate) ตองทําติดตอกันใหนานพอระหวาง 15-45 นาที ถาทําหนักมากก็ใชเวลานอย
แตถาทําหนักนอยก็ใชเวลามาก  ตองทําบอยพอ  อยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง  ทั้งนี้เนื่องจาก   
ภายหลังการออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะทําใหมีการขนสงออกซิเจนไปยังกลามเนื้อลายเพิ่มขึ้น 
และกลามเนื้อลายสกัดออกซิเจนออกมาจากหลอดเลือดของกลามเนื้อลายเพิ่มข้ึน ซึ่งสอดคลอง
กับผลงานของ รุงทิพย สุยะเสียน (2538) จตุรพร ณ นคร และคณะ (2528) และ รัตนา กิติสุข 
(2526) พบวาสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดหลังการฝกเพิ่มข้ึน  

               2.3 น้ําหนักของรางกาย หลังการทดลอง 10 สัปดาห คาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิก
แบบศิลปะมวยไทยและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งคาเฉล่ียน้ําหนักของรางกายของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย
กอนการทดลอง 51.19 กิโลกรัม หลังการทดลอง 10 สัปดาห 51.13 กิโลกรัม และคาเฉลี่ยของกลุม
ฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา กอนการทดลอง 55.35 กิโลกรัม หลังการทดลอง 10 สัปดาห 
54.79 กิโลกรัม  ดังที่ เพรียสท (Priest, 1983) วา การออกกําลังกายอาจจะไมทําใหน้ําหนักลดลง 
และอาจจะมีการเพิ่มน้ําหนักของกลามเนื้อ เนื่องจากการออกกําลังกายสามารถทําใหเสนใย    
ของกลามเนื้อหนาขึ้น  แข็งแรงขึ้น  สวนน้ําหนักของรางกายอาจจะลดลงบางในสวนที่เปนไขมัน
ของรางกาย อยางไรก็ตามคาเฉลี่ยของน้ําหนักของรางกายลดลงทั้งสองกลุม โดยกลุมฝกเตน     
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยคาเฉลี่ยน้ําหนักลดลงมากกวา ( X = 51.13 กิโลกรัม และ X = 54.79 
กิโลกรัม  ตามลําดับ)  ซึ่งไมสามารถสรุปไดวาการเตนแอโรบิกสามารถทําใหน้ําหนักของรางกาย
ลดลง เนื่องจากไมสามารถควบคุมเร่ืองอาหารอาจทําใหน้ําหนักเพิ่มข้ึนสอดคลองกับ ฟลิปส        
(Phillip, L, 1992)  พบวาหลังการฝกน้ําหนักตัวไมเปลี่ยนแปลง 

               2.4 อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก หลังการทดลอง 10 สัปดาห คาเฉลี่ยของกลุมฝก
เตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ไมแตกตางกัน          
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจขณะพักของ       
กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย กอนการทดลอง 76.40 ครั้ง/นาที   หลังการทดลอง        
10 สัปดาห  74.00 คร้ัง /นาที   และคาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํ า            
กอนการทดลอง 79.40 ครั้ง/นาที   หลังการทดลอง 10 สัปดาห  69.45 ครั้ง/นาที   จะเห็นไดวา    
มีคาเฉล่ียลดลงทั้งสองกลุม ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ ปริศนา อุนสกุล (2527) ที่ทําการศึกษา
เร่ืองการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายบางดาน หลังการฝกแอโรบิกดานซในชวงเวลาที่ตางกัน
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ของผูที่เคยผานการฝกแอโรบิกดานซ โดยทําการฝก 8 สัปดาห พบวาอัตราการเตนของหัวใจ   
ขณะพัก หลังการทดลองไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และ ประเวศ ปยฐากูรกานต 
(2531) ไดศึกษาผลของการฝกแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกายคัดสรรและความวิตกกังวล
แบบสเตทในนักศึกษาหญิง พบวาหลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก
กอนและหลังการฝกไมแตกตางกัน สวน อดิศร คันธรส (2529) ศึกษาเรื่องผลการฝกหมุนเวียน     
ที่มีตอความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตไขมันรางกายของผูชายวัยสูงอายุ    
โดยทําการฝก 10 สัปดาห  พบวาหลังการฝกอัตราการเตนของหัวใจขณะพักไมแตกตางเชนกัน      
การออกกําลังกายที่เหมาะสมและสม่ําเสมอทําใหหัวใจมีความแข็งแรง อดทน ขนาดของหัวใจ    
โตขึ้น ปริมาณโลหิตที่ไปเลี้ยงรางกายจึงเพิ่มข้ึนดวย หัวใจจึงมีอัตราการเตนนอยลง แมวา          
จะไมแตกตางทางสถิติ แตมีคาเฉลี่ยลดลงถาทําการฝกอยางสม่ําเสมอตอไปอีกระยะหนึ่ง  (ประ
ทุม มวงมี, 2527) 

               2.5 ความดันโลหิตบีบตัวขณะพัก หลังการทดลอง 10 สัปดาห คาเฉลี่ยของกลุม         
ฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยของความดันโลหิตบีบตัวขณะพักของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย กอนการทดลอง 110.50 มิลลิเมตรปรอท  หลังการทดลอง 10 สัปดาห 
103.00 มิลลิเมตรปรอท และคาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา กอนการทดลอง 
109.50 มิลลิเมตรปรอท  หลังการทดลอง 10 สัปดาห 105.40 มิลลิเมตรปรอท  จากคาเฉลี่ย      
จะเห็นวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา      
มีผลทําใหความดันโลหิตบีบตัวขณะพักลดลงทั้งสองกลุม  ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ             
จตุพร ณ นคร และคณะ (2527) เร่ืองผลของการฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซในวัยผูใหญ 
ที่มีอายุระหวาง 24-45 ป พบวา ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวหลังการฝกแอโรบิกดานซ           
มีคาลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และ ชัยเวช สุวรรณวงศ (2532) ไดศึกษาเรื่อง ผลการฝก
แอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย เปนเวลา 
8 สัปดาห พบวาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวหลังการฝกลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ         
ที่ระดับ .01  ดาวดี้ (Dowdy, 1983) ไดทําการวิจัยเรื่องผลการฝกแอโรบิกดานซตอความสามารถ
ในการทํางานของรางกาย ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ดังนั้นการออกกําลังกายแบบแอโรบิกติดตอกันประมาณ 30 นาทีสามารถลดไขมันในเลือด 
เพราะการเผาผลาญน้ําตาลและโปรตีนในเลือดทําใหหลอดเลือดขยายตัวเปนผลทําให          
ความดันโลหิตลดลง มีการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้น  ดังที่ สุกัญญา มุสิกวัน (2527) วา กิจกรรม
ของแอโรบิกนั้นจะทําใหหัวใจทํางานหนักขึ้น จํานวนเลือดมีการไหลเวียนเปลี่ยนกันมากขึ้น        
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ซึ่งเปนผลทําใหผนังของหัวใจซึ่งเปนกลามเนื้อเหมือนกับกลามเนื้อทั่วๆไปเมื่อมีการทํางาน           
ก็ยอมจะแข็งแรงเปนธรรมดา เมื่อกลามเนื้อของหัวใจแข็งแรงขึ้นก็สามารถบีบเอาเลือด              
ซึ่งเปนพาหนะนําออกซิเจนใหไหลผานไปยังเสนเลือดไดเปนจํานวนมากขึ้นแตการบีบตัวนอยครั้ง
ลง เมื่อจํานวนเลือดมีมากข้ึนจํานวนออกซิเจนซึ่งจะเปนตัวสันดาปใหเกิดพลังงาน          ก็เพิ่ม
มากขึ้นดวย การบริหารกายแบบแอโรบิกทําใหเสนเลือดแดงใหญขยายตัวเพิ่มจํานวนเสนโลหิต
ฝอยซึ่งนําไปเลี้ยงกลามเนื้อและสวนตางๆของรางกายไดมากขึ้นดวย 

               2.6 ความดันโลหิตคลายตัวขณะพัก หลังการทดลอง 10 สัปดาห คาเฉลี่ยของกลุมฝก
เตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยของความดันโลหิตคลายตัวขณะพักของกลุม       ฝกเตน
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกอนการทดลอง 70.00 มิลลิเมตรปรอท หลังการทดลอง        10 
สัปดาห 66.80 มิลลิเมตรปรอท กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา กอนการทดลอง 69.75 
มิลลิเมตรปรอท และหลังการทดลอง 10 สัปดาห 68.50 มิลลิเมตรปรอท ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัย
ของ ปริศนา อุนสกุล (2526) ที่ศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายบางดาน ภายหลัง
การฝกแอโรบิกดานซ ในชวงระยะเวลาที่ตางกันของผูเคยผานการฝกแอโรบิกดานซ  และประเวศ 
ปยฐากูรกานต (2531) ศึกษาเรื่องผลของการฝกแอโรบิกดานซ ที่มีตอรางกายคัดสรรและความ
วิตกกังวลแบบสเตทในนักศึกษาหญิง พบวาหลังการฝกคาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวลดลง 
แตความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวไมแตกตางกัน ทั้งนี้เพราะตามสภาพความเปนจริงความดัน
โลหิตคลายตัวขณะพักมีการเปลี่ยนแปลงนอยมาก  ดังที่ ชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) วา ความดัน
โลหิตคลายตัวขณะพักจะยังไมเปล่ียนแปลงเมื่อออกกําลังกายอยางเบาและ            อยางปาน
กลาง แตอาจจะเพิ่มข้ึนไดเล็กนอยเมื่อออกกําลังกายอยางหนัก แลวหลังจากนั้นก็จะเปนไปตาม
ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว (Systolic pressure)  ความดันโลหิตขณะหัวใจ   คลายตัวในขณะ
พักของคนปกติจะไมเปล่ียนแปลงขึ้นลงเหมือนคาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ในการที่จะทํา
ใหความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัวเปล่ียนแปลงไดนั้น จะตองใชกิจกรรมที่หนักและตอเนื่องกัน
เปนระยะเวลาพอสมควร นอกจากนี้ในขณะออกกําลังกายความดันโลหิต       ขณะหัวใจคลายตัว
จะมีการเปลี่ยนแปลงเล็กนอยหรือแทบจะไมเปลี่ยนแปลง เทากับการเพิ่ม        ความดนัโลหติขณะ
หัวใจบีบตัว ทั้งนี้ดูจากคาเฉลี่ยความดันโลหิตคลายตัวขณะพักมีคาเฉลี่ย    ลดลงทั้งสองกลุม 
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               2.7 ความออนตัว หลังการทดลอง 10 สัปดาห  คาเฉล่ียของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ
ศิลปะมวยไทยกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยของความออนตัวของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย กอนการทดลอง 
16.13 เซนติเมตร  หลังการทดลอง 10 สัปดาห 17.03 เซนติเมตร  และคาเฉลี่ยของกลุมฝกเตน  
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา  กอนการทดลอง 14.20 เซนติเมตร  หลังการทดลอง 10 สัปดาห 
15.90 เซนติ เมตร จะเห็นไดวาการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการเตนแอโรบิก           
แบบแรงกระแทกต่ํามีคาเฉลี่ยความออนตัวเพิ่มข้ึน  ดังที่ ชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) กลาววา      
การออกกําลังกายเปนประจําจะชวยทําใหความออนตัวคงที่อยูเปนปกติ และความออนตัว          
ที่มากกวาปกติสามารถทําใหเกิดขึ้นได โดยการออกกําลังกายเฉพาะอยาง โรสแมรี (Rosemary, 
1987) ไดศึกษาเรื่องผลของการฝกแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําและแบบแรงกระแทกสูงที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายเปนเวลา 10 สัปดาห พบวาความออนตัวของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ           
แรงกระแทกต่ํามีคาความออนตัวเพิ่มข้ึน นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยที่ไดผลสอดคลองกันไดแก  ซีเวียร 
(Sevier, 1979) ศึกษาเรื่องผลของแอโรบิกดานซที่มีตอสมรรถภาพทางกายบางอยางและ     
บุคลิกภาพที่เปลี่ยนแปลงได  พัชนี ภูศรี (2531) ศึกษาเรื่องผลการฝกแอโรบิกในระดับความถี่  
ตางกันที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย 

