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 จุดมุงหมายของการวิจัยครั้งน้ี เพ่ือศึกษาผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 
รูปแบบ ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 และเพื่อเปรียบเทยีบ
ผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนอัสสัมชัญ 
แผนกประถม  สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ปการศึกษา 2549 จํานวน 60 คน  
ไดมาดวยการเลือกแบบเจาะจง ทั้งน้ีไดทําการแบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 30 คน  
โดยใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 4 จังหวะ สัปดาหละ 3 ครั้ง ๆ ละ 
20 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห และกลุมทดลองที่ 2 ฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 8 จังหวะ 
สัปดาหละ 3 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนทาแมไมมวยไทย 
24 ทา และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เม่ือไดขอมูลตามทีต่องการแลวทําการวิเคราะห
ขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย
โดยใชสถิตทิี (t - test Independent) ซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการศึกษาพบวา  
 1.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 1 ดานยืนกระโดดไกล พบวา กอนการ
ฝก มีคาเฉลี่ยเทากบั 156 เซนตเิมตร และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั  
162, 167, 171, และ 176 เซนตเิมตร ดานลุก-น่ัง 30 วนิาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 
20 ครั้ง และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 23, 25, 28 และ 31 ครั้ง ดานนั่ง
งอตวัไปขางหนา พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากบั -10 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั -6, -3, 0 และ 3 เซนตเิมตร ดานวิง่เกบ็ของ พบวา กอนการฝก มี
คาเฉลีย่เทากบั 12.08 วนิาท ีและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.87, 11.62, 
11.31 และ 11.02 วินาที และดานวิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.35 วินาท ี
และหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั 9.16, 8.90, 8.37 และ 8.32 วินาที    
 2.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 2 ดานยืนกระโดดไกล พบวา กอนการ
ฝก มีคาเฉลี่ยเทากบั 155 เซนตเิมตร และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั 
158, 163, 169 และ 174 เซนติเมตร ดานลุก-น่ัง 30 วินาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากบั 
22 ครั้ง และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ครั้ง มีคาเฉลีย่เทากบั 24, 29, 33 และ 37 ครัง้ 
ดานนั่งงอตวัไปขางหนา พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากับ -4 เซนติเมตร และหลังการฝก



สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 0, 3, 5 และ 6 เซนติเมตร ดานวิ่งเกบ็ของ พบวา กอน
การฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 11.84 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 
11.48, 11.01, 10.52 และ 9.99 วินาที และดานวิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 9.37 
วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.03, 8.44, 8.30 และ 7.93 วินาที   
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล ดานลุก-น่ัง 30 วินาท ี
ดานนั่งงอตัวไปขางหนา ดานวิ่งเก็บของ และดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 ของทั้ง 2 กลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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The aim of this research is to study the result from the 2 model of  Muaythai 

Calisthenics training effecting to phisical fitness of high school male pupils-Mattayomsueksa 6 
and comparison between the 2 models. The samples are 60 Grade 6 male pupils from 
Asumtion School attached to Private Educational Board for the year 2006. The samples 
were specificly selected and divided to 2 groups, 30 persons per group. The first group 
was trained 4 tempo of Muaythai Calisthenics 3 times a week , 20 minutes each, for 8 
weeks. The second group was trained 8 tempo of Muaythai Calisthenics 3 times a week 
, 10 minutes each, for 8 weeks. The intrument is muaythai calisthenics and physical 
fitness test. Data were analised with average and mean standard with t-test 
independent which statistic was determined .05 level. 
 The results were; 
 1. Average value of physical fitness for Group one Long Lump found that before 
training, the average was 156 cm. and after training on week 2,4,6 and 8 the average 
was 162 cm., 167 cm., 171 cm. and 176 cm. For sit - up 30 seconds found that before 
training, the average was 20 repeats and after training on week 2, 4, 6 and 8 the 
average was 23 repeats., 25v repeats., 28 repeats. and 31 repeats. For Trunk Forward 
Flexion that average was -10 cm. after training on week 2, 4, 6 and 8 the average was 
-6 cm., -3 cm., 0 cm. and 3 cm. For Shuttle Run that average was 12.08 seconds. after 
training on week 2,4,6 and 8 the average was 11.87 seconds., 11.62 seconds., 11.31 
seconds. And 11.02 seconds. and For 50 Meters Sprint that average was 9.35 seconds. 
after training on week 2,4,6 and 8 the average was 9.16 seconds., 8.90 seconds., 8.37 
seconds. And 8.32 seconds. 
 2. Average value of physical fitness for Group two Long Lump found that before 
training, the average was 155 cm. and after training on week 2,4,6 and 8 the average 
was 158 cm., 163 cm., 169 cm. and 174 cm. For sit - up 30 seconds found that before 
training, the average was 22 repeats and after training on week 2,4,6 and 8 the average 
was 24 repeats., 29 repeats., 33 repeats. and 37 repeats. For Trunk Forward Flexion 



that average was -4 cm. after training on week 2,4,6 and 8 the average was 0 cm., 3 
cm., 5 cm. and 6 cm. For Shuttle Run that average was 11.84 seconds. after training on 
week 2,4,6 and 8 the average was 11.48 seconds., 11.01 seconds., 10.52 seconds. 
And 9.99 seconds. and For 50 Meters Sprint that average was 9.37 seconds. after 
training on week 2,4,6 and 8 the average was 9.03 seconds., 8.44 seconds., 8.30 seconds. 
And  7.93 seconds. 

3. The result of average value test of physical fitness on Standing Long Lump 
and sit – up was 30 seconds, Trunk Forward Flexion, Shuttle Run was 50 Meters Sprint 
that before training. There was difference .05 level between group 1and group 2 before 
training on week 2,4,6 and 8.  
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ประกาศคุณูปการ 
 
  ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลงไดอยางสมบูรณดวยความกรุณาอยางดียิ่ง จากรองศาสตราจารย  
เทเวศร  พิริยะพฤนท ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารยไพบูลย ศรีชัยสวัสดิ์  
กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒิ ปลื้มสําราญ ทําหนาที่กรรมการสอบ
ปริญญานิพนธที่แตงตั้งเพิ่มเติม พรอมท้ังรองศาสตราจารยสุนทร แมนสงวน ผูทรงคุณวุฒิภายนอก 
จากมหาวิทยาลัยรามคําแหง ที่ไดใหความกรุณาใหขอเสนอแนะในการแกไขปรับปรุงขอบกพรอง 
ทําใหปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณไว ณ โอกาสนี้ 
        ขอกราบขอบพระคุณทานอธิการโรงเรียนอัสสัมชัญ อาจารยใหญภราดาอรุณ เมธเศรษฐ    
ท่ีใหความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลการทําวิจัย และคณะนักเรียน โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 
รุน 127 ป 
        ขอขอบพระคุณคุณเย็นจิตต สุเมธาวีนันท คุณชุติมา เจริญยัง คุณอัญชลี พุกจีน คุณวิไลรัตน 
เพิ่มพูนบุญ คุณนรินทร จอยรุง คุณชาตรี วงศพันธ คุณอนุวัฒน ถืออยู คุณเสาวนีย บุพบุญ  
คุณสนธยา บุญไทย คุณธนวัฒน วงษสาสาร คุณสุพันธ ชะใบรัมย และอีกหลายๆ ทาน ที่คอยให
กําลังใจและใหคําปรึกษาที่ดีเสมอมา 
        สุดทายนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดา ท่ีคอยใหการสนับสนุนและเปนกําลังใจมา
โดยตลอด ผูวิจัยขออุทิศสิ่งดีงามแกผูมีพระคุณทุกทาน และขอขอบพระคุณเปนอยางสูง 
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บทที่  1                                                                       
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 สมรรถภาพทางกายเปนสวนสําคัญในการพัฒนารางกายของมนุษย ในปจจุบันความ
เจริญทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ไดถูกนํามาใชในการทํางานมาก เปนเหตุใหมนุษยมี
การเคลื่อนไหวและการออกกําลังกายนอยลง ทําใหกลามเนื้อของรางกายไมแข็งแรงและ
เจริญเติบโตเทาที่ควร การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกวธิี จะสงผลใหรางกายมีสุขภาพ
ดี ๆ คือการที่มีสมรรถภาพทางรางกายที่ดี มีรูปรางสมสวน คือ นํ้าหนัก และสวนสงูอยูในเกณฑ
มาตรฐาน( ไมอวนหรือผอมเกินไปเม่ือเทยีบระหวางน้ําหนักกับสวนสงู ) และเปนเครื่องมือที่จะ
พัฒนาใหทรัพยากรมนุษยมีคุณภาพทั้งทางดานรางกาย สติปญญา จิตใจ สังคม และ จริยธรรม 
เพ่ือการมีสวนรวมในกระบวนการพัฒนาประเทศใหกาวไปสูความเจรญิในทุก ๆ ดานอยาง
ตอเน่ืองและยัง่ยืน 
 กระทรวงศึกษาธิการ ( 2544 ) หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กลุมสาระการเรียนรูสุข
ศึกษาและพลศึกษา หนา 1 กลาวถึงความสําคัญของสุขภาพ มีความสําคัญยิ่งตอการดํารงชีวิต
ความเปนอยูของคนแตละคนและสังคม สุขภาพจึงหมายถึงดานการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของบุคคล ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญาและจิตวิญญาณซึ่งสงผลตอ
คุณภาพชีวิตของคนโดยรวมและการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของมนุษยใหมีความสมบูรณ 
ความสมดุล และมีคุณภาพ ใหผูเรียนมีการเรียนรู และเกิดการพัฒนาเกี่ยวกับความมั่นใจตัวเอง 
ความสามารถในตนเอง เกิดวิธีการเรยีนรูการนาํความรูและทักษะไปประยุกตเกิดความ
รับผิดชอบตอสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเอง สามารถตัดสินใจเลือกวธิีปฏิบตัิในการ
ดูแลสุขภาพตลอดจนการมีสวนในการสรางความมั่นใจในชีวติความเปนอยูที่ดีและความ
ปลอดภัยของผูอ่ืน 
 มานะ  รัตนโกเศศ ( 2532 : คํานิยม ) กลาววา   สํานักงานคณะกรรมการการ
ประถมศึกษาแหงชาติ จัดโครงการสงเสริมศิลปะแมไมมวยไทยพื้นฐาน เพ่ือนําเอาทาการใช
หมัด เทา ศอก และเขาของมวยไทยทีป่ฏบิัติกันงาย ๆ ถูกตอง และเหมาะสมกับเยาวชนใน
ระดับประถมศึกษามาจัดทาํเปนทากายบริหาร นอกจากจะเปนการสงเสริมการพัฒนาสุขภาพ
พลานามัยตามแผนการศึกษาของกระทรวงศึกษาธิการแลว ยังเปนการปลูกฝงศลิปะมวยไทย
เปนอาวุธปองกันตัวและเปนการอนุรักษศิลปวัฒนธรรมไทย อันเปนมรดกประจําชาติใหคงอยูคู
ชาติไทย  การเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาแมไมมวยไทย เปนการออกกําลังกายอีกรูปแบบ
หน่ึงที่ใชระบบการทํางานของกลามเนื้อเปนสวนสําคัญที่ทําใหกลามเนื้อเกิดการหดตัวใน
ลักษณะเหยยีดออก งอเขาและเกิดการเกร็งของกลามเนื้อ ซ่ึงลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อ
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ดังกลาว เปนการหดตัวของกลามเนื้อที่มีการเปลี่ยนแปลงความยาว(lsotonic Contraction )  
และไมมีการเปลี่ยนแปลงความยาว ( lsometric  Contraction )  ในการออกกําลังกายดวยกาย
บริหาร ทาแมไมมวยไทย ถามีการกําหนดความหนัก ความนานและความถี่อยางถูกตอง
เหมาะสมนาจะสงผลดีตอระบบตาง ๆ ของรางกายใหทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เม่ือระบบ
ตาง ๆ ของรางกายสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพยอมสงผลตอความสามารถทางกลไก
ดานตาง ๆ เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตวั ความเรว็ 
ความคลองตวั ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และการหายใจและการทาํงานประสาน
สัมพันธของสวนตาง ๆ ในรางกาย  ( คณะกรรมการการประถมศกึษาแหงชาติ 2532 : 24 ) ผูที่
มีทักษะมวยไทย และไดผานการฝกชกมวยไทยมาแลวจะมีรางกายแข็งแรง อดทน มีความ
แคลวคลองวองไว มีความกลาหาญและเชื่อม่ันในตนเอง สามารถนําศิลปะมวยไทยไปใชปองกัน
ตนเอง เม่ือถึงคราวจําเปนได สาเหตุสําคญัประการหนึ่งของการที่เยาวชนไมไดรับการฝกหัด
มวยไทยเทาที่ควรนั้น เน่ืองจากผูปกครองสวนใหญเขาใจวาการเรยีนมวยไทยนัน้ตองทําการชก
ตอยตอสูกันอยางดุเดือดถึงเลือดตกยางออกเหมือนบนเวที แตแทที่จริงแลวมวยไทยเปนทั้ง
ศาสตรและศิลป สามารถเรียนรูไปเพ่ือเปนศิลปะประจําตัว เพ่ือการออกกําลังกายและการ
พักผอน เพ่ือใชปองกันตัวเม่ือยามคับขัน และถามีความสามารถอาจฝกเทคนคิขั้นสูงเพ่ือนําไป
ประกอบอาชพีได ดังน้ันจึงควรชี้แจงเหตผุล และวัตถุประสงคการเรียนรูศิลปะมวยไทยใหแก
ผูปกครองหรือผูเกี่ยวของไดทราบ การฝกสอนศิลปะมวยไทยที่ถูกตองกอนอ่ืนควรสรางความ
ศรัทธาและแรงจูงใจใหผูเรียน มีความรักและเขาใจในศลิปะมวยไทยทีพ่อควร ควรเริ่มจากทักษะ
และวธิีที่งาย ๆ จนถึงขั้นตอนที่ยากขึ้นตามลําดับ โดยเริ่มฝกกิจกรรมที่เบา ๆ เปนรายบุคคล 
เปนกลุมหรือเปนคู ๆ ในระยะสั้น จนถึงกิจกรรมที่หนักและนานขึ้นตามลําดับและใหคํานึงถึง
สภาพ และวัยของผูเรียน 
 การแสดงกายบริหารทาแมไมมวยไทยเปนการแสดงอยางหนึ่งของการสงเสริมศลิปะ
มวยไทย ผูรวมกิจกรรมจะไดออกกําลังกายเกิดความสนุกสนานเพลดิเพลินและแสดงออกถึง
ความมีระเบยีบวินัย ทาที่นํามาใชในการบริหารกาย คือ ทาแมไมมวยไทยตาง ๆ ซ่ึงไมคํานึงถึง
ความแข็งแรง และถูกตองตามลักษณะทาทางนัก แตคํานึงถึงจังหวะความพรอมเพรียง การ
เคลื่อนไหวเพือ่การออกกําลังกาย ความเปนระเบียบสวยงาม ทากายบริหารที่นํามาฝกเปนเพียง
สวนหนึ่งของกายบริหารทาแมไมมวยไทยของสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 24 
ทา สําหรับผูที่เริ่มตนฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยควรใชแบบ 4 จังหวะ แตผูใหญหรือ
ชํานาญแลวอาจใชเพียง 6 หรือ 8 จังหวะได (กรมพลศกึษา : 2533)ทางคณะกรรมการบริหาร
ของโรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถมไดจัดทําโครงสรางของการจัดหลักสูตรและการเรียนรูมวย
ไทยในโรงเรียน เพ่ือใหเห็นความสวยงามหรือสุนทรียภาพในศิลปะมวยไทยที่สามารถปองกัน
การกดขี่ขมเหงและลวงละเมิดสิทธิสตรี เด็ก และเยาวชนตลอดจนผูที่ออนแอกวาได อีกทั้งยังมี
การสงเสริม เผยแพร จัดใหมีการเรียนการสอนเปนกิจกรรมเสริมหลักสูตร และยังเปนการปลูก
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จิตสํานึกใหทกุคนรักในมรดกทางวัฒนธรรมตลอดจนความสําคัญของศิลปะมวยไทย ซ่ึงเปน
กีฬาประจําชาติของเรามานานแสนนานที่นับวันก็จะเลือนลางหายไป และทางโรงเรยีนได
ตระหนักและรูถึงคุณคาของศิลปะมวยไทยที่ตองชวยกนัดํารงไวเพ่ือเปนศิลปะประจําชาติไทย
และยังสงเสรมิกิจกรรมเปนการออกกําลังกายของนักเรียนในโรงเรียน  
 จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงสนใจศึกษารายละเอียดจากคูมือกายบริหารทาแมไมมวย
ไทยพื้นฐานตาง ๆ และศึกษาดนตรีกับเพลงประกอบจังหวะแลวกําหนดความหนักที่ตางกันใน
การฝกกายบริหารแมไมมวยไทยขึ้น  เพ่ือศึกษาผลการฝกดังกลาวที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียน  สาเหตุที่ทําการศึกษากบันักเรียนชายของโรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถมซึ่งเปน
โรงเรียนตนแบบของโรงเรยีนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทยสงักัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาเอกชน  ผูวิจัยเปนครูผูสอนกลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา
ตองการใหนักเรียนชายของโรงเรียนไดรูถึงประโยชนของการออกกําลังกายที่มีตอสมรรถภาพ
รางกายที่ดี และอนุรักษศิลปะมวยไทยอีกทั้งยังจะนําผลการวิจัยในครั้งน้ีไปใชกบันักเรียนของ
โรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย ทั้งหมด 14 โรงเรียน  ซ่ึงการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายทําใหนักเรียนรูถึงสมรรถภาพของตนเองวาอยูในระดับใด และเปนการ
สงเสริมใหนักเรียนสนใจที่จะออกกําลังกายในรูปแบบตาง ๆ  และเพื่อเปนแนวทางใหกับผูที่สนใจตอไป 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย 
ของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6  
 

ความสําคญัของการวิจัย 
 ทําใหทราบผลการฝกและทราบความแตกตางของการบริหารทาแมไมมวยไทย 2 
รูปแบบที่มีตอ สมรรถภาพทางกาย เพ่ือเปนแนวทางในการกําหนดระดับความหนักในการฝก
กายบริหารทาแมไมมวยไทยไดอยางเหมาะสม และเพื่อเปนแนวทางสําหรับการวิจัยตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย  
 ประชากรที่ใชในการวิจัย   
 นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาตอนปลายระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน เขตกรุงเทพมหานคร ป
การศึกษา 2549 จํานวน 500 คน จากทั้งหมด 10 หองเรียน หองละ 50 คน  
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 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย  เปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชนปการศึกษา 2549 
จํานวน 60 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง 
 

 ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ โปรแกรมกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ คือ แบบ 4 จังหวะ 
และแบบ  8  จังหวะ  
 ตัวแปรตาม ไดแก สมรรถภาพทางกาย 
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 1.  ผูวิจัยไมสามารถควบคมุเรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลัง
กายและการเขารวมกิจกรรมพลศึกษาอื่น ๆ ของกลุมตวัอยางที่เขารวมโครงการวจัิยในครั้งน้ี 
 2.  นักเรียนที่เขารวมโครงการวิจัยในครัง้น้ีไดผานการเรียนวิชามวยไทยมาแลว 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
  1.  กายบริหารทาแมไมมวยไทย หมายถึง การออกกําลังกายโดยนําเอาทักษะแมไม
มวยไทยจาก 4 อาวุธหลัก คือ การใชหมัด การใชเทา การใชศอก และการใชเขา มาฝกปฏิบัติ 
โดยใชดนตรีและเพลงประกอบเปนตวักําหนดจังหวะในการฝกของสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 24 ทา 
 2.  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของรางกายที่จะปฏิบัติหนาที่
ประจําวันไดอยางมีประสิทธภิาพโดยไมเหน่ือยออนจนเกินไปและยังมีแรงพอที่จะประกอบ
กจิกรรมการออกกําลังกายไดเปนอยางดี ประกอบดวย ความออนตัว ความแข็งแรง ความ
อดทน ความคลองตัว และความเร็ว 
 3.  ความหนัก  หมายถึง การใชกําลังใหเพ่ิมมากขึ้น โดยใชอัตราของความเรงชวยให
เกิดความเรว็และความถี่มากขึ้น แลวฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยตามจังหวะดนตรีและเพลง
ที่กําหนด ซ่ึงมี2 โปรแกรม  
 -  โปรแกรม 4 จังหวะ  หมายถึง การฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 24 ทา แตละ
ทาใชดนตรีและเพลงเปนตวักําหนดจังหวะใหเกิดความถี่ 4 จังหวะ ตอหน่ึงหองเพลงในเวลา 4 
วินาที แลวฝกกายบริหารตามจังหวะที่กําหนดถือวาเปนความหนักปกต ิ
 -  โปรแกรม 8 จังหวะ  หมายถึง การฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 24 ทา แตละ
ทาใชดนตรีและเพลงเปนตวักําหนดจังหวะใหเกิดความถี่ 8 จังหวะ ตอหน่ึงหองเพลงในเวลา 4 
วินาที แลวฝกกายบริหารตามจังหวะที่กําหนดถือวาเปนการเพิ่มความหนัก 
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 4.  ความถี่  หมายถึง ชวงระยะเวลาการฝกกิจกรรมกายบริหารทาแมไมมวยไทยตอ
สัปดาหทั้งโปรแกรมที่ 1 และโปรแกรมที ่2 ฝกสัปดาหละ 3 ครั้ง ครัง้ละ 30 นาท ี
 5.  นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 หมายถึง นักเรียนชายทีก่ําลังศึกษาอยูใน
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2549 ของโรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 
 6.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายซึ่ง
กรมพลศึกษาไดทําการปรับปรุงมาจากแบบทดสอบมาตรฐานระหวางประเทศ ( International 
Committee For the Standardization of Physical Fitness Test = ICSPFT ) เพ่ือใชในระดับ
ประถมศึกษา จํานวน 5 รายการ ประกอบดวย 1. น่ังงอตัวขางหนา 2. ยืนกระโดดไกล 3. ลุก-น่ัง 30 
วินาที  4. วิ่งเก็บของ 5. วิ่ง 50 เมตร ที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
สมมติฐานในการวิจัย 

การฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย แบบ 4 จังหวะและ 8 จังหวะ มีผลตอสมรรถภาพ
ทางกายแตกตางกัน 

ตัวแปรตาม ตัวแปรอิสระ 

 
สมรรถภาพทางกาย 

โปรแกรมการฝกกายบริหาร 
ทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ คือ 

- แบบ  4  จังหวะ 
- แบบ  8  จังหวะ 

แบบทดสอบซึ่งกรมพลศึกษาปรับปรุง
มาจาก ICSPFT เพ่ือใชกับนักเรียนใน 
ระดับประถมศึกษา จํานวน 5 รายการ 
ทาแมไมมวยไทยพื้นฐานของสํานัก 
งานคณะกรรมการการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน 24 ทา 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

  
ในการศึกษาวจัิยครั้งน้ี ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวจัิยที่เกี่ยวของทั้งภายในประเทศ

และตางประเทศ เพ่ือเปนแนวทางที่สนบัสนุนการศึกษาในครั้งน้ี พอสรุปไดดังน้ี 
 1.  เอกสารที่เกี่ยวของกับการศึกษาคนควา 
  1.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  ( Physical  Fitness )  
  1.2  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  1.3  ชนิดของการออกกําลังกาย 
  1.4  หลักการฝก 
  1.5  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
  1.6  หลักในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

1.7  ความหมายของมวยไทย 
  1.8  ประโยชนของกีฬามวยไทย 
  1.9  ทาแมไมมวยไทย 
 2.  งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 
  2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
  2.2  งานวิจัยในประเทศ 
 
เอกสารที่เก่ียวของกับการศึกษาคนควา 
1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  ( Physical  Fitness ) 

ฟอง  เกิดแกว ( 2520 : 13 ) ไดใหความหมายของคําวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถในการควบคมุการทํางานของรางกายไดเปนอยางดีและมีประสิทธิภาพในการ
ทํางานหนักเปนระยะเวลานาน โดยไมเสื่อมประสิทธภิาพ 

สุเนตุ  นวกิจกุล ( 2530 : 1 ) เสนอวาสมรรถภาพทางกายคือลักษณะสภาพของ
รางกายที่มีความสมบูรณ แข็งแรง อดทนตอการปฏิบตังิาน คลองแคลววองไว และรางกายมี
ความตานทานโรคสูง  ผูที่มีสมรรถภาพทางรางกายก็มักจะเปนผูทีมี่จิตใจราเริงแจมใสมีรางกาย
สงางาม ผาเผย สามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 ชาญชัย  โพธิค์ลัง ( 2533 : 75 ) ใหความหมายสมรรถภาพทางกายวาสมรรถภาพทาง
กายเปนความสามารถอดทนตอการออกกําลังกายอยางหนัก เปนระยะเวลานานพอสมควร โดย
ไมรูสึกเหนื่อยจนเกินไป การที่รางกายมีความอดทนสูงในลักษณะดังกลาวนี้ เน่ืองจากรางกาย
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สามารถปรับสภาพใหออกกําลังกายไดตามความตองการ ซ่ึงแสดงถึงการที่หัวใจมีกําลังสูบฉีด
โลหิตที่มีออกซิเจนปริมาณเพียงพอที่จะสงไปยังกลามเนื้อ และกลามเน้ือน้ันไดใชออกซิเจนนั้น
ไดทันกับการทํางาน เพ่ือยืดตัว หดตวั และเคลื่อนไหวของรางกายไดตามที่รางกายตองการ
ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและหลอดเลือดที่มีผลตอการออกกําลังกายนี้เปนองคประกอบ
ของระดับสมรรถภาพของบุคคล 
    ศิริรัตน  หิรัญรัตน ( 2533 : 23 ) เสนอความหมายของสมรรถภาพทางกายวา
สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกาย ปฏิบัติภารกิจ
ตาง ๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวัน โดยการ
ปฏิบัติน้ัน ไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืน ๆ 
นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความกระฉบักระเฉง ปราศจากความเมื่อยลา
ออนเพลีย 
 พิชิต  ภูติจันทร ( 2533 : 44 ) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวาสมรรถภาพ
ทางกายเปนความสามารถของบุคคลในอนัที่จะใชระบบของรางกาย กระทํากิจกรรมใด ๆ อัน
เกี่ยวพันธกับการแสดงออกซึ่งความสามารถทางรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือไดหนัก
หนวงเปนเวลาติดตอกันโดยไมแสดงความเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏและสามารถฟนฟูตัวสูสภาพ
ปกติได ในเวลาอันรวดเร็ว 
 สุชาติ  โสมประยูร ( 2535 :18 ) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของรางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนระยะเวลานานโดยไม
เกิดความเมื่อยลาหรือออนเพลีย ทั้งน้ีมิไดหมายความวารางกายมีความแข็งแรงทนทาน แตยัง
รวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี สามารถปฏิบตัิงานใหสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังความ
แข็งแรงเหลือเพียงพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษหรอืกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมี
ประสิทธิภาพอีกดวย 
 สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ระบบตาง ๆ ของรางกาย เชน ระบบไหลเวียนโลหติ 
ระบบหายใจ และระบบกลามเน้ือ มีการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ เพ่ือใหสามารถกระทํา
กิจกรรมตาง ๆ ในชีวติประจําวันไดอยางเต็มที่และมีประสิทธิภาพ 
 สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบที่สัมพันธกับสขุภาพและทักษะ 
 1.  องคประกอบที่สําคัญกบัสุขภาพ ไดแก ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และ
ระบบหายใจ ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และองคประกอบของ
รางกาย 
 2.  องคประกอบที่สัมพันธกับทักษะ ไดแก ความคลองตัว การทรงตัว การประสานงาน
กําลัง และความเร็ว ( Wuest ; & Lombardo.1994 : 22 ) 
 สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และกลามเนื้อ
ที่จะทําหนาทีไ่ดอยางมีประสิทธิภาพสูงสดุ สมรรถภาพของแตละบคุคลสามารถที่จะประกอบ
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กิจวัตรประจําวันไดอยางสมบูรณและมีพลงังานเหลือเพียงพอที่ใชในชีวติประจําวันอ่ืน ๆ อีก 
เชน ในการเลนกีฬา กิจกรรมยามวาง และสามารถชวยเหลือตนเองใหพนจากภัยอันตราย ที่จะ
เกิดขึ้นได สมรรถภาพทางกายมีความเกีย่วของกับองคประกอบทางสุขภาพและทักษะตาง ๆ 
องคประกอบทางดานทักษะ ไดแก ความเร็ว กําลัง ความคลองตวั การทรงตัว ปฏิกิริยา และ
การประสานงาน ซ่ึงเปนพ้ืนฐานสําคัญของนักกีฬาและองคประกอบที่สัมพันธกับสุขภาพ ไดแก 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
ความออนตัว และองคประกอบของรางกาย (RobbingsG.,Powers,D; & Burgess,S.1999 : 36 ) 
 สรุป  ความหมายของคําวา “ สมรรถภาพทางกาย ” ที่มีความหมายหลากหลายนั้น พอ
สรุปไดวา สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติภารกิจไดอยาง
มีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหนื่อยลา ซ่ึงสมรรถภาพทางกายที่ดีตองมีความแข็งแรง 
ความอดทน ความยืดหยุน และมีองคประกอบทางกายที่ดี 
 
2.  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 กลุมสมรรถภาพทางกาย สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการกระทรวงการทองเที่ยวและกฬีา (2547 : 2 – 3)   องคประกอบของสมรรถภาพทาง
กาย ประกอบดวย 

1.ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ (Cardic – Vascular) หมายถึง
ความสามารถในการทํางานของรางกายอยางตอเน่ือง และหลอดเลือดทํางานไดดวย
ประสิทธิภาพสูงสุด 

2. ความแข็งแรง (Muscle Strength) หมายถึงความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมของ
กลามเนื้อ ในการออกแรงตานกับแรงที่มากระทําโดยไมจํากัดเวลา 

3. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle Endurance) หมายถึงความสามารถของ
กลามเนื้อหรือกลุมกลามเนือ้ในการออกแรงอยางซ้ําๆ กนัหลายครั้งหรือในการทําใหการหดตัว
ของกลามเนื้อคงสภาพอยูไดนาน 

4. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึงความสามารถในการควบคุมรางกายให
เปลี่ยนทศิทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วโดยไมเสยีการทรงตวั 

5. พลังกลามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึงความสามารถของกลามเนื้อทํางาน หรือ
หดตัวอยางแรงและรวดเรว็ในเวลาจํากัด คือใชความพยายามสูงสุดในเวลาที่สั้นมาก 

6. ความเร็ว (Speed) หมายถึงความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวหรือ
เคลื่อนที่จากที่หน่ึงไปยังอีกที่หน่ึงในเวลาที่สั้นที่สุด 

7. ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) หมายถึงความสามารถในการทํางานรวมกนั
ของระบบประสาทกับกลามเน้ือในการตอบสนองตอสิ่งเรา ในชวงเวลาที่สั้นที่สุด 
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8. การทรงตัว (Balance) หมายถึงความสามารถในการรักษาความสมดุลของรางกาย 
หรือควบคุมการทํางานของรางกาย ทั้งในขณะอยูกับที่ หรือในลักษณะรางกายมีการเคลื่อนไหว
อยางรวดเร็ว 

9. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึงความสามารถในการยืดเหยียด กลามเนื้อ ขอตอ
และเสนเอ็นตางๆ จนสุดชวงของการเคลือ่นไหว โดยไมรูสึกติดขัดหรือเจ็บปวด 

 
3. ชนิดของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายเปนวธิีการทางธรรมชาติที่ทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายตองทํางาน
มากกวาปกติ โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบโครงสราง ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจและระบบ
ประสาท ซ่ึงจะตองทํางานอยางมีความสัมพันธกันดวยความเหมาะสม (วุฒิพงษ  ปรมัตถากร, 
2537) ไดแบงการออกกําลังกายออกเปน 5 ชนิด คือ 