               2.8  ความจุปอด หลังการทดลอง 10 สัปดาห  คาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบ
ศิลปะมวยไทยกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยของความจุปอดของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย  กอนการทดลอง 
1915 มิลลิลิตร   หลังการทดลอง 10 สัปดาห 2492.50 มิลลิลิตร และ  คาเฉลี่ยของกลุมฝกเตน  
แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา กอนการทดลอง 2012.50 มิลลิลิตร หลังการทดลอง 10 สัปดาห 
2535 มิลลิลิตร  แสดงให เห็นวาการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและการเตนแอโรบิก         
แบบแรงกระแทกต่ํามีสวนชวยใหความจุปอดเพิ่มข้ึน  ซึ่งการเปลี่ยนแปลงดังกลาวตรงกับ       
เจริญทัศน จินตเสรี (2527) ไดสรุปอิทธิพลของการฝกออกกําลังที่มีผลตอกลไกของการหายใจ     
ผูที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะมีความจุปอดมากกวาผูที่ ไม ไดออกกําลังกาย  และ             
การเปล่ียนแปลงนั้นแสดงใหเห็นวาการหายใจชาลง เพราะในการหายใจแตละครั้งสามารถ       
จับออกซิเจนไดจํานวนมากขึ้น สงผลใหกลามเนื้อมีออกซิเจนสําหรับในการทํางานมากขึ้น          
จึงกลาวไดวาผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีระบบหายใจไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งมีงานวิจัย   
ที่ สอดคลองกันคือ  พั ชนี  ภูศ รี  (2531) ทําการวิจัย เรื่องผลการฝกแอโรบิ กดานซที่ มี ต อ                
การเปลี่ยนแปลงทางสมรรถภาพทางกาย โดยทําการฝก 8 สัปดาห พบวาหลังการฝกความจุปอด
เพิ่มข้ึนอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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               2.9 ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน หลังการทดลอง 10 สัปดาห คาเฉลี่ยของกลุมฝก
เตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา พบวาไมแตกตางกัน  
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนของกลุมฝกเตน
แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย  กอนการทดลอง 27.30 กิโลกรัม  หลังการทดลอง 10 สัปดาห    
28.85 กิโลกรัม และคาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา กอนการทดลอง     
27.95 กิโลกรัม  หลังการทดลอง 10 สัปดาห 28.95 กิโลกรัม  แสดงใหเห็นวาการเตนแอโรบิก     
ทั้งสองแบบสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนได ซึ่งสอดคลองกับ เสาวภา เทียมศรี 
(2539) ไดศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอสมรรถภาพ
ทางกายของผู สูงอายุ  พบวาการออกกําลังกายสามารถทําใหกลามเนื้อแขนแข็งแรงขึ้น             
รวมทั้งกลามเนื้อสวนตางๆ ของรางกายดวย 

               2.10 ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา หลังการทดลอง 10 สัปดาห คาเฉลี่ยของกลุม       
ฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของกลุม         
ฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย   กอนการทดลอง 74.75 กิโลกรัม  หลังการทดลอง 10 สัปดาห 
99.35 กิโลกรัม และกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา กอนการทดลอง 75.75 กิโลกรัม  
หลังการทดลอง 10 สัปดาห 95.55 กิโลกรัม  แสดงใหเห็นวาการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย
และการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํามีการเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้น 
เนื่องจากน้ําหนักที่ใชชวยเปนแรงตานทานในการทํางานของกลามเนื้อ รวมทั้งกลามเนื้อขา          
มีการพัฒนาดีขึ้นเพราะขาตองรับน้ําหนักเพิ่มมากขึ้น สอดคลองกับ อิดเนอร (Eidner, 1993) ได
ทําการวิจัยเรื่องการปรับตัวของฮอรโมนและกลามเนื้อตอการฝกดวยน้ําหนักแบบระยะเวลานาน
ตอเนื่องและแบบชวงเวลาเดียวในผูสูงอายุชายและหญิง การทดลองที่ 2 เพื่อศึกษาการเปลี่ยน
แปลงความแข็งแรงของกลามเนื้อและโครงสรางของกลามเนื้อ หลังการฝกดวยน้ําหนัก 12 สัปดาห 
ผลการวิจัยพบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อทุกมัดเพิ่มข้ึน ขนาดของเสนใยกลามเนื้อ (เสนใยสี
แดง) เพิ่มข้ึน แตกลุมควบคุมไมมีการเปลี่ยนแปลงของความแข็งแรงและขนาด           ของเสนใย
กลามเนื้อ แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายที่ใชขาบอยคร้ัง ชวงเวลานานพอ จะทําใหความแข็ง
แรงเพิ่มมากขึ้น (ชูศักดิ์ เวชแพศย, 2536) สอดคลองกับงานวิจัยของ เสาวภา เทียมศรี (2539) 
เร่ืองผลของการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ําเสริมดวยน้ําหนักที่มีตอสมรรถภาพ     ทางกาย
ของผูสูงอายุพบวา กอนการฝกกับหลังการฝก 12 สัปดาห ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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               2.11 อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน หลังการทดลอง 10 สัปดาห คา
เฉล่ียของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา              
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
ของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย  กอนการทดลอง 149.40 คร้ัง/นาที  หลังการทดลอง 
10 สัปดาห  138.05 คร้ัง/นาที   และคาเฉลี่ยของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา          
กอนการทดลอง 146.45 คร้ัง/นาที  หลังการทดลอง 10 สัปดาห 139.95 คร้ัง/นาที   สรุปไดวา    
การเตนแอโรบิกทั้งสองแบบมีผลทําใหอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยานลดลง         
ไดเหมือนกันตามหลักของสรีรวิทยาการออกกําลังกาย ซึ่ง ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2525) กลาววา
ผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะชวยใหกลามเนื้อหัวใจและปริมาตรของหัวใจเพิ่มข้ึน ทําใหสามารถ
สูบฉีดโลหิต (Stroke volume) ไปสูสวนตางๆ ไดคร้ังละมากๆ ดังนั้นเมื่อเปรียบเทียบระหวาง        
ผูออกกําลังกายสม่ําเสมอกับผูที่ ไม เคยออกกําลังกาย  ทํางานหนักเทากันในเวลาเทากัน         
อัตราการเตนของหัวใจของผูที่ออกกําลังกายสม่ําเสมอจะเตนไดชากวาผูที่ไมเคยออกกําลังกาย 
แสดงใหเห็นวา การเตนแอโรบิกทั้งแบบศิลปะมวยไทยและการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
ทําใหอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยานลดลง 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

               จากการวิจัยพบวาการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยทําใหเปอรเซ็นตไขมันลดลง
และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มข้ึนมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา ผู
วิจัยขอเสนอแนะสําหรับผูที่ตองการลดเปอรเซ็นตไขมันภายใน 5 สัปดาหและตองการเพิ่มสมรรถ
ภาพการจับออกซิเจนสูงสุดภายใน 10 สัปดาห ควรออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกแบบ          
ศิลปะมวยไทย  ซึ่งจะเปนอีกทางเลือกหนึ่งของรูปแบบใหมในการออกกําลังกาย  อันเปน         
ความภาคภูมิใจของชาวไทยที่สามารถใชศิลปะการปองกันตัวมาเปนรูปแบบในการออกกําลังกาย
เพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหดีขึ้น  และเปนการสืบสานวัฒนธรรมของชาติอีกดวย 

ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 

               1. ควรมีการเปรียบเทียบอัตราการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายของกลุมการ
เตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยกับการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง 

               2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่มีผลตอสมรรถภาพ
ทางกายของวัยตาง ๆ 
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               3. ควรมีการเปรียบเทียบอัตราการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายของกลุมการ
เตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่กําหนดความหนัก  ความถี่  และระยะเวลาในการฝกแตกตางกัน 

               4. ควรมีการศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่มีตอการลดความเครียด 
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ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

120
 

ภาคผนวก ก 
 

โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
(Thai boxing aerobic dance  หรือ  Thai  bo) 

สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

1-3 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

การอบอุนรางกาย 
(Warm up) 

1. ยืนแยกเทาเทาชวงไหล      
ยอเขาเล็กนอย ฝกการหายใจ
เขา-ออก 

2. ยืดกลามเนื้อทอง 
3. ยืดกลามเนื้อหลัง 
4. ยืดกลามเนื้อขา 
5. ยืดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 
6. งอเขา กมตัว กางแขนทั้งสอง

ออกดานขาง 
7. กมตัวแตะขอเทา 
8. บริหารกลามเนื้อคอ 
9. ยกไหล 

10. ยอ - ยืด  เหยียดแขนตรง   
เหนือศีรษะ 

11. ยอ  ยืด  งอเขา  พับขาไป 
ดานหลัง  ปรบมือ 

12. ยกเขาสูง  งอศอกแตะเขา 

10 นาที 130-138 
ครั้ง/นาที 

 

1-3 
 
 
 

จันทร 
พุธ 
ศุกร 

ชวงการฝก 
(Work out) 

ทาแมไมมวยไทยของ            
กรมพลศึกษา 
1. หมัดตรงซาย-ขวา 
2. หมัดตวัด  (หมัดฮุค) 
3. หมัดเสย  (หมัดสอยดาว) 
4. ศอกตี 
5. ศอกตัด 
6. ศอกงัด 
7. ศอกพุง 
8. ศอกกระทุง 
9. ศอกกลับ 
10. ศอกสับ 

20 นาที 136-148 
ครั้ง/นาที 

60%   
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ

ดนตรี 
ความหนัก
ของงาน 

   11. เขาตรง 
12. เขาเฉียง 
13. เขาโคง  (เขาตัด) 
14. เขาลอย 
15. เตะตรง  (เตะผาหมาก) 

   

1-3 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

ชวงผอนคลาย
กลามเนื้อ 
(Cool down) 

1. คลายกลามเนื้อขา 
2. คลายกลามเนื้อขางลําตัว 
3. คลายกลามเนื้อคอดานขาง 
4. คลายกลามเนื้อแขน 
5. ขาไขวกมคอ 
6. นั่งเหยียดขา ตัวตรง   

เหยียดแขนตรงชิดหู 
7. นั่งเหยียดขาบิดลําตัว    

ดานขางสลับซาย-ขวา 
8. นอนหงายคลายกลามเนื้อ

หนาทองมือวางไวขางลําตัว
ยกสะโพกขึ้น 

9. นอนตะแคงขางซายเหยียดขา
10. นอนตะแคงขางขวาเหยียดขา
11. นอนหงายยืดกลามเนื้อขา 

10 นาที นอยกวา 
120 

ครั้ง/นาที 

 

4-5 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

การอบอุนรางกาย 
(Warm up) 

เหมือนกับการอบอุนรางกายใน
สัปดาหที่ 1-3 

10 นาที 130-138 
ครั้ง/นาที 

 

 

4-5 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

 
 
 
 

ชวงการฝก 
(Work out) 

เหมือนกับสัปดาหที่ 1-3 แตเพิ่ม 
- เตะตัด 
- เตะเฉียง 
- ถีบดวยปลายเทา 
- ถีบดวยสันเทา 
- ถีบดวยขางเทา 
- กลับหลังถีบ 

20 นาที 138-148 
ครั้ง/นาที 

70%   
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 
 

4-5 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

ชวงการผอนคลาย
กลามเนื้อ 
(Cool down) 

เหมือนการผอนคลายกลามเนื้อ
ในสัปดาหที่ 1-3 

10 นาที นอยกวา 
120  

ครั้ง/นาที 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ 

ดนตรี 
ความหนัก
ของงาน 

6-8 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

การอบอุนรางกาย 
(Warm up) 

เหมือนกับการอบอุนรางกายใน
สัปดาหที่ 1-3 

10 นาที 130-138 
ครั้ง/นาที 

 

6-8 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

 

ชวงการฝก 
(Work out) 

เหมือนกับสัปดาหที่ 1-5 แตเพิ่ม 
ทาชุดการเตนแอโรบิก             
แบบศิลปะมวยไทย  ทาที่ 1-13 

20 นาที  136-148 
ครั้ง/นาที 

80%   
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

6-8 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

การผอนคลาย
กลามเนื้อ 
(Cool down) 

เหมือนกับการผอนคลายกลาม
เนื้อในสัปดาหที่ 1-3 

10 นาที นอยกวา  
120 

ครั้ง/นาที 

 

9-10 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

การอบอุนรางกาย 
(Warm up) 

เหมือนกับการอบอุนรางกายใน
สัปดาหที่ 1-3 

10 นาที 130-138 
ครั้ง/นาที 

 

 

9-10 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

ชวงการฝก 
(Work out) 

เหมือนกับสัปดาหที่ 1-8 แตเพิ่ม
ทาชุดการเตนแอโรบิก          
แบบศิลปะมวยไทย  ทาที่ 14-26 

20 นาที 136-148 
ครั้ง/นาที 

80% ของ
อัตราการ
เตนของหัว
ใจสูงสุด 

9-10 
 
 
 

จันทร 
พุธ 
ศุกร 

การผอนคลาย
กลามเนื้อ 
(Cool down) 

เหมือนกับการผอนคลายกลาม
เนื้อในสัปดาหที่ 1-3 

10 นาที นอยกวา 
120 

ครั้ง/นาที 
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ระยะที่หนึ่งอบอุนรางกาย  (Warm up)  เพื่อเตรียมรางกายใหพรอมสําหรับการออกกําลังกาย
ในขั้นตอนตอไป  โดยเฉพาะระบบกลามเนื้อและระบบหายใจ  ที่จําเปนตอการเตน  กลุมกลามเนื้อ
มัดใหญๆ  เชน  ตนขา  เปนเวลา  10  นาที  และจะเนนการหายใจเขา-ออกไปดวย  เพื่อใหรางกาย
ไดรับออกซิเจนใหมากที่สุดในขณะออกกําลังกาย  ประกอบดวยทาตาง ๆ ดังตอไปนี้ 
 
ทาที่ 1   ยืดกลามเนื้อทอง 

 
 
               เร่ิมโดย แขมวหนาทองเพื่อไมใหหลังแอนมาก เหยียดแขนเหนือศีรษะ โดยแขนทั้งสอง
ขางเหยียดตรงชิดใบหู   เอนตัวไปดานหลังเล็กนอย    นับ 8 
 
ทาที่ 2   ยืดกลามเนื้อหลัง 

 
 
               เร่ิมโดยแขมวหนาทอง   เหยียดแขนเหนือศีรษะ  กมตัวลง  ขาตรง  เหยียดแขนไปดาน
หลัง  มือทั้งสองจับกันไว    นับ  8 
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ทาที่ 3   ยืดกลามเนื้อตนขา 
 

 
 

               จังหวะที่ 1             เหยียดขาไปดานซาย   โดยขาซายเหยียดเต็มที่   ขาขวาพับ 
               จังหวะที่ 2             เหยียดขาไปดานขวา   โดยขาขวาเหยียดเต็มที่    ขาซายพับ 
                                              สลับซาย - ขวา  ปฏิบัติ  8  คร้ัง 
 
ทาที่ 4   ยืดกลามเนื้อลําตัวดานขาง 
 

 
 

จังหวะที่ 1 เหยียดขาดานซาย  พับขาขวา  เหยียดแขนซายขึ้น  โยกลําตัวไปดานขาง 
ปฏิบัติ  8  คร้ัง 

จังหวะที่ 2 เหยียดขาดานขวา  พับขาซาย  เหยียดแขนขวาขึ้น  โยกลําตัวไปดานขาง 
ปฏิบัติ  8  คร้ัง 
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ทาที่ 5   ยืดลําตัวดานขาง  2  จังหวะ  สลับซาย - ขวา  ( ทําเชนเดียวกับทาที่ 5 ) 
 

จังหวะที่ 1 เหยียดขาดานซาย พับขาขวา เหยียดแขนซายขึ้น โยกลําตัว 2 คร้ัง  
นับ 1 
 

จังหวะที่ 2 เหยียดขาดานขวา พับขาซาย เหยียดแขนขวาขึ้น โยกลําตัว 2 คร้ัง   
นับ 2 
 
สลับซาย - ขวา  ปฏิบัติ  8  คร้ัง 

 
 
ทาที่ 6   งอเขา - กมตัว – กางแขนทั้งสองออกดานขาง 
 

 
 
 
 

จังหวะที่ 1 งอเขา  -  กมตัว  -  กางแขนออกดานขาง  หนามองตรง 
 
จังหวะที่ 2 กมลําตัว 

 
ปฏิบัติ  8  คร้ัง 
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ทาที่ 7   กมตัวแตะขอเทา 

 
 

               จังหวะที่ 1             ตอเนื่องจากทาที่  6   โดยเปลี่ยนมือมาจับที่ขอเทาซาย 
               จังหวะที่ 2             บิดไหลลงดานขวา   ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
               จังหวะที่ 3             เปลี่ยนมือมาจับขอเทาขวา 
               จังหวะที่ 4             บิดไหลลงดานซาย ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 8   บริหารกลามเนื้อคอ 

 
 

จังหวะที่ 1 กมศีรษะมาดานหนาใหคางจรดอก 
จังหวะที่ 2 เงยศีรษะกลับสูทาตรง 
จังหวะที่ 3 เอียงศีรษะไปทางดานซาย 
จังหวะที่ 4 เอียงศีรษะไปทางดานขวา 

ครบ 4 จังหวะ  นับ 1    ปฏิบัติ  8 คร้ัง 
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ทาที่ 9   ยกไหลทีละขาง 
 

 
 

จังหวะที่ 1 ยกไหลขวาขึ้นสูงสุด 
จังหวะที่ 2 ลดไหลขวาลง 

นับ 8   เปลี่ยนยกไหลซาย  ปฏิบัติเชนเดียวกัน 
 
ทาที่ 10   ยอ - ยืด  เหยียดแขนตรงเหนือศรีษะ 
 

 
 

จังหวะที่ 1 ยอเขา  แขนแตะไหล 
จังหวะที่ 2 เหยียดเขาตรง  เหยียดแขนตรง  เหนือศีรษะ 

ยอเหยียดเขานับ 1    ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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ทาที่ 11   ยอ - ยืด  งอเขาพับขาไปดานหลัง  ปรบมือ 

 
 

จังหวะที่ 1 ยอเขาลงลําตัวตั้งตรง   ตั้งแขนทั้งสองระดับไหล 
จังหวะที่ 2 ยืดขึ้นพรอมงอเขา  พับขาซายไปดานหลัง  ปรบมือ 
จังหวะที่ 3 ยอเขาลงลําตัวตั้งตรง   ตั้งแขนทั้งสองระดับไหล 
จังหวะที่ 4 ยืดขึ้นพรอมงอเขา  พับขาขวาไปดานหลัง  ปรบมือ 

ครบ 4 จังหวะ   นับ 1   ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
 
ทาที่ 12   ยกเขาสูง  งอศอกแตะเขา 

 
 

จังหวะที่ 1 ยืนแยกเทา หยอนขาพอประมาณ   เหยียดแขนทั้งสองเหนือศีรษะ 
จังหวะที่ 2 ยกเขาซายสูงขึ้นระดับเอว  บิดไป  ดานขวา  งอศอกขวามาแตะเขา 
จังหวะที่ 3 วางเขาซายลงยืน 
จังหวะที่ 4 ยกเขาขวาสูงขึ้นระดับเอว  บิดไปดานซาย  งอศอกซายมาแตะเขา 

ครบ 4 จังหวะ   นับ 1   ปฏิบัติ 8 คร้ัง 
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การเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 

 
ทาชุดแมไมมวยไทยของกรมพลศึกษา (ทาเด่ียว) 
 
ทากายบริหารชุดแมไมมวยไทย   ประยุกตมาจากการใชอาวุธหลักของมวยไทย   ดังนี้ 
 
ทาเตรียม 
 

 
 
 
ทาเตรียม  ผูแสดงยืนอยูในทาตรง 
 
ทาพรอมสู  จากทาเตรียม  กาวเทาที่ไมถนัดไปขางหนา  ระยะหางประมาณ 1 ชวงไหล  

มือทั้งสองกําหมัด  หมัดหนาอยูระดับสายตา  สวนหมัดหลังอยูระดับคาง   กมหนากดปลายคางลง 
 

               การตั้งทาพรอมสู    มี  2  วิธี  คือ 
 
               1. ทาพรอมสูขวา   มือ - เทาซายอยูหนา 
 
               2. ทาพรอมสูซาย   มือ - เทาขวาอยูหนา 
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ทาที่ 1 หมัดตรง 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ชกหมัดซาย (หมัดตรง) เหยียดแขนออกไป  ขางหนา  บิดขอมือคว่ําลง 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 

 
ทาที่ 2 หมัดตวัด  ( หมัดฮุค ) 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. งอแขนทอนลางใหทํามุมกับแขนทอนบน 90 องศา  ชกดวยการตวัดแขนขนานพื้น  บิด
ขอมือคว่ําลง 

3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 
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ทาที่ 3 หมัดเสย  ( หมัดสอยดาว ) 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ชกหมัดเสย  ลดแขนขวาลง งอเขา ยอตัว  ต่ําลง  ชกหมัดเสยขึ้นขางหนา  เปาหมาย
ปลายคางคูตอสู  ( หมัดหงาย ) 

3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 

 
ทาที่ 4 ศอกตี 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ยกศอกใหสูงระดับหนา  บิดหัวไหลใหศอก พุงไปขางหนา ปลายหมัดหันเขาหาลําตัว 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 
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ทาที่ 5 ศอกตัด 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ศอกตัด  ใชศอกตีไปยังเปาหมาย  โดยศอกซายขนานกับพื้น 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 

 
ทาที่ 6 ศอกงัด 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ศอกงัดขึ้นในแนวดิ่ง  ผานลําตัว  ถึงหนา 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 
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ทาที่ 7 ศอกพุง 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ศอกที่อยูในทาพรอมสูใชศอกนําพุงศอกไปใหขนานพื้น ขอศอกทํามุม 45 องศากับแขน 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 

 ทาละ  8  จังหวะ 
 
ทาที่ 8 ศอกกระทุง 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ใชศอกขวากระทุงกลับเฉียงไปขางลําตัว 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 

 ทาละ  8  จังหวะ 
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ทาที่ 9 ศอกกลับ 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ใชเทาขวาเปนหลัก  หมุนตัวกลับหลัง 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 

 
ทาที่ 10  ศอกสับ 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ยกศอกทั้งสองขึ้นเหนือศีรษะ  เตรียมสับคูตอสู 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 
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ทาที่ 11   เขาตรง 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ยกเขาขวาตีข้ึนตรงๆ   เปาหมายบริเวณหนาทอง  หรือใบหนา 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 