1.  การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric static, Exercise) 
 หมายถึง การออกกําลังกายแบบมีการหดตัวของกลามเนื้อ ชนิดที่มีความยาวของ
กลามเนื้อคงที่แตมีการเกรง็หรือตึงตัว (Tension) ของกลามเนื้อเพ่ือดานกับแรงตานทาน ดังน้ัน
การออกกําลังกายชนิดนี้อวัยวะตาง ๆ จึงไมมีการเคลื่อนไหว แตมีการเกร็งของกลามเนื้อใน
ลักษณะออกแรงเต็มที่ในระยะเวลาสั้น ๆ เชน ออกแรงดันผนังกําแพง ออกแรงบีบวัตถุหรือกํา
หมัดไวแนน หรือในขณะนั่งทํางานเอาฝามือกดลงบนโตะเต็มที ่
 จากการศึกษาพบวา การออกกําลังกายแบบไอโซเมตรกินี้ หากกระทําบอยๆ  เปน
ประจําจะมีผลเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อ ซ่ึงทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น แตมีผลนอย
มากในการเพิ่มสมรรถภาพของหัวใจหรือระบบไหลเวยีนเลือด 
 การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริกนี้เหมาะสําหรับผูที่ไมคอยมีเวลามาก สถานที่ 
สําหรับออกกําลังกายดวยวธิีอ่ืน ๆ เพราะเปนการออกกําลังกายที่ใชเวลานอยและสามารถ
กระทําไดเกือบทุกสถานที่ นอกจากนั้น ยังเหมาะสําหรับนักกีฬาที่เพ่ิงฟนจากการบาดเจ็บ 
เพราะไมสามารถเคลื่อนอวยัวะบางสวนไดเต็มที ่
 สําหรับผูที่เปนโรคหัวใจหรอืโรคความดันเลือดสูง ไมควรออกกําลังกายดวยวธิีน้ี เพราะ
เม่ือมีการเกร็งกลามเนื้อจะทําใหหัวใจตองทํางานเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ กับการเพิ่มของความดันเลือด
เกือบทันที จึงอาจเปนอันตรายในขั้นที่รุนแรงได 
 2.  การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic dynamic, Exercise) 
 หมายถึง  การออกกําลังกายแบบมีการหดตัวของกลามเน้ือ ชนิดที่ความยาวของ
กลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงและอวัยวะมีการเคลื่อนไหว  เปนการบริหารกลามเนื้อตามสวน 
ตาง ๆ  ของรางกายโดยตรง แบงการทํางานของกลามเนื้อออกเปน 2 ลักษณะ คือ (วุฒิพงษ  
ปรมัตถากร, 2537) 
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 2.1  คอนเซนตริก (Concentric) คือ การหดตัวของกลามเนื้อชนิดที่ความยาวของ
กลามเนื้อหดสั้นเขาทําใหนํ้าหนักเคลื่อนเขาหาลําตวั เชน การยกน้ําหนักเขาหาลําตัว ทาวิดพื้น 
ในขณะทีล่ําตวัลงสูพ้ืน 
 2.2  เอกเซนตริก (Eccentric) คือ การหดตัวของกลามเน้ือชนิดที่มีการเกร็ง
กลามเนื้อและความยาวของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น เชน ยกน้ําหนักออกหางจากตัว ทาวิดพื้นในขณะยก
ลําตัวขึ้น 
 3.  การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise)  
 หมายถึง การออกกําลังกายชนิดที่การทํางานของกลามเนื้อเปนไปอยางสม่ําเสมอตลอด
ชวงเวลาของการเคลื่อนไหว เชน การขี่จักรยานวัดงาน การกาวขึ้นลงของฮารวารด (Harvard 
step test)  หรือการใชเครือ่งมืออ่ืน ๆ เขาชวย 
 4.  การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise) 
 หมายถึง การออกกําลังกายแบบไมตองใชออกซิเจน หรือในขณะที่ออกกําลังกายแทบ
ไมตองหายใจเอาอากาศเขาสูปอดเลย เชน การวิ่งเร็วระยะสั้น หรือการวิ่งในกีฬาบางอยาง เชน 
การวิ่งเต็มทีเ่พ่ือเขาไปรับลกูเทนนิสทีข่ามตาขายมา การกระโดดสูง กระโดดไกล ขวางจักร    
พุงแหลน ทุมนํ้าหนัก ซ่ึงผลจากการออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิกคลายกับการออกกําลังกาย
แบบไอโซเมตริก 

5.  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic  exercise) 
 หมายถึง การออกกําลังกายชนิดที่ตองใชออกซิเจน หรือมีการหายใจเขา - ออกในขณะ
ออกกําลังกาย เปนการบริหารใหรางกายเพิ่มความสูงสุดในการรับออกซิเจนที่เรียกวา ปริมาณ
แอโรบิก (Aerobic  capacity)  ซ่ึงจะมีผลดังน้ี (วุฒิพงษ  ปรมัตถากร, 2537) 

5.1 ไดปริมาณอากาศเขาสูปอดมากขึ้นเพราะอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น 
5.2 อัตราการเตนของหัวใจและประสิทธิภาพในการสูบฉีดเลือดเพ่ิมขึ้น 
5.3 การไหลเวียนเลือดในรางกายดีขึ้น 
5.4 ออกซิเจนถูกสงไปตามอวยัวะตาง ๆ ไดสะดวกและรวดเร็ว 
5.5 ลดอาการเมื่อยลาทําใหกลามเน้ือทํางานไดนานขึ้น 
5.6 สงเสริมบุคลิก ทําใหรางกายไดสัดสวน 

 
4.  หลักการฝก (Training) 
 ธาวุฒิ  ปลื้มสําราญ. (2542 : 52) การฝก คือ การทําใหสวนของรางกายที่ใชในการ
เคลื่อนไหว มีการทํางานมากวาภาวะปกติอยางเปนระบบ เปนผลในสวนของรางกายนั้นๆ และ
อวัยวะที่เกี่ยวของมีการเปลี่ยนแปลงในดานรูปรางและการทํางานเพ่ือใหเหมาะสมกับ การของ
กีฬาที่ฝก การฝกซอมมิไดหมายถึงการใหนักกีฬาฝกปฏิบัติกิจกรรมรูปแบบใด รูปแบบหนึ่งซํ้าๆ 
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กันเทานั้นแตยังรวมถึงการควบคุมความหนักเบาในการฝกซอมใหเปนไปตามตารางฝกที่วางไว
อยางเปนระบบตอเน่ืองกัน การเปลี่ยนแปลงของรางกายอันเปนผลเนื่องมาจากการฝกนั้น จะ
สามารถสังเกตเห็นไดหรือทดสอบได 
 การฝกที่มีการกําหนดความหนักเบาที่เหมาะสมจะชวยพัฒนาการเคลื่อนไหว และระบบ
การทํางานของอวัยวะตางๆ ใหมีประสิทธิภาพขึ้น สวนการฝกที่ขาดความตอเน่ือง หรือเบา
เกินไปจะไมกอใหเกิดการพัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นแตละประการใด 
 ธาวุฒิ  ปลื้มสําราญ. (2542 : 53) กลาววา การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถของ
นักกีฬานั้น มิใชเพียงแตผูฝกเทานั้นที่จะตองมีความรูความเขาใจ นักกีฬาเองก็ควรทําความ
เขาใจใหถูกตอง เพ่ือใหไดประโยชนจากการฝกอยางแทจริง ระดับของการฝกจําแนกไดเปน 3 
ระดับ คือ  
 1. การฝกขั้นพ้ืนฐาน (Basic Training)  
  การฝกในขั้นนี้เปนการฝกขั้นพ้ืนฐานของรางกายที่สําคัญ และจําเปนตอการ
เคลื่อนไหวการฝกจะมีการเตรียมรางกายในดานความแข็งแรงของรางกลามเนื้อ ความอดทน
หรือความทดทาน ความเร็วและความคลองแคลววองไว เพ่ือใหพรอมที่จะรับการฝกในขั้นตอไป 
การฝกในขั้นพ้ืนฐานถือวาเปนการเริ่มตนของระบบฝกซอม 
 2. การฝกขั้นกาวหนา (Advanced Training)  
  การฝกในขั้นนี้จะมุงเนนที่การพัฒนาสมรรถภาพความสามารถของรางกายโดย
เฉพาะเจาะจงหลังจากที่ไดรับการฝกขั้นพ้ืนฐานมาเปนอยางดีแลว ทั้งน้ีจะตองพิจารณาทักษะ
การเคลื่อนไหวที่เปนองคประกอบสําคัญของกีฬาแตละประเภท และมุงเนนการฝกไปในลักษณะ
เทคนิค และทักษะเฉพาะดานเพื่อพัฒนาศักยภาพในการเลนกีฬาประเภทนั้นๆ 
 3. การฝกเพื่อการพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (Training to Build up Performance)  
  การฝกจะเปนทางดานเทคนิค ทักษะเฉพาะตัวใหเกิดความชํานาญสูงสุด โดย
จะมุงพัฒนาทางดานความสามารถของแตละบุคคลในแตละประเภทกฬีา ใหมีการพัฒนาไปถึง
ขีดสูงสุด  
  สิ่งสําคัญอีกประการหนึ่งในการฝกซอมกีฬา คือ ชวงการพัก ชวงเวลาของการ
พักที่นานเกินไป หรือนอยไปมีตอรางกายของผูฝกซอม เพราะขณะฝกซอมรางกายใชพลัง
มากกวาภาวะปกติ พลังงานสํารองที่รางกายเก็บสะสมไวจะถูกนํามาใชมากกวาเพียงใดนั้น อยู
กับสภาพการฝกวามีความหนักเพียงใด ในชวงเวลาพัก ขบวนการผลิตในรางกายจะทําหนาที่
ผลิตพลังงานขึ้นมาทดแทนพลังงานที่ใชไปในชวงฝก ทําใหรางกายฟนจากสภาพเหน็ดเหนื่อย 
สามารถทําการฝกตอไปอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้น ชวงเวลาพักควรเปนเวลาที่แนนอน ไมสั้น
หรือยาวเกินไป เพราะถาพักยาวนานเกินไปอาจจะเกิดปญหาในการปรับตัวใหอยูสภาพที่พรอม
ไดซํ้า ขาดการตอเน่ือง หรือถาสั้นเกินไป รางกายอาจจะฟนตัวไมทัน 
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5.  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
 การออกกําลังกายแบบแอโรบิกกําลังเปนที่นิยมและเปนทางเลือกหนึ่งของการออกกําลัง
กายของประชาชน ซ่ึงกอเกิดผลดีตอระบบตาง ๆ ในรางกายมากมาย เชน สงผลดีตอระบบ
หัวใจ ระบบการหายใจ และระบบไหลเวยีนเลือดในรางกาย นักวิชาการไดใหคําจํากัดความของ
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกไวมากมาย ดังน้ี 
 สุกัญญา  พานิชเจริญนามและสืบสาย บญุวีรบตุร (2540) ไดใหความหมายของการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic  exercise) วา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง 
การทํางานหรือการออกกําลังกายแบบตอเน่ืองซึ่งตองใชออกซิเจนในการสรางพลังงาน ในขณะ
ประกอบกิจกรรมแอโรบิกนั้นจะมีการเพิ่มปริมาณของการหายใจ เพ่ือที่จะลําเลียงออกซิเจนเขา
สูรางกายมากขึ้นอันเปนผลทําใหรางกาย หัวใจ และปอด เกิดความแข็งแรงและความอดทน 
 จรวยพร  ธรณินทร และวชิิต  คนึงสุขเกษม (2530)  กลาววา  การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกนั้น มีผูบัญญัตศิัพทน้ีขึ้นมาคือ นายแพทยเคนเน็ธ เอช คูเปอร (Dr. Kenneth H. Cooper) 
แหงกองทัพอากาศ มลรัฐเท็กซัส ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยไดใหความหมายของการออกกําลัง
กายแอโรบิก วาเปนการออกกําลังกายในระยะเวลานานพอสมควร คือนานเพียงพอที่รางกาย
จะตองใชพลังงานจากการสูดเอาออกซิเจนเขาไปสันดาป เพ่ือใหเกิดกระบวนการสราง พลังงาน
ในกลามเนื้อ การออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่เปนกฬีา เชน วายน้ํา การกระโดดเชือก หรือการ
บริหารแบบตาง ๆ ก็ได แตขอสําคัญของการออกกําลังกายนั้นตองกระตุนใหหัวใจทาํงานเปน 
70 เปอรเซ็นตของความสามารถสูงสุดของหัวใจพึงมี คือ หัวใจเตน 120 – 140 ครั้ง / นาที ใน
ผูใหญที่มีสุขภาพดี และทําใหการไหลเวียนของโลหิตเพียงพอแกความตองการของกลามเนื้อที่
จะทํางาน 
 ชูศักดิ์  เวชแพทย (2536)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
(Aerobic)  วาหมายถึง การทํากิจกรรมอะไรก็ไดที่เพ่ิมระดับการใชพลงังาน ใหอยูในชวงที่
สามารถ ทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น และการออกกําลังกายนั้นตองอยูในระดับ
ปานกลาง ที่จะสามารถทําไดในเวลาที่นานพอสมควร 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544) อธิบายความหมายตามนิยามคําศัพทกีฬาของคําวา 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน คือ กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวรางกายที่ใชออกซิเจนเปนปจจัยหลัก โดยใชเวลาติดตอกนัตั้งแต 2 นาทีขึ้นไป 
 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  และกุลธิดา  เชงิฉลาด (2544) ใหความหมายของการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกวา หมายถึง การออกกําลังกายแบบใชออกซเิจน หรือแบบแอโรบิก คือ 
กระบวนการใชพลังงานของกลามเนื้อ ซ่ึงตองใชออกซิเจนในการสันดาป การออกกําลังกายแบบนี้ จึง
เปนการฝกที่ใชระยะเวลาตดิตอกันพอสมควร อยางนอย 20 นาที และมีความหนักปานกลาง 



 13

 สรุปไดวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายชนิดใดก็ไดที่จะ
กระตุนใหหัวใจ และปอด ตองทํางานมากขึ้นถึงจุด ๆ หน่ึง ดวยระยะเวลาหนึ่งซ่ึงนานพอที่จะทํา
ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะเปนประโยชนตอรางกาย 
 การออกกําลังกายที่รางกายตองใชออกซิเจนจํานวนมากและตองทําติดตอกันเปนเวลา
คอนขางนาน ซ่ึงมีผลทําใหการทํางานของระบบหัวใจ ปอด หลอดเลือด และระบบไหลเวียน
เลือด แข็งแรงและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นอยางชัดเจน ลักษณะเชนน้ีเรียกวา เทรนนิ่งเอฟเฟค  
(Training  effect) ดังน้ัน การออกกําลังกายชนิดใดก็ตามที่ไมหนักพอและไมเกิดผลจากการฝก  
(Training  effect) จะไมถือวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกทีแ่ทจริง แตอยางไรก็ตาม 
แมวาการออกกําลังกายที่ไมถึงขั้นแอโรบิก แตก็ยังใหผลดีตอรางกายโดยทั่วไปดีกวาไมไดออก
กําลังกายเลย ซ่ึงอยางนอยหากรางกายมีการเคลื่อนไหวมากกวาปกติบอยๆ เทากบัเปนการ
ปองกันอาการของกลามเนื้อลีบ 
 ผูเชี่ยวชาญทางดานเวชศาสตรการกีฬาและวงการแพทย ตางก็ยอมรับแลววา การออก
กําลังกายแบบแอโรบิกนี้สามารถวัดสมรรถภาพของหัวใจ และระบบไหลเวียน ซ่ึงเปนตัวบงชีถ้ึง
สมรรถภาพและความสมบรูณ และยังเปนประโยชนตอรางกายอีกหลายประการ เชน 
 1.  เปนวิธีการปองกันโรคหัวใจไดดีที่สดุ 
 2.  กระดูกและกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 
 3.  ระบบยอยอาหารทํางานไดดีขึ้น ทองไมผูก 
 การออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่นายแพทยคูเปอรใช  (อางถึงใน จรวยพร  ธรณินทร
และวชิิต   คนึงสุขเกษม, 2530)   มีหลักการงาย ๆ คือ 
 1.  ควรตรวจรางกายกอนเขาโปรแกรมการออกกําลังกายโดยเฉพาะผูมีอายุเกิน 30 ป
ขึ้นไป หรือผูมีสุขภาพไมสมบูรณ 
 2.  กอนเขาโปรแกรมตองทดสอบความสมบูรณของรางกายโดยทดลองวิ่งเปนเวลา   
12 นาที  ถาเปนผูชายควรวิ่งไดประมาณ 1,800 – 2,000 เมตร ผูหญิงควรวิ่งได 1,200 – 1,500 
เมตร จึงจะอยูในเกณฑสมรรถภาพปานกลาง 
 3.  การฝกโปรแกรมแอโรบิกขึ้นอยูกับระดับความสมบรูณของรางกาย เพศ อายุ ของผู
ฝกดวย เพ่ือใหเหมาะสมกับสภาพของแตละคน โดยคํานึงถึงความปลอดภัยดวย 
 4.  การฝกนั้น ระดับความหนักจะมากเพียงพอที่จะกระตุนหัวใจใหทาํงานหนักขึ้น อยาง
นอยตองทํางานเปน 70 เปอรเซ็นตของความสามารถสงูสุดของหัวใจเม่ือตองทํางานอยางเต็มที ่
 5.  ระยะเวลาในการฝกควรเปนสัปดาหละ 3 วัน ครั้งละอยางนอย 15 นาที 
 6.  วิธีฝกจะเปนกายบริหารกระโดดเชือก กีฬา การเตนรํา หรือวิธกีารใดก็ไดแลวแต
ความพอใจและพื้นฐานเดิมของผูน้ัน 
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 7.  ควรมีการตรวจสอบความกาวหนาในการฝกโดยดูจากอัตราการเตนของหัวใจ ถา
สมํ่าเสมอควรมีอัตราเตนระหวาง 60 – 70 ครั้งตอนาท ีและน้ําหนักตัวควรจะปรบัใหเหมาะสม
ขึ้น ทั้งน้ีตองใชเวลาฝกฝนตอเน่ืองและสม่ําเสมออยางนอย 8 สัปดาหติดตอกัน 
 การออกกําลังกายแบบแอโรบิกชนิดตาง ๆ ที่ดีที่สุดเรียงตามลําดับตามความเห็นของ
นายแพทยเคนเน็ธ คูเปอร คือ 

1. วายน้ํา 
2. วิ่ง 
3. ถีบจักรยาน 
4. เดินเร็ว ๆ  
5. แอโรบิกดานซ 
6. กรรเชียงเรือ 
7. ยกน้ําหนักแบบแอโรบิก 
8. กระโดดเชือก 
9. วิ่งอยูกับที ่

 คนสวนใหญยงัมีความเขาใจวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือ แอโรบิกดานซ ซ่ึง
จริง ๆ แลวไมใช แอโรบิกดานซเปนการออกกําลังกายแบบหนึ่งที่มีลักษณะของการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก ดังที่ จักรกริช  กลาผจญ (2547) อธิบายไววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
เปนการออกกําลังกายที่ตอเน่ืองกันเปนเวลานานพอที่จะกระตุนใหรางกายใชพลังงานจากการ
เผาผลาญโดยใชออกซิเจนเพิ่มขึ้นกวาในภาวะปกติ จนสามารถกระตุนใหเกิดการพัฒนาอวัยวะ
ตาง ๆ  อันไดแก หัวใจ ปอด ระบบไหลเวียนโลหิต ขอตอกลามเนื้อและกระดูก เปนตน 
 
6. หลักในการออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิก 
 สุกัญญา  พานิชเจริญนามและสืบสาย บุญวีรบุตร (2540) ไดแนะนําเกี่ยวกับหลักการ
เตนแอโรบิกไววาในการเตนแอโรบิก ควรยึดหลัก F F I T ดังน้ี 
  1. Fun (F = สนุกสนาน ทาทายความสามารถ) หลักการสําคัญในการเตนแอโรบิก 
คือ ตองเปนกิจกรรมที่มีความสนุกสนาน ทาทายความสามารถ ไมนาเบื่อ มีความหลากหลาย 
ควรเหมาะกับความตองการ เพศ วัย และระดับสมรรถภาพ ที่สําคัญ คือ การสรางใหผูออกกําลัง
กาย กลาวคือ การออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน สิ่งน้ันก็คือความสนุกสนาน การมีจุดหมาย
และบรรลุตามจุดมุงหมายที่ตั้งไว รวมทั้งการเห็นประโยชนและไดรับประโยชนตามที่ตองการ
จากการเตนแอโรบิก แตอยางไรก็ตามการที่จะสรางสวนนี้ได ความสนุกสนานตองมากอนแลว
จึงจะติดการออกกําลังกายแลวจึงคํานึงถึงประโยชนที่จะได 
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  2. Frequency (F = ความบอย) ควรเตนแอโรบิกบอยเพียงใดจึงจะไดประโยชน
สูงสุด คําตอบก็คือ ควรเตนแอโรบิกอยางนอย 3  วันตอสัปดาห และอยางมาก 6 วันตอ 1 
สัปดาห โดยใหมีวันพัก 1 วันตอสัปดาห และการเตนแอโรบิก 2 และ 3 วันตอสัปดาห ให
ประโยชนแตกตางกันหรือไม อยางไร หากทานเตน 2 ครั้งตอสัปดาห จะใหผลดีตอการ
ไหลเวียนของโลหิต และการคงสภาพของรางกาย แตไมมีผลที่จะชวยใหมีการเปลี่ยนแปลง
องคประกอบตาง ภายในรางกาย เชน ความดันเลือด ระดับโคเลสเตอรอล จะไมมีการ
เปลี่ยนแปลงดังน้ัน เพ่ือประโยชนในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และเพื่อเปลี่ยนแปลง
องคประกอบของรางกายควรจึงออกกําลังกายอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห 
  3. Intensity (I = ความหนัก) ควรออกกําลังกายหนักเพียงไร ความหนักหรือ
ความเหนื่อย จะใชอัตราการเตนของหัวใจ (ชีพจร) เปนตัวบงชี้ แตละบุคคลสามารถตัดสินใจใน
การออกกําลังกายของตนเองโดยใชสูตรของ คารโวเนน (Karvonen Foomula) ในการคํานวณ
อัตราชีพจรเปาหมายหรือความหนักเปาหมาย (Target heart rate THR) ตามระดับสภาพ
สมรรถภาพหรือความฟตและอายุของบุคคลนั้น เพ่ือกําหนดความหนักในการออกกําลังกายที่
เหมาะสม เพ่ือเกิดประโยชนสูงสุดจากการออกกําลังกาย โดยสูตรนี้กําหนดความหนักที่แนะนํา
อยูระหวาง 60 – 85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
  4. Time (T = ระยะเวลา) ควรออกกําลังกายนานเทาไร ระยะเวลาการออก
กําลังกายนั้นขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของแตละบุคคล เวลาที่ใชสําหรับการออกกําลังกายนั้น 
มักจะใชตั้งแต 10 – 60 นาที บุคคลที่ตองการใหหัวใจ แข็งแรงมักจะใชเวลาประมาณ 10 – 20 
นาที โดยใชระดับความหนักของงานอยูที่ 70 – 85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
สวนบุคคลที่ตองการลดไขมันใตผิวหนังหรือในเสนเลือด มักจะใชเวลาตั้งแต 30 – 45 นาที่ โดย
ใชความหนักของงานตั้งแต 60 – 65 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
  สุกัญญา  พานิชเจริญนาม และสืบสาย  บุญวีรบุตร (2540) ใหความคิดเห็นวา
จังหวัดเพลงมีความสําคัญมากตอการจัดโปรแกรมแอโรบิกดานซ ครูฝกผูนําจะตองมีความเขาใจ
ในการเลือกเพลง หรือดนตรีใหเหมาะสมกับทาทางการเคลื่อนไหว โดยควรเปนเพลงที่มีจังหวัด
ชัดเจนตอเน่ือง และมีความเร็วเหมาะกับชวงของการประกอบกิจกรรมแตละขั้นตอน นับจังหวัด
เปนจํานวนครั้งตอนาที (Beat per minute) เขียนยอวา B.P.M. โดยไดกําหนดความเร็วในแตละ
ขั้นตอนการฝกดังน้ี 
  3.1 การอบอุนรางกาย  ควรใชเพลง 135 – 140 B.P.M. 
  3.2 การยืดเหยียดกลามเนือ้ ควรใชเพลง 135 – 140 B.P.M. 
  3.3 ชวงแอโรบิกหรือชวงงาน ควรใชเพลง 140 – 160 B.P.M. 
  3.4 ชวงลดงานเพื่อปรับสภาพ ควรใชเพลง 135 – 140 B.P.M. 
  3.5 การบริหารเฉพาะสวน ควรใชเพลง 120 – 135 B.P.M. 
  4. อุปกรณและเครื่องอํานวยความสะดวก 
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  องคประกอบดานอุปกรณและเครื่องอํานวยความสะดวก เปนปจจัยที่เกี่ยวของ
โดยตรงตอการเตนแอโรบิก มีความสําคัญไมยิ่งหยอนไปกวาองคประกอบดานอ่ืนๆ 
  Mood , Musker และ Rink (1995) ไดกลาวถึงองคประกอบซึ่งเปนปจจัยที่
เกี่ยวของในการเตนแอโรบิกวา ประกอบดวย 
  4.1 หองที่มีการระบายอากาศที่ดี 
  4.2 พ้ืนหองที่สามารถรองรับการกระแทกไดดี 
  4.3 ที่วางเพียงพอตอการเคลื่อนไหวที่สะดวก คือ สามารถเหยียดแขนไดและ
กาวทาวยาว ไดสัก 2 กาว 
  4.4 เสียงดนตรี ตองใหเสียงของผูนํามีความดังกลาวเสยีงดนตรี 
  4.5 สําหรับกลุมใหญ ตองยกระดับเวลาทีของผูนําใหสูงขึ้น 
  4.6 เครื่องมือ ขึ้นอยูกับขนาดของชั้นเรียน ตองมีระบบเสียง แถบบันทึกเสียง
หรือแผนเสียง ไมโครโฟนไรสาย พรมปูพ้ืน อุปกรณชวยเพิ่มความเขมแข็ง เชน ลูกน้ําหนัก ยางยืด 
  4.7 การแตงกายและรองเทา 
   4.7.1 เสื้อผา มีนํ้าหนักเบา ระบายอากาศไดดี โดยเฉพาะผาฝาย 
(Cotton) ซ่ึงสามารถดูดความชื้น ยอมใหอากาศแพรกระจายผานตัวผา เสื้อกางเกงผายืดแนบ
เน้ือ หรือเสื้อยืดคอกลมแขนสั้นใสสบายที่สุด เหมาะสมกับการเคลื่อนไหว สวมถุงเทาใหเขากับ
พ้ืนผิวที่ทํากิจกรรม รองเทาควรมีความทดทาน ความยืดหยุน และน้ําหนักเบา 
  5. ผูนําการออกกําลังกาย (Exercise Leader)  
  คุณสมบัติการเปนผูนําการออกกําลังกาย (Exercise Leader) ตามความเห็น
ของสุกัญญา  พานิชเจริญนาม (2545) มีดังน้ี  
  5.1 ผูนําการออกกําลังกายจะตองแสวงหาความรูใหทันสมัยเสมอเกี่ยวกับการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย การปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย มีความรูทั่วไป
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย และเปนแหลงความรู (Knowledge resource) ใหกับสมาชิกที่มา
ออกกําลังกายไดอยางถูกตองและใหมเสมอ 
  5.2 จะตองมีบุคลิกที่ดี (Personlity) ควรมีคุณสมบัติที่นาเขาใกล มีความสะอาด 
ความสุภาพ ใหความอบอุน และการบริการที่ดีตอสมาชิก ตลอดทั้งที่ความซื่อสัตยตอวิชาชีพ
ของตนเอง 
  5.3 ผูนําควรเปนแรงจูงใจ (Motivator) ใหกับสมาชิกที่เขารวมกิจกรรมใหมี
ความชอบ ความสนุกกับกิจกรรมที่เขารวม ซ่ึงเปนผลใหสมาชิกออกกําลังไดในระยะเวลานานๆ 
ผูนําควนมีจิตวิทยาในการนํากิจกรรม มีความกระตือรือรนในการนํากิจกรรม โดยอาจจะใช
คําพูดหรือแรงเสริมอ่ืนๆ กับสมาชิก เม่ือสมาชิกมีความสําเร็จในการทํากิจกรรมนั้นๆ  
  5.4 ผูนําการออกกําลังกายควรมีลักษณะในการสื่อสารที่ดี (Communication 
skill) ผูนําเตนแอโรบิกที่ดีจะตองมีการสื่อสารใหผูเตนมีความเขาใจในการที่จะทํากิจกรรมนั้นๆ 
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อยางชัดเจน การสื่อสารอาจจะเปนการใชคําพูด หรือแสดงสัญลักษณใหผูเตนมองเห็นก็ได 
เพ่ือใหผ็เตนแอโรบิกทําตามได 
  5.5 มีความรูในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย โดยคํานึ่งถึงจุดมุงหมาย
โครงการและเฉพาะสมาชิกในการจัดกิจกรรมใหมีความปลอดภัย เหมาะสมกับความตองการ
และความสามารถพื้นฐาน เพศ และวัย มีการจัดกิจกรรมหลากหลายที่มีความสนุก ทาทาย
ความสามารถ มีการวัดและติดตามผลโปรแกรม และจัดปรับโปรแกรมใหมีความเหมาะสมตอไป 
 
  หลักการฝกแบบระบบแอโรบิก 
  ระบบนี้อาจเรียกวาระบบการใชออกซิเจน วิธีที่ดีที่สุดในการฝกระบบนี้คือ ให
ออกกําลังปานกลาง แตในระยะเวลานาน โดยยืดหลักดังตอไปน้ี 
  ชนิดของการออกกําลังกาย เลือกกิจกรรมที่ใชกลามเนื้อกลุมใหญ โดยใหทํา
ติดตอกันไปเปนจังหวะเชน การวิ่งเหยาอยูกับที่ , การเดิน , การโดดเชือก , การวายน้ํา , การ
ถีบจักรยาน 
  ความหนักของการออกกําลังกาย ระดับของการออกกําลังกายที่ต่ําที่สุดควรเปน
ระดับที่ทําใหอัตราหัวใจเพิ่มขึ้นเปน 120 ครั้ง/นาที การออกกําลังที่ระดับนี้ จะทําใหจํานวนเลือด
ที่สงออกจากหัวใจแตละครั้ง (STORKE VOLUM) มีคาสูงสุด จะใหกลามเนื้อหัวใจไดรับภาระ
ทางดานปริมาตรมาก KARVONEN ไดพบวาระดับของงานที่ต่ําที่สุด ควรทําใหอัตราหัวใจเตน
เทากับ 60 % ของความแตกตางระหวางอัตราเตนหัวใจขณะพักกับอัตราหัวใจสูงสุด แลวบวก
กับอัตราการเตนของหัวใจขณะพักและเพื่อใหงายขึ้นบางทานไดใชระดับอัตราการเตนของหัวใจ
ประมาณ 70% อยางไรก็ดีพบวาถาใหการออกกําลังกายหนักขึ้นจะทําใหไดผลดีขึ้น แตตั้งอยูใน
เขตจํากัด เพราะเมื่อตองการออกกําลังกายหนักเกินไปยอมมีผลตอระบบแอโรบิกเพิ่มขึ้นดวย 
  ชวงระยะเวลาการออกกําลังกาย ระยะเวลาการออกกําลังกายอยางนอยที่สุด
ควรเปน 15 นาที สําหรับความหนักของการออกกําลังกายที่พอเหมาะ ถาใชชวงเวลาการออก
กําลังกายสั้นเกินไป เชน เพียง 4 – 5 นาที จะทําใหอัตราเตนของหัวใจลดต่ํากวาระดับที่
สามารถมีผลจากการฝก จึงไมไดผลสําหรับใชในการฝกแอโรบิก 
  ความบอย ถาจะใหไดผลมากที่สุดควรจัดใหมีการออกกําลังทุกวัน อยางไรก็ดี
การใหออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน หรือใหออกกําลังกายวันเวนวันก็ยังไดผลดี ถาไดเพ่ิม
ระยะเวลาการออกกําลังกายแตละครั้งใหยาวออกไปอีก 5 – 10 นาที 
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7. ความหมายของมวยไทย  ( กรมพลศึกษา 2541 : 17 ) 
 มวยไทยเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวของชนชาติไทยมาแตสมัยโบราณ มีลักษณะที่
ประกอบดวยความทรหดอดทน ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของวิถีชวีิตชายไทย และควบคูกับความเปน
ชาติไทยนบัพันปมวยไทยเปนการตอสูดวยมือเปลาโดยใชพละกําลังและอวัยวะของรางกายเปน
อาวุธในการตอสู คือ หมัด,เทา,เขา,ศอก และศรษีะ ปจจุบันการชกมวยไทยมีการแขงขันกัน
อยางแพรหลาย และไดมีการนําเอามวยไทยมาใชในการออกกําลังกาย เปนการเตนแอโรบิกอีก
รูปแบบหนึ่งทีใ่ชมวยไทยในการเตนเพ่ือเพ่ิมความสนุกสนานในการออกกําลังกายรูปแบบใหมที่
เปนแรงกระแทกต่ํา มีความปลอดภัยสูง และไดใชพลงังานในการบริหารกายคอนขางมาก มีการ
ใชอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย เชน แขน ขา ลําตัวเปนตน  

อาวุธหลักของมวยไทย ซ่ึงประกอบดวย การใชหมัด การใชศอก การใชเขา การใชเทา
ถีบ การใชขาเตะ ซ่ึงสามารถนํามาจัดเปนทาออกกําลังกายมวยไทยในชุด  ตาง ๆ ดังน้ี 