 
ทาที่ 12   เขาเฉียง 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 

  2. ยกเขาขวาตีข้ึนในลักษณะมุม  45  องศา  เปาหมายบริเวณชายโครง 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 
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ทาที่ 13   เขาโคง  (เขาตัด) 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ยกเขาตีโคง  ขนานกับพื้น  เปาหมายบริเวณชายโครง 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 

 
ทาที่ 14   เขาลอย 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. กระโดดตีเขาขวาไปขางหนาโดยเริ่มจากยกเขาซายขึ้นเล็กนอย และในจังหวะเดียวกัน
นั้น  ใหกระโดดขึ้นตีเขาขวาไปขางหนา 

3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 
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ทาที่ 15   เตะตรง  (เตะผาหมาก) 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูซาย 
2. เทาขวาเตะขึ้นไปตรงๆ  ขางหนา 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 

 
ทาที่ 16   เตะตัด 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูซาย 
2. เทาขวาเตะตัดลางขนานพื้น 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 
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ทาที่ 17   เตะเฉียง 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูซาย 
2. เทาขวาเตะเฉียงขึ้นไป  ใหสูงทํามุม  45 องศา  เปาหมาย  กกหูหรือกานคอ 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 

 
ทาที่ 18   จระเขฟาดหาง 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูซาย 

  2. เทาขวาเตะขึ้นวางลงเกือบจะหันหลัง 
3. ยกเทาซายฟาดขึ้นใหสูง  ลักษณะเทาเหยียดตาม 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 
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ทาที่ 19   ถีบปลายเทา 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ยกเทาซายขึ้น ฝาเทาเปด  ใชปลายเทาถีบไปยังเปาหมาย 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 

 
ทาที่ 20   ถีบดวยสนเทา 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ยกเทาขวาขึ้น  ฝาเทาเปด  ใชสนเทาถีบไปยังเปาหมาย 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 
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ทาที่ 21   ถีบดวยขางเทา 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ยกเทาขวาขึ้น ใชขางเทาถีบไปยังเปาหมาย 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 

 
ทาที่ 22   กลับหลังถีบ 

 
1. จากทาเตรียม  ตั้งทาพรอมสูขวา 
2. ใชเทาขวาเปนหลัก  หมุนตัวกลับหลัง  ถีบดวยเทาซาย 
3. ตั้งทาพรอมสู 
4. ทาเตรียม 
    ทาละ  8  จังหวะ 
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ทาชุดการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย 
 
ทาที่  1    ชกไขว 
 

 
ภาพที่ 1    ภาพที่ 2    ภาพที่ 3 
 
ทาเตรียม แยกเทากวางประมาณเทาความกวางของหัวไหลมือคางอยูในทาพรอมสู 

(ภาพที่ 1) 
 

จังหวะที่ 1 ชกหมัดขวาไปทางดานซายของลําตัว    บิดเทาขวาตาม  (ภาพที่ 2) 
 

จังหวะที่ 2 กลับอยูในทาพรอมสู  (ภาพที่ 3) 
 

จํานวน  8  ครั้ง    2  ชุด 
 
ทาที่  2          ทําเหมือนทาที่ 1  แตสลับขาง 
 

จํานวน  8  ครั้ง    2  ชุด 
 
ทาที่  3          นําทาที่ 1  และ 2  มารวมกันโดยการชกซาย 1 คร้ัง และชกขวา 1 คร้ัง  สลับกัน     
   

จํานวน  8  ครั้ง    2  ชุด 
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ทาที่  4    ชกไขว  สลับ 
 

 
ภาพที่ 1    ภาพที่ 2    ภาพที่ 3 

 
      ภาพที่ 4    ภาพที่ 5 
 

ทาเตรียม อยูในทาพรอมสู   (ภาพที่ 1) 
 
จังหวะที่ 1 ชกหมัดขวาไปทางซายของลําตัวแตชก 2 คร้ังใน 1 จังหวะ (ชก-ชก) 

(ภาพที่ 2) 
 

จังหวะที่ 2 อยูในทาพรอมสู   (ภาพที่ 3) 
 
จังหวะที่ 3 ชกหมัดซายไปทางขวา ชก 2 คร้ังใน 1 จังหวะ (ชก – ชก)  (ภาพที่ 4) 
 
จังหวะที่ 4 อยูในทาพรอมสู   (ภาพที่ 5) 
 

จํานวน  8 ครั้ง   2 ชุด 
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ทาที่  5    ชกตรง 
 

 
ภาพที่ 1    ภาพที่ 2     ภาพที่ 3 

 
   ภาพที่ 4     ภาพที่ 5 
 

ทาเตรียม แยกเทาขวานํา เทาซายตาม ยอเขาเล็กนอย  อยูในทาพรอมสู (ภาพที่ 1) 
 

จังหวะที่ 1 ชกหมัดขวาตรงไปดานหนา    ดึงกลับอยูในทาพรอมสู    (ภาพที่ 2) 
 

จังหวะที่ 2 ชกหมัดซายตรงไปดานหนา    ดึงกลับอยูในทาพรอมสู    (ภาพที่ 3) 
 

จังหวะที่ 3 ชกหมัดขวาตรงไปดานหนาดึงกลับ    (ภาพที่ 4) 
 

จังหวะที่ 4 อยูในทาพรอมสู    (ภาพที่ 5) 
 

จํานวน  8  ครั้ง  2  ชุด 
 

ทาที่  6 เหมือนทาที่ 5 สลับ เทานํา เทาตาม 
 

จํานวน  8  ครั้ง  2  ชุด 
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ทาที่  7    หมัดงัดสลับ 
 

 
 ภาพที่ 1   ภาพที่ 2    ภาพที่ 3 
 

               ทาเตรียม ยืนลักษณะเทานําเทาตาม   โดยใชเทาขวานําอยูในทาพรอมสู  
(ภาพที่ 1) 
 

               จังหวะที่ 1 ชกหมัดขวาเสยขึ้นดานหนา   (ภาพที่ 2) 
 
               จังหวะที่ 2 ชกหมัดซายเสยขึ้นดานหนา   (ภาพที่ 3) 
 
               จังหวะที่ 3 เหมือนจังหวะ 1   (ภาพที่ 2) 
 
               จังหวะที่ 4 เหมือนจังหวะ 2   (ภาพที่ 3) 
 

จํานวน 8 ครั้ง 2 ชุด 
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ทาที่  8    โนมคอตีเขา 
 

 
   ภาพที่ 1   ภาพที่ 2 

 
ภาพที่ 3    ภาพที่ 4    ภาพที่ 5 
 

ทาเตรียม ยืนแยกเทาถายน้ําหนักตัวไปดานซาย ยอเขาซายลงเล็กนอย เหยียดแขน
ทั้ง  2  ขาง ไปเหนือศีรษะดานซาย  (ภาพที่ 1) 

 
จังหวะที่ 1 ยกเขาขวาขึ้นพรอมกับโนมมือทั้ง 2 ขางเขาหาเขา (โนมคอตีเขา) (ภาพที่ 2) 
 
จังหวะที่ 2 ยืนแยกเทาถายน้ําหนักตัวไปดานขวา  ยอเขาขวาลงเล็กนอย เหยียดแขน

ทั้ง  2  ขาง ขึ้นเหนือศีรษะดานขวา  (ภาพที่ 3) 
 
จังหวะที่ 3 ยกเขาซายขึ้นพรอมกับโนมมือทั้ง 2 ขางเขาหาเขา(โนมคอตีเขา) (ภาพที่ 4) 
 
จังหวะที่ 4 อยูในทาพรอมสู  (ภาพที่ 5) 
 

จํานวน  8  ครั้ง   2 ชุด 
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ทาที่  9    ชกไขว  และโนมคอตีเขา 
 

 
ภาพที่ 1    ภาพที่ 2 

 
ภาพที่ 3    ภาพที่ 4    ภาพที่ 5 
 

               ทาเตรียม          แยกเทากวางเสมอไหลยอเขาเล็กนอยมืออยูในทาพรอมสู  (ภาพที่ 1) 
 

               จังหวะที่ 1        ชกหมัดขวา แลวดึงกลับอยูในทาเตรียม  (ภาพที่ 2) 
 

               จังหวะที่ 2        ชกหมัดซาย แลวดึงกลับอยูในทาเตรียม  (ภาพที่ 3) 
 

               จังหวะที่ 3        ชกหมัดขวา  (ภาพที่ 4) 
 

               จังหวะที่ 4        ยกเขาขึ้นพรอมกับดึงมือทั้ง 2 ขางเขาหาเขา (ตีเขาเฉียง)  (ภาพที่ 5) 
 

  จํานวน  8  ครั้ง  2  ชุด 
 

ทาที่  10 ทําเหมือนทาที่  9    แตเร่ิมชกหมัดซายกอน 
 

  จํานวน  8  ครั้ง  2  ชุด 
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ทาที่  11    เตะขาง 
 

 
ภาพที่ 1          ภาพที่ 2 

 
 ภาพที่ 3   ภาพที่ 4    ภาพที่ 5  
 
ทาเตรียม          ยืนแยกเทากวางเสมอไหล ยอเขาเล็กนอย มืออยูในทาพรอมสู (ภาพที่ 1) 
 
จังหวะที่ 1        ยกเทาขวาขึ้นเตะ  (เตะขาง)  (ภาพที่ 2) 
 
จังหวะที่ 2        วางเทาขวาลง  (ภาพที่ 3) 
 
จังหวะที่ 3        ยกเทาซายขึ้นเตะ  (เตะขาง)  (ภาพที่ 4) 
 
จังหวะที่ 4        วางเทาซายลง  (ภาพที่ 5) 
 

จํานวน  8  ครั้ง   2  ชุด 
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ทาที่  12    เตะตัด 
 

 
ภาพที่ 1    ภาพที่ 2    ภาพที่ 3 

 
ภาพที่ 4    ภาพที่ 5 
 

               ทาเตรียม          ยืนแยกเทาเสมอไหล ยอเขาเล็กนอยอยูในทาพรอมสู  (ภาพที่ 1) 
 

               จังหวะที่ 1        ยอเขาแลวกลับสูทาเตรียม  (ภาพที่ 2) 
 

               จังหวะที่ 2        ยอเขาเปนครั้งที่ 2  (ภาพที่ 3) 
 

               จังหวะที่ 3        ยกเทาขวาขึ้นเตะตัดแลววางเทาลง  (ภาพที่ 4) 
 

               จังหวะที่ 4        ยกเทาขวาขึ้นเตะตัดแลววางเทาลง  เปนครั้งที่  2  (ภาพที่ 5) 
 

  จํานวน  8  ครั้ง  2  ชุด 
 

ทาที่  13 ทําเหมือนทาที่ 12   แตเปล่ียนเปนเตะเทาขางซาย 
 

จํานวน  8  ครั้ง  2  ชุด 
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ทาที่  14    ถีบหนาสลับ 
 

 
     ภาพที่ 1     ภาพที่ 2 

 
ภาพที่ 3 

 
         ภาพที่ 4     ภาพที่ 5 
 

ทาเตรียม อยูในทาพรอมสู  ยอเขาเล็กนอย  (ภาพที่ 1) 
 

จังหวะที่ 1 ยกเทาขวาขึ้นถีบไปดานหนา   (จะใชสนเทาหรือปลายเทาก็ได) (ภาพที่ 2) 
 

จังหวะที่ 2 วางเทาขวาลง  (ภาพที่ 3) 
 

จังหวะที่ 3 ยกเทาซายขึ้นถีบไปดานหนา   (จะใชสนเทาหรือปลายเทาก็ได)  (ภาพที่ 4) 
 

จังหวะที่ 4 วางเทาซายลง อยูในทาพรอมสู  (ภาพที่ 5) 
 

จํานวน  8  ครั้ง  2  ชุด 
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ทาที่  15    กาวสลับเทาชกตรง 
 

 
ภาพที่ 1    ภาพที่ 2    ภาพที่ 3 

 
   ภาพที่ 4      ภาพที่ 5 
 

               ทาเตรียม          ยืนทาพรอมสู   โดยใชเทาซายนําเทาขวาตาม   (ภาพที่ 1) 
 
               จังหวะที่ 1        ชกหมัดขวาตรงไปดานหนาแลวดึงกลับ   (ภาพที่ 2) 
 
               จังหวะที่ 2        ชกหมัดซายตรงไปดานหนาแลวดึงกลับ   (ภาพที่ 3) 
 
               จังหวะที่ 3        กาวสลับเทาพรอมกับชกหมัดซายไปดานหนาแลวดึงกลับ  (ภาพที่ 4) 
 
               จังหวะที่ 4        ชกหมัดขวาแลวดึงกลับ   อยูในทาพรอมสู   (ภาพที่ 5) 
 

  จํานวน  8  ครั้ง  2  ชุด 
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ทาที่  16    กาวเทาชกไขวสลับซายขวา 

 
ภาพที่ 1    ภาพที่ 2    ภาพที่ 3 

 
   ภาพที่ 4    ภาพที่ 5 

               ทาเตรียม          ยืนในทาพรอมสู   เทาแยกกันเล็กนอย   (ภาพที่ 1) 

               จังหวะที่ 1        กาวเทาซายเฉียงออกดานขางซาย  พรอมกับชกหมัดขวา   (ภาพที่ 2) 

               จังหวะที่ 2        กาวเทาขวาเฉียงออกดานขางขวา  พรอมกับชกหมัดซาย   (ภาพที่ 3) 

               จังหวะที่ 3        กาวเทาซายกลับที่เดิม   (ภาพที่ 4) 

               จังหวะที่ 4        กาวเทาขวากลับที่เดิม (จังหวะ3 และ 4 อาจมีการตบมือ 3 คร้ังดวยก็
ได) (ภาพที่ 5) 

  จํานวน  8  ครั้ง  2  ชุด 

ทาที่  17 ทําเหมือนทาที่ 16   แตสลับเทาในจังหวะที่ 1 
  จํานวน  8  ครั้ง  2  ชุด 
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ทาที่  18    ศอกตัดซาย – ขวา 
 

 
  ภาพที่ 1   ภาพที่ 2    ภาพที่ 3 

 
ภาพที่ 4    ภาพที่ 5 

               ทาเตรียม          อยูในทาพรอมสูแยกเทาเสมอไหลหรือกวางกวาไหลเล็กนอย  (ภาพที่ 1) 

               จังหวะที่ 1        ชกหมัดตรงขวาแลวดึงกลับ   (ภาพที่ 2) 

               จังหวะที่ 2        ชกหมัดตรงซายแลวดึงกลับ   (ภาพที่ 3) 

               จังหวะที่ 3        ศอกตัดขวา   (ภาพที่ 4) 

               จังหวะที่ 4        ศอกตัดซาย   พรอมทั้งกลับสูทาพรอมสู   (ภาพที่ 5) 

 จํานวน   8  ครั้ง   2  ชุด 
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ทาที่  19    เขาตรงสลับ 
 

 
    ภาพที่ 1     ภาพที่ 2 

 
    ภาพที่ 3     ภาพที่ 4 

               ทาเตรียม          เหยียดแขนทั้ง  2  ขางขึ้นเหนือศีรษะ   (ภาพที่ 1) 

               จังหวะที่ 1        ยกเขาซายตรงขึ้นดานหนาพรอมกับโนมมือลงหาเขา   (ภาพที่ 2) 

               จังหวะที่ 2        กลับอยูในทาเตรียม   (ภาพที่ 3) 

               จังหวะที่ 3        ยกเขาขวาตรงขึ้นดานหนาพรอมกับโนมมือลงหาเขา   (ภาพที่ 4) 

               จังหวะที่ 4        กลับสูทาเตรียม   (ภาพที่ 3) 

  จํานวน  8  ครั้ง  2  ชุด 
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ทาที่  20    เขาขางลําตัว 
 

 
ภาพที่ 1    ภาพที่ 2    ภาพที่ 3 
 

               ทาเตรียม          ชูมือข้ึนเหนือศีรษะทั้ง 2 ขาง   (ภาพที่ 1) 

               จังหวะที่ 1        ยกเขาขึ้นดานขางลําตัวพรอมกับโนมขอศอกเขาหาเขา   (ภาพที่ 2) 

               จังหวะที่ 2        กลับสูทาเดิม   (ภาพที่ 3) 

  จํานวน  8  ครั้ง  2  ชุด 

 

 

 

ทาที่  21            ทําเหมือนทาที่ 20  โดยการสลับขาง 

  จํานวน  8  ครั้ง  2  ชุด 
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ทาที่  22    เตะหลังสลับซาย – ขวา 
 

 
   ภาพที่ 1   ภาพที่ 2    ภาพที่ 3 

 
  ภาพที่ 4   ภาพที่ 5 

ทาเตรียม          ยอเขาเล็กนอย  อยูในทาพรอมสู   (ภาพที่ 1) 

จังหวะที่ 1        ยกเทาซายเตะไปดานหลัง พรอมทั้งหันหนามองที่เทา (เปาหมาย)(ภาพที่ 2) 

จังหวะที่ 2        กลับมาวางเทาในทาพรอมสู   (ภาพที่ 3) 

จังหวะที่ 3        ยกเทาขวาเตะไปดานหลัง พรอมทั้งหันหนามองที่เทา (เปาหมาย)(ภาพที่ 4) 

จังหวะที่ 4        วางเทาอยูในทาพรอมสู   (ภาพที่ 5) 

จํานวน   8  ครั้ง   2  ชุด 
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ทาที่  23    กาวเทาซาย – เทาขวา – เตะตรงเทาซาย 
 

 
   ภาพที่ 1   ภาพที่ 2    ภาพที่ 3 

 
ภาพที่ 4    ภาพที่ 5 

               ทาเตรียม          อยูในทาพรอมสู   (ภาพที่ 1) 

               จังหวะที่ 1        กาวเทาซาย   (ภาพที่ 2) 

               จังหวะที่ 2        กาวเทาขวา   (ภาพที่ 3) 

               จังหวะที่ 3        ยกเทาซายขึ้นเตะไปดานหนา   (ภาพที่ 4) 

               จังหวะที่ 4        หมุนตัวกลับดานซายมายังจุดเริ่ม   (ภาพที่ 5) 

  จํานวน   8  ครั้ง   2  ชุด 
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ทาที่  24    โนมคอตีเขา 3 คร้ังพรอมกับชกไขว 
 

 
ภาพที่ 1    ภาพที่ 2    ภาพที่ 3 

 
  ภาพที่ 4     ภาพที่ 5 

               ทาเตรียม          ยอเขา  น้ําหนักอยูที่เขาดานขวา   ชูมือข้ึนเหนือศีรษะ   (ภาพที่ 1) 

               จังหวะที่ 1        โนมคอตีเขาซาย   แลวกลับอยูในทาเตรียม   (ภาพที่ 2) 

               จังหวะที่ 2        โนมคอตีเขาซายเปนครั้งที่ 2   แลวกลับอยูในทาเตรียม   (ภาพที่ 3) 

               จังหวะที่ 3        โนมตัวตีเขาซายเปนครั้งที่ 3   แลวกลับอยูในทาเตรียม   (ภาพที่ 4) 

               จังหวะที่ 4        ชกมือขวาไปดานซายของลําตัวแลวกลับอยูในทาพรอมสู 

   สลับเปนดานขวา   (ภาพที่ 5) 

  จํานวน   8  ครั้ง    2  ชุด 
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ทาที่  25   ยางสามขุม  ตีศอก 
 

 
ภาพที่ 1     ภาพที่ 2 

 
ภาพที่ 3    ภาพที่ 4    ภาพที่ 5 

               ทาเตรียม          อยูในทาพรอมสู   (ภาพที่ 1) 

               จังหวะที่ 1        เดินกาวเทาซาย   (ภาพที่ 2) 

               จังหวะที่ 2        กาวเทาขวา   (ภาพที่ 3) 

               จังหวะที่ 3        กาวเทาซาย   (ภาพที่ 4) 

               จังหวะที่ 4        ยกเขาขวาขึ้นพรอมกับหมุนตัวกลับมาที่จุดเริ่มตน   พรอมกับศอกกลับ 
วางเทาขวาลงไปนับเปนจังหวะหนึ่งใหม   (ภาพที่ 5) 

   จํานวน  8  ครั้ง    2  ชุด 
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ทาที่  26    ชกตรง  เบี่ยงตัวหลบ 
 

 
   ภาพที่ 1   ภาพที่ 2    ภาพที่ 3 

 
ภาพที่ 4       ภาพที่ 5 

               ทาเตรียม          ยอเขายืนอยูในทาพรอมสู  น้ําหนักตัวอยูเทาซาย  พรอมทั้งโนมตัวลง
มาขางหนา (ภาพที่ 1) 

               จังหวะที่ 1        เร่ิมชกหมัดขวา  แลวดึงมือกลับ   (ภาพที่ 2) 

               จังหวะที่ 2        ชกหมัดซาย  แลวดึงมือกลับ   (ภาพที่ 3) 

               จังหวะที่ 3        กมตัวลงพรอมกับเหวี่ยงลําตัวไปดานซายของลําตัว   (ภาพที่ 4) 

               จังหวะที่ 4        เหวี่ยงลําตัวกลับมาที่เดิมดานขวา   (ภาพที่ 5) 

  จํานวน   8  ครั้ง   2  ชุด 
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ระยะที่สามผอนคลายกลามเนื้อ (Cool down) เปนชวงลดอัตราการเตนของหัวใจ  เพื่อให  
อัตราการเตนของหัวใจใกลเคียงกับระยะที่หนึ่ง ใชเวลา  5-10  นาที  โดยแบงออกเปน 2 ระยะดังนี้ 
               3.1 ระยะการบริหารกลามเนื้อเฉพาะสวน (Isolation work)  ใชเวลาประมาณ 5 นาที  
เปนการปรับสัดสวนที่สําคัญแกรางกาย  ในสวนที่ใชในการออกกําลังกายในชวงแอโรบิก  และเพื่อ
เปนการผอนคลายกลามเนื้อในสวนตางๆ 
               3.2 ระยะคลายกลามเนื้อ (Slow stretch)  เพื่อใหกลามเนื้อที่หดตัวอยูในขณะเคลื่อนที่
ไดคลายตัว และเพื่อปรับความยืดหยุนทั้งหมดของรางกายใหดีขึ้น  โดยเฉพาะกลามเนื้อ และ     
ขอตอตางๆ คลายชาๆ ในสวนที่ใชในการออกกําลังกาย โดยทําคางไว 5-10 วินาที  ในชวงนี้       
ใชเวลาประมาณ 5 นาที 
 
ทาที่ 1   คลายกลามเนื้อขา 

 
จังหวะที่ 1   ขาซายเหยียด  ขาขวางอเล็กนอย  มือทั้งสองขางวางไวที่เขาขวา นิ่งไว  นับ 4 
จังหวะที่ 2   ขาขวาเหยียด  ขาซายงอเล็กนอย  มือทั้งสองขางวางไวที่เขาซาย นิ่งไว  นับ 4 

ทาที่ 2   คลายกลามเนื้อขางลําตัว 

 
จังหวะที่ 1   มือขวาจับเอวซาย   แขนซายเหยียด   เอนตัวไปดานขวา  นิ่งไว    นับ 4 
จังหวะที่ 2   มือซายจับเอวขวา   แขนขวาเหยียด   เอนตัวไปดานซาย  นิ่งไว    นับ 4 
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ทาที่ 3   คลายกลามเนื้อคอดานขาง 
 

 
 