1. การใชหมัด ประกอบดวย 
- หมัดตรง 
- หมัดงัด 
- หมัดตวัด 
- หมัดเสย 

2. การใชศอก ประกอบดวย 
- ศอกต ี
- ศอกตัด 
- ศอกงัด 
- ศอกพุง 
- ศอกกระทุง 
- ศอกกลับ 

3. การใชเขา ประกอบดวย 
- เขาตรง 
- เขาเฉียง 
- เขาโคง 
- เขาลอย 

4. การใชเทาถีบ ประกอบดวย 
- ถีบดวยปลายเทา 
- ถีบดวยสนเทา 
- ถีบดวยขางเทา 



 19

- ถีบดวยการกลับหลังถบี 
5. การใชขาเตะ ประกอบดวย 

- เตะตรง 
- เตะตัด 
- เตะเฉียง 
- เตะกานคอ 
- จระเขฟาดหาง 

ภาพประกอบแมไมมวยไทย 5 ทา 

 
ภาพประกอบ 2 
สลับฟนปลา 

 
 

ภาพประกอบ 3 
มอญยันหลกั 
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ภาพประกอบ 4 
หักงวงไอยรา 

 
 

 
 

ภาพประกอบ 5 
ดับชวาลา 
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ภาพประกอบ 6 
หักคอเอราวัณ 

 
8.  ประโยชนของกีฬามวยไทย ( ไพบูลย  ศรชียัสวัสดิ์ 2547 : 12-14 ) 
 1.  กีฬามวยไทยชวยพัฒนาการทางกาย 
  1.1  ชวยทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ มีสมรรถภาพในการทํางานสูง 
  1.2  ชวยทําใหทรวดทรงดี มีบุคลิกภาพที่เหมาะสมในการเปนผูนํา เพราะการ
ฝกซอมการแขงขันและการตอสูของกีฬามวยไทยนั้น จะตองใชอวัยวะทุกสวน เม่ืออวัยวะแทบ
ทุกสวนไดออกกําลังกาย ก็เปนสวนหนึ่งที่จะทําใหมีทรวดทรงสงางามสมชายชาตร ี
 2.  กีฬามวยไทยชวยพัฒนาการทางอารมณ กลาวคือ การออกกําลังกายการฝกซอม
การแขงขันและการตอสูของกีฬามวยไทยนั้น จะพบทั้งการผิดหวังและสมหวัง รวมทั้งความ
เจ็บปวดทางดานรางกาย ดังน้ันนักกีฬามวยไทยจึงจะตองมีความอดทน อดกลั้นเปนอยางดีจึง
จะสามารถเปนนักกีฬามวยไทยที่ดีไดนักกีฬามวยไทยที่พบกับการแพ พบกับการชนะ และได
แขงขันบอย ๆ จะมีอารมณม่ันคงสูง เพราะกีฬามวยไทยตางกบักีฬาอื่น ๆ ตรงที่เม่ือพายแพใน
การแขงขันแตละครั้งจะไมเจ็บใจหรือผิดหวังอยางเดียว ยังจะตองเจ็บกายดวย 

3.  กีฬามวยไทยชวยพัฒนาการทางดานสังคม กลาวคือ กฬีามวยไทยเปนศิลปวัฒนธรรม
ไทยอยางหนึ่ง ผูฝกหัดกีฬามวยไทยและนักกีฬามวยไทยก็เหมือนผูรักษาทํานุบํารุงและดํารงไว
ซ่ึงความเปนเอกลักษณของชาติไทย ซ่ึงศลิปวัฒนธรรมเปนเครื่องยึดเหนี่ยว โนมนาวใหชาว
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ไทยรัก หวงแหน และสามัคคีกันในหมูคณะ อันเปนสวนหนึ่งที่จะสงเสริมใหประเทศชาติมีความ
ม่ันคงสืบไป และอีกประการหนึ่ง คือ กีฬามวยไทยชวยในการปองกันไมใหเด็กยากจนขาดความ
อบอุนไปประพฤตตินเปนอันธพาล เปนนักเลง เกเร และเปนโจร รวมทั้งไมติดยาเสพติด โดย
การฝกหัดเด็กพวกนี้ใหไดรูจักการออกกําลังกายโดยใชศิลปะมวยไทยเปนกิจกรรมหลัก กําลังที่
เหลือใชและเวลาวางทั้งหลายที่เด็กมีอยูก็จะทุมเทใหกบัการฝกซอมกีฬามวยไทย จึงไมมีเวลา
ไมมีกําลังเหลือใชที่จะไปประพฤตตินในทางที่ผิด ดังน้ัน กีฬามวยไทยจึงเปนเครื่องขัดเกลานิสัย
ใจคอใหเด็กไมทําชั่ว หันมาทําความดี อันเปนทางที่จะชวยพัฒนาสงัคมใหเจริญกาวหนาตอไป 
 4.  กีฬามวยไทยชวยพัฒนาการทางดานจิตใจ กลาวคอื เน่ืองจากกีฬามวยไทยเปน
ศิลปวัฒนธรรม ดังน้ัน ขบวนการของกีฬามวยไทยจึงมีการขึ้นครู ไหวครู การนบัถือผูประสิทธิ
วิทยาการทางมวยไทยใหการนับถือเคารพในผูที่มีวุฒิภาวะสูงกวา การรูจักเสียสละกําลังกาย
กําลังใจเพื่อคนอ่ืน ความซื่อสัตยสุจริต ความยุตธิรรม การมีมารยาท ความมีนํ้าใจเปนนักกีฬา     
รูแพ รูชนะ รูอภัย การฝกหัดศิลปะมวยไทยอยูเปนประจําและการเขารวมในการแขงขันกีฬา
มวยไทยอยางสมํ่าเสมอ จะชวยทําใหสามารถระงับอารมณตาง ๆ ได และจะแสดงออกแตในสิ่ง
ที่ดีงาม จะเห็นวานักมวยไทยทั่วไปจะฝกซอมทุกครั้งจะทําการระลกึถึงพอแมครูบาอาจารย โดย
การประนมมือไหวกระสอบกอนชกเปาก็จะประนมมือไหวผูลอเปาหรือคูปล้ํา คูซอมก็เหมือนกัน 
สิ่งเหลานี้แสดงถึงมารยาท แสดงถึงการมีสติ การควบคมุตัวเอง การกระทําอยางมีจุดมุงหมาย 
ซ่ึงจะบรรลุความสําเร็จไดดี เม่ือเวลาแขงขันนักมวยจะโคงคูตอสูและกราบไหวที่มุมของตนเอง 
เม่ือเวลาชกเสร็จก็จะไปแสดงความเสียใจกับผูแพและขอโทษผูแพรวมทั้งพ่ีเลี้ยงของผูแพดวย    
ผูแพก็แสดงความรูสึกใหอภัย ซ่ึงการกระทําดังกลาวนีเ้ปนมารยาทอันดีงามซึ่งนักกีฬามวยไทย
ปฏิบัตสิืบตอกันมาเปนเวลาชานาน 
     5.  กีฬามวยไทยชวยใหเกดิสวัสดิภาพแกบุคคลและสงัคม กลาวคือ เน่ืองจากกีฬามวย
ไทยเปนศิลปะปองกันตัว ใหบุคคลสามารถปองกันภัยอันตรายที่จะเกิดขึ้นแกชีวติ และทรัพยสนิ
ได เพ่ิมความเชื่อม่ันในตนเองใหมากยิ่งขึ้น เม่ืออยูในสังคมใดก็สามารถใชศิลปะมวยไทย
สามารถปองกนัอันตรายทีจ่ะเกิดขึ้นแกชีวติ และทรัพยสินของคนในสังคมนั้น ทําใหสังคมนั้นมี
ความเจริญกาวหนา มีสวัสดภิาพและมีความมั่นคง 
 6.  กีฬามวยไทยชวยเพ่ิมสมรรถภาพและประสิทธิภาพของทหารและตํารวจ กลาวคือ 
เน่ืองดวยตํารวจและทหารจะตองทําหนาที่ปราบปรามโจรผูรายและออกศึกสงคราม
นอกเหนือไปจากการใชอาวุธยทุโธปกรณแลว การตอสูดวยมือเปลา ยังมีความจําเปนอยูมาก 
ในการตอสูระยะประชิด ศลิปะการตอสูแบบมวยไทย จะชวยใหมีการตอสูแบบมือเปลาในระยะ
ประชิดของตํารวจและทหารมีประสิทธิภาพมากขึ้น รวมทั้งยังชวยทาํใหเกิดความเชื่อม่ันใน
ตนเองและเสริมสรางความกลาหาญเด็ดเดี่ยวในการตอสูอีกดวย 
 สรุป  ประวัติความเปนมาเกี่ยวกับมวยไทยในอดีตนั้นไมปรากฏหลักฐานเดนชัดอาจ
เกิดมาพรอม ๆ กับชนชาติไทย มวยไทยเปนศิลปะประจําชาติ ปจจุบันมีชาวตางชาตินิยม
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ความคิด และเรียนมวยไทยมากจนในที่สุดมีการแขงขันมวยไทยสมัครเลนชิงแชมปโลก และ
ตางชาติใหความสนใจฝกกีฬามวยไทยเปนการออกกําลังกายอยางหนึ่ง 
 ปจจุบันความกาวหนาทางเทคโนโลยีการสื่อสารทําใหธุรกิจมวยไทยกระจายไปทั่วโลก
และขยายไปยังตางประเทศ ชาวตางประเทศใหความสนใจ ทําใหมวยไทยเปนกีฬาที่สนใจที่จะ
นิยมกันอยางกวางขวาง 
 

9.  ทาแมไมมวยไทย  (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 2540) 
 จากการศึกษาเอกสารที่เกีย่วของกับการออกกําลังกาย การฝกสมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถกลไกแสดงใหเห็นวาการเลอืกกิจกรรมที่เหมาะสม และรูหลักการออกกําลังกาย
สามารถสงผลตอความสามารถทางกลไก ซ่ึงกิจกรรมบริหารทาแมไมมวยไทย เปนกิจกรรมการ
ออกกําลังกายอีกรูปแบบหนึง่ที่ใชทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน โดยการคัดเอามาจากทาแมไม
หลัก 4 แมไมหลักของมวยไทย คือ 
  1.  การใชหมัด มี 4 แบบ  คือ หมัดตรง หมัดเสย หมัดตวัด และหมัดเหวี่ยง 
  2.  การใชเทา  มี 2 แบบ  คือ เทาถีบ และเทาเตะ 
  3.  การใชศอก มี 5 แบบ  คือ ศอกตัด ศอกงัด ศอกกลับ ศอกถอง และศอกหลัง 
  4.  การใชเขา  มี 1 แบบ  คือ เขาแทง 

                    
 