               จังหวะที่ 1        แขนขวาเหยียด  แขนซายจับที่ดานขางของศีรษะ เอียงคอไปดานซาย  
นิ่งไว    นับ 4 

               จังหวะที่ 2        แขนซายเหยียด   แขนขวาจับที่ดานขางของศีรษะ เอียงคอไป ดานขวา  
นิ่งไว    นับ 4 

 
 
ทาที่ 4   ขาไขว  กมตัว 
 

 
 

               จังหวะที่ 1        จับมือ  เหยียดแขน  ลากขาขวามาไขวขาซาย 
               จังหวะที่ 2        กมตัวแตะพื้น  นิ่งไว  นับ 4    แลวเปลี่ยนสลับขาง 
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ทาที่ 5   คลายกลามเนื้อแขน 
 

 
 

               จังหวะที่ 1        ยืนแยกเทาพอประมาณ  แขนซายเหยียด  แขนขวาจับแขนซายทอนบน  
ดึงมาดานขวา  นิ่งไว  นับ 4 

               จังหวะที่ 2        ยืนแยกเทาพอประมาณ แขนขวาเหยียด แขนซายจับแขนขวาทอนบน  
ดึงมาดานซาย  นิ่งไว  นับ 4 

 
 
 
ทาที่  6   นั่งเหยียดขา  ตัวตรง  เหยียดแขนตรงชิดหู  นิ่งไว  นับ 8 
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ทาที่ 7   นั่งเหยียดขา  บิดลําตัวดานขาง  สลับซาย-ขวา  นิ่งไว  นับ 8 
 

 
 
 
 
 

ทาที่ 8 นอนหงาย  คลายกลามเนื้อหนาทอง 
นอนหงาย  มือวางไวขางลําตัว  ยกสะโพกขึ้น  นิ่งไว   นับ 8 
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ทาที่ 9 นอนตะแคงขางซาย  เหยียดขา 

นอนตะแคงขางซาย  แขมวหนาทอง  เหยียดขา  นิ่งไว  นับ 8 
 

 
 
 
 
 

ทาที่ 10   นอนหงาย  ยืดกลามเนื้อขา  และ  บิดลําตัวดานขาง 
 

 
 

               จังหวะที่ 1        นอนหงาย  พับเขาซายชิดอก  ใชมือสองขางจับไว    นับ  8 
               จังหวะที่ 2        ตอเนื่องจากจังหวะที่ 1  พับเขาซาย  บิดลําตัวดานขาง    นับ  8 
               จังหวะที่ 3        นอนหงาย  พับเขาขวาชิดอก  ใชมือสองขางจับไว    นับ  8 
               จังหวะที่ 4        ตอเนื่องจากจังหวะที่ 3  พับเขาขวา  บิดลําตัวดานขาง    นับ  8 
 
               ในจังหวะที่  3 - 4   เหมือนกับจังหวะที่  1 - 2   แตเปลี่ยนเปนเขาขวา 
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โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ํา 
(Low impact aerobic dance) 

สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ
ดนตรี 

ความหนัก
ของงาน 

1-3 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

การอบอุนรางกาย 
(Warm up) 

เหมือนกับการอบอุนรางกาย      
ในการฝกเตนแอโรบิก             
แบบศิลปะมวยไทย 

10 นาที 130-138 
ครั้ง/นาที 

 

1-3 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

ชวงการผึก 
(Work out) 

1. ย่ําเทายกเขาสูง 
2. ย่ําเทายกเขาสูงเดินหนาและ

ถอยหลัง ยกเทาขึ้นสูงใน
จังหวะที่ 4 

3. เตะขาดานหนา 
4. เตะขาดานขาง 
5. เดินไขวขาไปดานขาง      

สลับซาย – ขวา 4 จังหวะ          
ยกเขาสูงในจังหวะที่ 4 

6. เดินไขวขา  เหยียดแขนไป
ดานขาง  พับเหยียดศอก 

7. เดินไขวขา เหยียดแขนไป    
ดานขางดึงพับศอกเขาลําตัว 

8. เดินไขวขา เหยียดแขนไป   
ดานขาง ดึงพับศอกเขาลําตัว 

9. เดินสไลดเหยียดแขนไป   
ดานหนา ดึงศอกพับเขาลําตัว 

10. เดินสไลดซาย-ขวา  ยกเขาสูง
ขึ้นดานขางของลําตัว            
ในจังหวะที่ 4 

20 นาที 136-148 
ครั้ง/นาที 

60%  
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

1-3 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

การผอนคลาย
กลามเนื้อ 
(Cool down) 

เหมือนกับการผอนคลาย       
กลามเนื้อในการฝกเตนแอโรบิก      
แบบศิลปะมวยไทย 

10 นาที นอยกวา 
120 

ครั้ง/นาที 

 

4-5 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

การอบอุนรางกาย 
(Warm up) 

เหมือนกับการอบอุนรางกาย    
ในการฝกเตนแอโรบิก           
แบบศิลปะมวยไทย 

10 นาที 130/138 
ครั้ง/นาที 
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สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ

ดนตรี 
ความหนัก
ของงาน 

4-5 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

ชวงการฝก 
(Work out) 

เหมือนกับสัปดาหที่ 1-3 แตเพิ่ม 
-  เดินสไสดซาย-ขวา พรอมกับ
เหวี่ยงแขนทั้งสองเปนวงกลม  
2 รอบ สวิงแขนขึ้นในจังหวะ   
ที่ 4 ยืดลําตัวขึ้นแลวสไลด 
หมุนแขนกลับ 

20 นาที 136-148 
ครั้ง/นาที 

70%    
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

4-5 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

การผอนคลาย
กลามเนื้อ 
(Cool down) 

เหมือนกับการผอนคลาย    
กลามเนื้อในการฝกเตนแอโรบิก
แบบศิลปะมวยไทย 

10 นาที นอยกวา 
120 

ครั้ง/นาที 

 

6-8 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

การอบอุนรางกาย 
(Warm up) 

เหมือนกับการอบอุนรางกาย    
ในการฝกเตนแอโรบิก           
แบบศิลปะมวยไทย 

10 นาที 130-138 
ครั้ง/นาที 

 

6-8 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

ชวงการฝก 
(Work out) 

เหมือนสัปดาห 1-5 แตเพิ่ม 
- เดินสไลดซาย – ขวาในจังหวะ   
ที่ 4 เหวี่ยงแขนเปนวงกลม 

- เดินสไลดซาย – ขวา                
เตะขาขึ้นดานหลังในจังหวะที่ 4  
เหวี่ยงแขนเปนวงกลม 

20 นาที 136-148 
ครั้ง/นาที 

80%   
ของอัตรา
การเตน
ของหัวใจ
สูงสุด 

6-8 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

การผอนคลาย
กลามเนื้อ 
(Cool down) 

เหมือนกับการผอนคลาย    
กลามเนื้อในการฝกเตนแอโรบิก
แบบศิลปะมวยไทย 

10 นาที นอยกวา 
120 

ครั้ง/นาที 

 

9-10 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

การอบอุนรางกาย 
(Warm up) 

เหมือนกับการอบอุนรางกาย    
ในการฝกเตนแอโรบิก           
แบบศิลปะมวยไทย 

10 นาที 130-138 
ครั้ง/นาที 

 

9-10 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

ชวงการฝก  
(Work out) 

เหมือนสัปดาหที่ 1-8 แตเพิ่ม 
- เดินสไลดซาย-ขวา                
เตะขาขึ้นดานหลังในจังหวะที่ 4 
เหวี่ยงแขนเปนวงกลม 

20 นาที 136-148 
ครั้ง/นาที 

80%       
ของอัตรา
การเตนของ
หัวใจสูงสุด

9-10 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

ชวงผอนคลาย
กลามเนื้อ 
(Cool down) 

เหมือนกับการผอนคลาย      กลาม
เนื้อในการฝกเตนแอโรบิกแบบ
ศิลปะมวยไทย 

10 นาที นอยกวา 
120 

ครั้ง/นาที 
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ระยะที่สอง (Aerobic) เปนชวงปฏิบัติงานใชเวลาประมาณ 20 นาที การฝกชวงนี้เปนการฝก   
เพื่อเปนการเสริมสรางสมรรถภาพของรางกาย ในชวงนี้ตองฝกใหอัตราการเตนของหัวใจอยู
ระหวาง  60 - 80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ   โดยหลังจากเริ่มฝกเขาชวงที่ 2 นี้
ไปแลวประมาณ 10-15  นาที จะใหผูเขารับการฝกนับอัตราการเตนของหัวใจของตนเอง ถาอัตรา
การเตนของหัวใจของผูเขารับการฝกสามารถบรรลุถึงเปาหมายที่ตั้งไวแลว  ใหผู รับการฝก
พยายามรักษาการคงสภาพการปฏิบัติงานนั้นไวตอไปอีก เปนเวลาประมาณ 10  นาที 
 
               1. เดินย่ําเทายกเขาสูงตามจังหวะเสียงเพลง 
 

 
 
 

               2. เดินไปขางหนา 4 จังหวะ  ( 1-2-3  ยกเขาสูงในจังหวะที่ 4 ) 
               3. เดินถอยหลัง 4 จังหวะ (1-2-3 ยกเขาสูงในจังหวะที่ 4) เดินหนาและถอยหลัง นับ 1  

ทํา 8 คร้ัง 
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               4. เดินไปขางหนา 4 จังหวะ   (1-2-3  เตะขาขึ้นดานหนา  ในจังหวะที่ 4) 
               5. เดินถอยหลัง 4 จังหวะ (1-2-3 เตะขาขึ้นดานหนา ในจังหวะที่ 4)  
                   เดินหนาและถอยหลัง  นับ 1    ทํา 8 คร้ัง 

 
               6. เดินเหมือนทา  2 - 3   เหวี่ยงแขนขึ้นลงเหนือศีรษะ   ทํา 8 คร้ัง 
               7. เดินเหมือนทา  2 - 3  เหยียดแขนทั้งสองไปขางหนา  แลวดึงแขนแยกออกไปดานขาง   
                    แขนเหยียดตรงตลอด   ทํา 8 คร้ัง 
               8. เดินเหมือนทา  2 - 3   เหยียดแขนไปดานหนา  พับเหยียดศอก   ทํา 8 คร้ัง 
               9. เดินเหมือนทา  2 - 3   เหยียดแขนไปดานขาง  พับเหยียดศอก   ทํา 8 คร้ัง 
               10. เดินเหมือนทา  4 - 5   เหวี่ยงแขนทั้งสองขึ้นลงเหนือศีรษะเหมือนทา 6   ทํา 8 คร้ัง 
               11. เดินเหมือนทา  4 - 5   เหยียดแขนทั้งสองไปขางหนา  แลวดึงแขนแยกออกไปดาน

ขาง  เหมือนทา 7   ทํา 8 คร้ัง 
               12. เดินเหมือนทา  4 - 5   เหยียดแขนไปดานหนา  พับเหยียดศอก   ทํา 8 คร้ัง 
               13. เดินเหมือนทา  4 - 5   เหยียดแขนไปดานขาง  พับเหยียดศอก   ทํา 8 คร้ัง 
               14. เดินไขวขาไปดานขาง  สลับซายขวา  4  จังหวะ   ยกเขาสูงขึ้นดานขาง  ในจังหวะที่  

4ทํา 8 คร้ัง 
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               15. เดินไขวขา 4 จังหวะ  ยกเขาสูงขึ้นดานขาง ในจังหวะที่  4  ไปกลับซายขวา เปน 

1 คร้ัง  ทํา 8 คร้ัง 
               16. เดินไขวขา  ( ทา 15 )  เหวี่ยงแขนทั้งสองขึ้นลง    ทํา 8 คร้ัง 
               17. เดินไขวขา  เหยียดแขนเหมือนทา  7   ทํา 8 คร้ัง 
               18. เดินไขวขา  เหยียดแขนเหมือนทา  8   ทํา 8 คร้ัง 
               19. เดินไขวขา  เหยียดแขนไปดานหนา  พับเหยียดศอก  เหมือนทา  9   ทํา 8 คร้ัง 
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               20. เดินไขวขา  เตะขาขึ้นดานขาง   ในจังหวะที่  4  ทํา 8 คร้ัง 
               21. เดินเหมือนทา  20  เหวี่ยงแขนเหมือนทา  6, 7, 8 
               22. เดินเหมือนทา 20  เหยียดแขนไปดานหนา  ดึงพับศอกเขาลําตัว  ศอกและแขน

ขนานกับพื้น    ทํา 8 คร้ัง 
 

 
 
 

               23. เดินสไลดซายขวา (ขณะเดินยอยืดเขาชวย) ยกเขาขึ้นดานหนาสูงระดับอก ใน
จังหวะที่ 4    ทํา 8 คร้ัง 

               24. เดินสไลดซายขวา  (ขณะเดินยอยืดเขาชวย) ยกเขาขึ้นดานหนาสูงระดับอก ใน
จังหวะที่ 5    ทํา 8 คร้ัง 
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25. เดินสไลดซาย - ขวา  ยกเขาสูงขึ้นดานขางลําตัว  ในจังหวะที่  4   ทํา  8  คร้ัง 

 
26. เดินสไลดซาย - ขวา พรอมกับเหวี่ยงแขนทั้งสองเปนวงกลมพรอมกัน ดานหนา 2 รอบ  

สวิงแขนขึ้นในจังหวะที่ 4 ยืดลําตัวขึ้น และสไลดกลับ หมุนแขนกลับเปนวงกลมอีก
ขางหนึ่ง   สวิงขึ้นในรอบที่ 2   ในจังหวะที่ 4   ไปกลับนับเปน 1 คร้ัง   ทํา  8  คร้ัง 

 
27. เดินสไลดซาย - ขวา  เตะขาขึ้นดานขาง  ในจังหวะที่  4  เหวี่ยงแขนทั้งสองเปนวงกลม 

เหมือนทา  26    ทํา  8  คร้ัง 

 
 
 



 

 

172
               28. เดินสไลดซาย - ขวา  เตะขาขึ้นดานหลัง  ในจังหวะที่  4 เหวี่ยงแขนทั้งสองเปน

วงกลม  เหมือนทา  26  ทํา  8  คร้ัง 

 
               29. กาวเทาขวาออกไปดานขวา  กาวเทาซายมาแตะขางเทาขวา  และกาวเทาซายออก

ไปดานซาย   กาวเทาขวามาแตะขางเทาซาย    สลับซายขวา  16  คร้ัง 

 
               30. เทาเหมือนทา  29  เหวี่ยงแขนซายสวิงแขนขวาเหยียดนิ่งไว   เปลี่ยนเปนสวิงแขน

ขวาแขนซายเหยียดนิ่งไว   ทําขางละ  8  ครั้ง   และสวิงพรอมกันซายขวา  นับเปน  
1  คร้ัง    ทํา  8  คร้ัง 

 
 
 



 

 

173
 

ภาคผนวก ข 
 

รายละเอียดใบบันทึกของผูเขารับการทดลองและผลการทดลอง 
ใบบันทึกสมรรถภาพทางกายของผูเขารับการทดลอง 

 
                                       วันที่….……เดือน…………………….พ.ศ…………………. 
                                       ชื่อ…………………….……นามสกุล……………………… 
                                       คณะ…………………………………..ชั้น ป………………. 
                             วัน เดือน ปเกิด …………………………..ปจจุบันอายุ……ป…….เดือน 
 
               น้ําหนัก…………………………………….….…….กิโลกรัม 
               สวนสูง………………………………….…….…….เซนติเมตร 
               ชีพจรขณะพัก (นั่ง)………………………….….…..คร้ัง/นาที 
               ความดันโลหิตขณะพัก (นั่ง)…………….………….มิลิเมตรปรอท 
               ความออนตัว………………………..……………....เซนติเมตร 
               ปริมาณไขมันใตผิวหนัง…………………..…….…..เปอรเซ็นต 
                             1.  ตนแขนดานหนา………………….……ซม. 
                             2.  ตนแขนดานหลัง……………………….ซม. 
                             3.  สะบัก…………………………………..ซม. 
                             4.  เหนือเชิงกราน………………………….ซม. 
               สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด…………...……..มิลิลิตร/กิโลกรัม/นาที 
 
นาที 1 2 3 4 5 6 VO2 (ml/kg/min) 

H.R        
 
               ความจุปอด……………………………………………มิลิลิตร 
               แรงบีบมือ……………...………………………………กิโลกรัม 
               ความแข็งแรงขา……………………………….……….กิโลกรัม 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชในการวิจัย 
1.  การวัดน้ําหนักตัว  (Body weight) 

 
               อุปกรณ 
               เครื่องชั่งน้ําหนัก 
               วิธีการวัด 
               1. หามรับประทานอาหารเชากอนทําการชั่งน้ําหนัก 
               2. ใหผูถูกวัดเหยียบบนเครื่องชั่งทั้งสองเทา ยืนตรงธรรมดา โดยสวมชุดฝกซอม ไมสวม   

รองเทา 
               การบันทึก 
               บันทึกน้ําหนักตัวหนวยเปนกิโลกรัม 
 
2.   การวัดอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก 

 
               อุปกรณ 
               1. นาฬิกาจับเวลา 
               2. เครื่องตรวจฟง 
               3. เกาอี้หรือเตียงนอน 
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               วิธีการวัด 
               1. ใหผูถูกทดสอบนั่งเกาอี้หรือนอนในทาสบายอยางนอย 10 นาที 
               2. สวมปลายหูฟงและเครื่องตรวจฟงเขาที่หูทั้งสองขางของผูทําการทดลอง วางหูฟงลง

หลอดเลือดบริเวณขอพับของขอศอก (Brachial artery) หรือหลอดเลือดที่ขอมือ นับ
จํานวนการเตนของชีพจรภายใน  1  นาที 

               การบันทึก 
               บันทึกอัตราการเตนของชีพจรโดยใชจํานวนครั้งที่นับไดภายใน 1 นาที  หนวยเปน        
จํานวนครั้งตอนาที 
 
3.  การวัดความดันเลือด (Blood pressure) 
 

 
 

               อุปกรณ 
               1. เครื่องวัดความดันเลือด 
               2. เครื่องตรวจฟง 
               3. เกาอี้ หรือ เตียงนอน 
               วิธีการวัด 
               1. ใหผูเขารับการทดลองนั่งพัก 10 นาที กอนทําการวัด 
               2. จัดแขนขวาเหยียดเล็กนอยไมพับ ตนแขนอยูระดับเดียวกับหัวใจ พัน Arm cuff รอบ     
ตนแขนในลักษณะที่ไมคับหรือหลวมเกินไป คลําหา Brachial artery เสร็จแลวสวมปลายหูฟงของ
เครื่องตรวจฟงเขาที่หูทั้ งสองขางของผูทดลอง พรอมทั้งวางหัวของเครื่องตรวจฟงลงบน 
Anticubital space เหนือ Brachial artery ที่คลําไดในน้ําหนักที่พอดีเพื่อชวยใหคาความดันเลือด
ที่วัดไดคาถูกตอง 
               3. เมื่อวางหัวเครื่องตรวจฟงในตําแหนงที่ถูกตอง เร่ิมบีบ Cuff ไปเร่ือย ๆ ลมจะเขาสูชอง
วางใน  Arm cuff ปรอทในเครื่องวัดความดันจะคอย  ๆ สูงขึ้น  จนกระทั่งถึงระดับ  100-150 
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มิลลิเมตรปรอท หรือจนไมไดยินเสียงอะไร ปลอยความดันใน Arm cuff อยางชา ๆ พรอมทั้ง
สังเกตปรอทในเครื่องวัดความดัน และเมื่อไดยินเสียงดังครั้งแรกใหอานคาจากระดับปรอทที่เครื่อง
วัดความดันทันที เสียงดังที่เกิดข้ึนคือความดัน ซีสโตลิค ความดันเกิดเนื่องจากหัวใจบีบตัว ขณะ
เดียวกันยังคงคลายปุมนี้ไปเร่ือยๆ โดยคาความดันคอยๆลดลงจนกระทั่งไดยินเสียงดังครั้งสุดทาย 
เสียงดังครั้งสุดทายที่ไดยินเรียกวา  ความดันไดแอสโตลิค  ความดันที่เกิดจากหัวใจคลายตัว 
               การบันทึก 
               บันทึกเสียงดังครั้งแรกเปนคาซิสโตลิค หรือคาความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว และเสียง
ดังครั้งสุดทายเปนคา ไดแอสโตลิค หรือคาความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว มีหนวยเปน
มิลลิเมตรปรอทซึ่งคาเฉลี่ยความดันโลหิตปกติประมาณ 120/80 มิลิเมตรปรอท 
 
4.  การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfolds technique) 
               อุปกรณ 
               เครื่องวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold caliper) ที่สามารถวัดความหนาของ
ไขมันใตผิวหนังไดตั้งแต 1-60 มิลลิเมตร 
               วิธีการวัด 
               เปนวิธีการที่ไมยุงยาก  โดยยึดหลักวาประมาณครึ่งหนึ่งของไขมันในรางกายจะอยูใน
บริเวณใตผิวหนัง แตไขมันใตผิวหนังสวนตางๆของรางกายนั้น มีจํานวนมากนอยตางกัน จุดที่นิยม
วัดทําเพียง 4 จุด  คือตนแขนดานหนา  ตนแขนดานหลัง  ใตสะบักและเหนือเชิงกราน  เมื่อรวมคา
ทั้ง 4 จุด  แลวนํามาเทียบคาในตาราง (ภาคผนวก ค)  วิธีวัดที่แมนตรงคือ 
               1. วัดความหนาผิวหนังโดยตรงไมวัดผานเสื้อผา 
               2. หยิบและดึงความหนาผิวหนังดวยมือขางหนึ่ง มือหนึ่งถือสกินโฟลคาลิเปอร 
               3. วัดความหนาผิวหนัง 3 คร้ัง ในแตละตําแหนง 
ตนแขนดานหลัง (Triceps) 
               1. วัดกึ่งกลางของตนแขนดานหลัง แขนปลอยตามสบาย 
               2. ใชนิ้วหัวแมมือและนิ้วชี้หยิบความหนาผิวหนังดวยมือซายตามแนวขนานกับความ

ยาวของแขน 
               3. ใชที่หนีบคีบความหนาของผิวหนังไว 
               4. ปลอยนิ้วหัวแมมือที่กดดวยปลายที่หนีบจะคีบความหนาผิวหนังอานโดยเร็วกอนที่

เข็ม  จะลดลง 
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ตนแขนดานหนา (Biceps) 
               วัดกึ่งกลางตนแขนดานหนา ตรงขามกับหัวนม ปลอยแขนตามสบาย หยิบความหนาผิว
หนังตามแนวขนานกับความยาวของแขน 
 

 
 
สะบัก (Subscapular) 
               วัดใตปลายลางของกระดูกสะบักหลังตําแหนงที่วัดประมาณ 1 เซนติเมตร จากมุมลาง
ของกระดูก หยิบความหนาของผิวหนังตามแนวธรรมชาติของผิวหนัง 
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เหนือเชิงกราน  
               วัดที่สะโพกแนวตั้งเหนือ Iliac crest ใน Mid-axillary line หยิบความหนาผิวหนังตาม
แนวนอน 

 
               การบันทึก 
               รวมความหนาของไขมันทั้ง 4 จุด แลวนําไปเทียบคาเปอรเซ็นตไขมันในตารางในภาค
ผนวก ค เปอรเซ็นตไขมันของรางกายใชในการตัดสินวาอวนหรือไม เมื่อเทียบกับคาปกติที่ควรจะมี
โดยยอมใหแปรผันได 5% ตัวอยางเชน ในผูชายวัยหนุมควรมีไขมันเฉลี่ย 15% ถามีไขมันเกิน 20% 
จึงถือวาเริ่มอวน สวนผูชายที่อายุมากใหคาเฉลี่ยประมาณ 25 % ดังนั้นถามีไขมันเกิน 30% ถือวา
อวน สําหรับผูหญิงที่มีอายุ 17-27 ป ถามีไขมัน เกิน 30% ถือวาอวน และเมื่ออายุมากขึ้นเปน 27-
51 ป ตองมีไขมันเกิน 37% ถือวาอวน 

               อยางไรก็ดี เมื่อกลาวโดยทั่วไปสําหรับผูใหญชายและหญิงที่มีอายุยังไมมาก จะถือวา
อวนเมื่อมีไขมันเกิน 20 % ในผูชายและ 30 % ในผูหญิง  (ชูศักดิ์ เวชแพศย, 2536) 
 
5.   วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน (Grip strength test) 
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               อุปกรณ 
               เครื่องวัดแรงบีบมือ (Hand grip dynamometer) 
               วิธีวัด 
               1. จับเคร่ืองวัดในทาที่เหมาะใหอยูในเสนตรงแนวเดียวกับแขนทอนลาง โดยใหขอนิ้วที่

สองรับน้ําหนักของเครื่องวัด ยืนตรงปลอยแขนขางลําตัวใหแขนหางจากลําตัวเล็ก
นอย 

               2. ออกแรงบีบเครื่องวัดเต็มที่ ระหวางออกแรงบีบหามใหมือหรือเครื่องวัดถูกสวนใดสวน
หนึ่งของลําตัวและหามเหวี่ยงแขน ใหทดสอบ 2 คร้ัง 

               การบันทึกผล 
               บันทึกผลการทดสอบเปนกิโลกรัม และเลือกคาที่ดีที่สุดของผลการทดสอบ 2 คร้ัง 
 
6.   วัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา (Leg strenght test) 
 

 
อุปกรณ 
เครื่องวัดแรงเหยียดหลังและขา (Back and leg dynamometer) 
วิธีวัด 
ใหผูเขารับการทดสอบยืนบนที่วางเทาของเครื่องยอเขาลงและแยกออก ลําตัวและแขน

ตรง มือจับที่ดึงในทาคว่ํามือระหวางเขาทั้งสอง จัดโซที่ใชดึงใหพอเหมาะโดยใหเขางอประมาณ 
55-65 องศา แลวออกแรงเหยียดเขาใหเต็มที่ 

การบันทึกผล 
บันทึกผลการทดสอบเปนกิโลกรัมและเลือกคาที่ดีที่สุดของผลการทดสอบ 2 คร้ัง 
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(ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา 2531 ; Corbin and Lindsey 1985) 

 
7.  การวัดความออนตัว (Flexibility) 
 

 
 

               อุปกรณ 
               มาวัดความออนตัว (Sit-and-reach test) 1 ตัว (มีที่ยันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน
บวกและลบ ถึง 30 ซ.ม. จุด 0 อยูตรงที่ยันเทา) 
               วิธีวัด 
               1. ใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรง สอดเทาเขาใตมา โดยเทาตั้งฉากกับพื้น และ    

ชิดติดกัน ฝาเทาจรดแนบกับที่ยันเทา แขนเหยียดตรงขนานกับพื้น 
               2. คอย ๆ  กมไปขางหนาใหมืออยูบนมาวัด  จนไมสามารถกมตอไปได 
               3. ใหปลายมือเสมอกันและรักษาระยะไว  2  วินาทีข้ึนไป  (หามโยกตัว) 
               การบันทึก 
               อานคาระยะจากจุด 0 ถึงปลายมือ บันทึกเปนเซนติเมตร ถาเหยียดเลยปลายเทาบันทึก
คาเปนบวก  ถาไมถึงปลายเทาคาเปนลบ 
 
8.  การวัดความจุปอด (Measurement of vital capacity) 
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               อุปกรณ 
               เครื่องวัดความจุปอด (Dry spirometer) 
               วิธีการวัด 
               1. ตั้งระดับเข็มบนเครื่องวัดใหอยูที่เลขศูนย 
               2. ใหผูเขารับการทดลองยืนตัวตรงหนาเคร่ือง จับหลอดเปาใหอยูในระดับปากหายใจ

เขาเต็มที่ แลวปลอยลมออกทางปากเขาไปในหลอดใหมากที่สุดเทาที่จะทําได (ระวัง
อยาใหตัวงอ หรือใชแขนบีบหนาอก) 

               การบันทึก 
               บันทึกคาที่ไดมีหนวยเปนลูกบาศกเซนติเมตร จากเข็มที่ชี้บนสเกลทดสอบ 2 คร้ัง เลือก
คาที่ดีที่สุด (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา, 2531) 
 
9.  สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake) 
               โดยการใชวิธีของ Astrand และ Ryhming (The Astrand – Ryhming bicycle test) 
               อุปกรณ 
               1. โดยใชจักรยานวัดงาน (Bicycle ergometer) ยี่หอ Fitt รุน 2000 U 
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               2.   เครื่องวัดอัตราการเตนของหัวใจแบบโพลา ฟตวอชท  (Polar fitwatch) 
 

 
 

               3. ตารางสําหรับเทียบคาการจับออกซิเจน (ภาคผนวก ค) 
               4. อุปกรณวัดอัตราการเตนของหัวใจ (Heart rate monitor) 
               วิธีวัด 
               1. ผูเขารับการทําสอบนั่งบนอานจักรยาน โดยจัดอานใหเหมาะกับสวนสูงของผูเขารับ     
การทดสอบ 
               2. ตั้งจังหวะ 50 รอบตอนาที  และเลือกน้ําหนักถวงใหเหมาะสมกับอายุ เพศ  (หญิง 1-
1.5 ปอนด)  การทดสอบใชเวลา 6 นาที 
               3. จับเวลาที่ถูกทดสอบรักษาความเร็วตามความถวงที่กําหนดให   (1 กิโลปอนด) 
               การบันทึก 
               1. บันทึกการเตนของหัวใจทุก 1 นาที โดยใชโพลาฟตวอชท นําอัตราของชีพจรนาทีที่ 5 
และ 6  มาหาคาเฉลี่ยแลวนํามาเทียบกับตารางการจับออกซิเจนสูงสุดของผูหญิง (ลิตร/นาที) 
               2. นําเอาออกซิเจนจากขอ 5 คูณดวยคาคงที่ ที่ระดับอายุตามตารางการปรับคากับอายุ
ของผูทดสอบ (ภาคผนวก) 
               3. นําคาที่อานเปนจํานวนลิตรไปเทียบกับตารางเพื่อแปลงเปนลิตร / น้ําหนักตัว 
               4. หนวยเปนมิลิลิตร/กิโลกรัม/นาที โดยใชสูตรตอไปนี้ 
ความสามารถของการใชออกซิเจนสูงสุด = ลิตร/นาที(จากตาราง)Xปจจัยอายุ(จากตาราง)X1000 

     น้ําหนักตัว 
                                                         = ลูกบาศกเซ็นติเมตร / น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม / นาที 
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10.  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยาน 
               ปนจักรยานวัดงาน 6 นาที นําเอาคาของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขณะปนจักร
ยานมาบันทึกผล 
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ภาคผนวก  ค 



 

ตารางที่ 2     คาการจับออกซิเจนสูงสุดของผูหญิง (ลิตร/นาที) 

 
แหลงที่มา : Astrand, P.O., 1985 
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ตารางที่ 3     การปรับคากับอายุของผูทดสอบ   (Age  Correction  Factor) 
 

 
 
แหลงที่มา :  Astrand, P.O., 1985 
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ตารางที่ 4          เกณฑการจับออกซิเจนสูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที) 
 อายุ ต่ํามาก ต่ํา พอใช ดี ดีมาก 

เกณฑของประชาชน (ออสตรานด) 
เพศหญิง 
 20-29 

30-39 
40-49 
60-65 

<28 
<27 
<25 
<21 

29-34 
28-33 
26-31 
22-28 

35-43 
34-41 
32-40 
29-36 

44-48 
42-47 
41-45 
37-41 

>49 
>48 
>46 
>42 

เพศชาย 
 20-29 

30-39 
40-49 
50-59 
60-69 

<38 
<34 
<30 
<25 
<21 

39-43 
35-39 
31-35 
26-31 
22-26 

44-51 
40-47 
36-43 
32-39 
27-35 

52-56 
48-51 
44-47 
40-43 
36-39 

>57 
>52 
>48 
>44 
>40 

 

เกณฑของประชาชน (การกีฬาแหงประเทศไทย) พ.ศ.2528 
เพศหญิง 
 20-30 

31-40 
41-50 
51-60 

<29 
<25 
<22 
<22 

30-33 
26-29 
23-26 
23-25 

34-42 
30-38 
27-35 
26-35 

43-46 
39-42 
36-49 
33-35 

>47 
>43 
>50 
>36 

เพศชาย 
 20-30 

31-40 
41-50 
51-60 

<30 
<26 
<23 
<19 

31-34 
27-30 
24-27 
20-23 

35-47 
31-39 
28-36 
24-32 

48-51 
40-43 
37-40 
33-36 

>52 
>44 
>41 
>37 

 

เกณฑของนักกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย พ.ศ.2539 
 เพศ      

 หญิง 
ชาย 

<35 
<36 

36-43 
37-47 

44-51 
48-57 

52-59 
58-68 

>60 
>69 
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ตารางที่ 5 ระดับความหนักของงานในการฝกเตนแอโรบิก 
 

สัปดาหที่ ความหนักของงาน  (เปอรเซ็นต) 

1 

2 

3 

4 

5 

6-9 

10-13 

14-16 

17-19 

20-23 

24-27 

28+ 

60 

60 

60 

60-70 

60-70 

70-80 

70-80 

70-80 

70-80 

70-80 

70-80 

70-80 
 
แหลงที่มา : Williams and Wilkins, 1995 
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ตารางที่ 6     ระดับความเร็วของจังหวะดนตรีที่ใชในการเตนแอโรบิก 

 

แบบการฝกเตนแอโรบิก ระดับของจังหวะดนตรี  (จังหวะ/นาที) 

-  การอบอุนรางกาย 

-  แบบแรงกระแทกต่ํา 

-  แบบแรงกระแทกต่ําผสมแบบแรงกระแทกสูง 

-  แบบการฝกกลามเนื้อ 

-  แบบเสริมสรางสัดสวน 

-  การกาวขึ้น – ลง 

-  การผอนคลายกลามเนื้อ 

130 – 138 

136 – 148 

145 – 165 

70 – 132 

70 – 132 

118 – 122 

นอยกวา  120 
 
 
 
แหลงที่มา : Lexic, W., 1992 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
ชื่อ 
เกิดวันที่ 
สถานที่เกิด 
สถานที่อยูปจจุบัน 
ประวัติการศึกษา 

: 
: 
: 
: 
: 

นางสุดา   กาญจนะวณิชย 
14 มิถุนายน  พ.ศ. 2502 
อําเภอ  ขลุง    จังหวัด  จันทบุรี 
11/1 สุขุมวิท 30 แขวงคลองตัน เขตคลองเตย กรุงเทพฯ 10110 
สําเร็จการศึกษาปริญญาตรี จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
วิทยาเขตพลศึกษา (กศ.บ) เขาศึกษาตอในสาขาวิชาพลศึกษา 
บัณฑิตวิทยาลัยจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยเมื่อปการศึกษา 2542 
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