หมัดตรง      หมัดเสย       หมัดตวัด               หมัดเหวี่ยง 
        

ภาพประกอบ 7 ทากายบรหิารดวยการใชหมัด 
 จากภาพประกอบ 7 ทากายบริหารดวยการใชหมัดลกัษณะการเคลื่อนไหว ใชกลามเนื้อ
ไหลและกลามเนื้อแขนเปนสาํคัญ นอกจากนั้นระบบกระดูกและระบบตาง ๆ ของรางกายเปน
สวนประกอบที่ชวยประสานงานในการเคลื่อนไหวในลักษณะการเหยียด การงอและการเกร็ง
กลามเนื้อ 
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เทาถีบ          เทาเตะ 
ภาพประกอบ 8 ทากายบรหิารดวยการใชเทา 

   
 จากภาพประกอบ 8 ทากายบริหารดวยการใชเทา ลักษณะการเคลือ่นไหวใชกลามเน้ือ
ตะโพก และกลามเนื้อตนขาเปนสวนสําคญั นอกจากนั้นระบบกระดูกและระบบตาง ๆ ของ
รางกายเปนสวนประกอบทีช่วยประสานงานในการเคลือ่นไหว ในลักษณะเหยียด การงอและการ
เกร็งกลามเนือ้ 

         
        ศอกตัด           ศอกงัด   ศอกกลับ    ศอกถอง        ศอกหลัง 

 
ภาพประกอบ 9 ทากายบรหิารดวยการใชศอก 

 
 จากภาพประกอบ 9 ทากายบริหารดวยการใชศอก ลกัษณะการเคลื่อนไหว ใชกลามเนื้อ
หัวไหลและกลามเนื้อแขนเปนสําคัญ นอกจากนั้นระบบกระดูกและระบบตาง ๆ ของรางกายเปน
สวนประกอบที่ชวยประสานงานในการเคลื่อนไหวในลักษณะการเหยียด การงอและการเกร็ง
กลามเนื้อ 
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เขาแทง 
ภาพประกอบ 10 ทากายบริหารดวยการใชเขา 

จากภาพประกอบ 10 ทากายบริหารดวยการใชเขา ลกัษณะการเคลือ่นไหวใชกลามเน้ือ
ตะโพก และกลามเนื้อตนขาเปนสวนสําคญั นอกจากนั้นระบบกระดูกและระบบตาง ๆ ของ
รางกายเปนสวนประกอบทีช่วยประสานงานในการเคลือ่นไหว ในลักษณะเหยียด การงอ และ
การเกร็งกลามเน้ือ 

การออกกําลังกายดวยการทําทากายบรหิารชุดแมไมมวยไทย ถานาํไปใชอยางถกูตอง
ตามหลักการออกกาํลังกาย และสามารถกําหนดความหนัก ความนานและความถี่ไดอยาง
เหมาะสม นาจะสงผลตอความสามารถทางกลไกดานตาง ๆ เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความเร็วและความคลองตวั ความอดทนของระบบการ
ไหลเวียนโลหติ การหายใจ และการประสานงานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
  

2.  งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 2.1  งานวิจยัในตางประเทศ 
   ไดมีผูศึกษาและวิจัยเกี่ยวกับการฝกกายบริหาร การออกกําลังกายและสมรรถภาพ
ทางกายไว ดังน้ี 
 ในป ค.ศ. 1971 เดวี่ยและนิบส (Davies ; & Knibbs. 1971 : 299 - 305) ไดศึกษาถึง
การกระตุนในการฝกโดยใชความหนักของงาน ความถี่และระยะเวลาในการฝกเปนตัวกําหนดที่
จะเปนผลตอการเปลี่ยนแปลงคาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด โดยใชนักศึกษาพลศึกษา
จํานวน 280 คน มีอายุระหวาง 18 – 38 ป  แบงเปนกลุมๆ ละ 28 กลุม เปนกลุมทดลอง 27 
กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม ทําการฝกโดยขี่จักรยานวัดงานเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ตาม
โปรแกรมทดลองที่กําหนดองคประกอบไวคือ 

1. ความหนักของงาน   แบงเปน 3 ระดับ คือ 30, 50 และ 80 
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2. ความถี่ในการฝก แบงเปน 3 ระดับ คือ 1, 3 และ 5 วันตอสัปดาห 
 3. ระยะเวลาในการฝกแบงเปน 3 ระดับ คือ 5, 10 และ 20 นาที แลวนําองคประกอบทั้ง 
3 มารวมกัน จัดเปนโปรแกรมการฝกเฉพาะกลุม แลวทาํการทดสอบหลังจบสัปดาหที่ 8 ทําการ
วัดคาสมรรถภาพ  การใชออกซิเจนสูงสุดพบวาความหนักของงานเปนองคประกอบที่สําคัญทีจ่ะ
ทําการฝกเพิม่ขึ้นในโปรแกรมการฝกที่ใหความหนักของงาน 30 และ 50 น้ันจะทาํใหผลการฝก
น้ันเพ่ิมขึ้นนอยหรือเกือบไมเพ่ิมเลย ความถี่และระยะเวลาในการฝกนั้นไมมีผลตอการฝก แต
จากการศึกษาพบวาคาเฉลีย่ของการฝกเพิ่มขึ้นนอย เน่ืองมาจากกลุมผูทดลองเปนนักศึกษา  
พลศึกษา ซ่ึงโปรแกรมการฝกบางโปรแกรมนั้น ไมมีความหนักของงานพอที่จะทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงของรางกาย 

ในป ค.ศ. 1972  วอรแซม (Warsham. 1972 : 102 – A) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของ
ความถีข่องการศึกษาที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายบางดานของนกัศกึษาชาย ผูเขารับการทดลอง
เปนนักศกึษาชายจํานวน 42 คน อายุระหวาง 18 – 24 ป แบงเปน 3 กลุม กลุมควบคุม 1       
กลุมและกลุมทดลอง 2 กลุม  

กลุมที่ 1  กลุมควบคุม  ไมตองฝก 
กลุมที่ 2 กลุมทดลอง ออกกําลังกายครั้งละ 10 นาที 4 ครั้งตอสปัดาห 
กลุมที่ 3 กลุมทดลอง ออกกําลังกายครั้งละ 20 นาที 2 ครั้งตอสปัดาห 
กลุมทดลองทัง้สองกลุมออกกําลังกายโดยการขี่จักรยาน ใหอัตราชีพจรเทากับ 75 % 

ผลตางระหวางอัตราชพีจรขณะพักและอัตราชีพจรสูงสุดครั้งละ 20 นาที 2 ครั้งตอสปัดาห และ
ครั้งละ 10 นาที 4 ครั้งตอสปัดาห เปนเวลา 6 สัปดาห เพียงพอที่จะกอใหเกิดการพัฒนา
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Fitness) และพบวาโปรแกรมการฝกทัง้
สองแบบนี้ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
 วิลคส ( Willks. 1975 : 6500 – A ) ไดทาํการวิจัยเรื่องผลการฝกกายบริหารที่มีตอ
อัตราการเตนของหัวใจของหญิงระดับมหาวิทยาลยั โดยใชกลุมตัวอยาง 50 คน แบงเปน 2 กลุม 
กลุมที่ 1 เปนกลุมที่มีอัตราการเตนของหัวใจต่ํากวา 70 ครั้งตอนาที กลุมที ่2 เปนกลุมที่มีอัตรา
การเตนของหัวใจสูงกวา 80 ครั้งตอนาที แลวนํากลุมทัง้สองมาฝกกายบริหาร 5 ทา คือ วิ่งเร็ว 
ลุกนั่ง กมตัวมือแตะปลายเทา กระโดดตบมือเหนือศีรษะและสควอททรัสท โดยใหทั้งสองกลุม
ฝกกายบริหารแตละทา ฝกจนอัตราการเตนของหัวใจอยูระดับ 140 ครั้งตอนาที ในการฝกครั้งน้ี
เพ่ือหาระยะเวลาในการฝกกายบริหารแตละทาจนอัตราการเตนของหัวใจอยูระดับ 140 ครั้งตอ
นาที และอัตราการเตนของหัวใจภายหลังกายบริหารไปได 30 วินาที และ 60 วินาที โดยใช
เครื่องมือวัดอัตราการเตนของหัวใจ ( Radio – Telemetry ) ผลการวิจัยพบวา การฝกกาย
บริหารจนทําใหอัตราการเตนของหัวใจถึง 140 ครั้งตอนาที ทาวิ่งเรว็ใหเวลาในการฝก 25 วินาที 
ทาลุกนั่งใชเวลาในการฝก 81 วินาที ทากมตัวมือแตะปลายเทาใชเวลา 59 วินาที ทากระโดดตบ
มือเหนือศีรษะใชเวลา 33 วินาที และทาสควอททรสัท ใชเวลา 60 วนิาที ถากําหนดการฝกเพียง 
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30 วินาที อัตราการเตนของหัวใจภายหลงัการฝกของทาเปน 150 ครัง้ตอนาที ถาลกุนั่ง 123 
ครั้งตอนาที ทากมตัวมือแตะปลายเทา 133 ครั้งตอนาที ทากระโดดตบมือเหนือศรีษะ 139 ครั้ง
ตอนาที และทาสควอททรสัท 146 ครั้งตอนาที แตเม่ือกําหนดการฝก กายบริหารทาละ 60 
วินาที พบวา กลุมตัวอยางบางสวนฝกไมครบตามกําหนดจึงไมสามารถวัดอัตราการเตนของ
หัวใจอยูระดับ 140 ครั้งตอนาที ของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน แตถากําหนดการ
ฝกเพียง 30 วนิาที อัตราการเตนของหัวใจของกลุมทั้งสองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ

รอดรีเควซ ( Rodriquez : 1997 : 39 ) ทําการวิจัยเรือ่งผลการเตนแอโรบิก เม่ือ
เปรียบเทียบกบัการบริหารและการวิ่งเหยาะที่มีตอชีพจรและเจตคตติอการออกกําลังกาย มี
วัตถุประสงคเพ่ือเปรียบเทยีบการออกกําลังกายสองแบบ ที่มีตอชีพจรและเจตคต ิกลุมตัวอยาง 
เกรด 5 – 6 ชาย 9 คน หญิง 17 คน แบงเปนกลุม ๆ ละ 13 คน ทั้งสองกลุมออกกําลังกายกลุม
ละ 20 นาที / ครั้ง และฝก 1 – 2 ครั้ง / สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ไมมี
ความแตกตางกันในเรื่องของชีพจรและเจตคติอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

จากการศึกษางานวิจัยในตางประเทศ แสดงใหเห็นวาการฝกกายบริหารออกกําลังกาย
และการจัดกิจกรรมพลศึกษาในโรงเรียนจะสงผลตอสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ แตการจัด
โปรแกรมและการจัดกิจกรรมออกกําลังกายที่กําหนดความหนัก ความนานและความถี่น้ัน แตละ
กลุมที่เปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง สวนมากมีแนวโนมสมรรถภาพทางกายไมแตกตางกนั
แตอยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุมสมรรถภาพทางกายหลังการฝกดีขึ้นกวากอนการฝก 

 
2.2  งานวิจยัในประเทศ 
ไพรัช  พันธชาตรี ( 2521 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาผลของการออกกําลังกาย โดยการฝก

กายบริหารครัง้ละ 10 นาที และ 20 นาทีตอวัน ที่มีตอสมรรถภาพทางกายและเปรียบเทียบ
ความแตกตางของระยะเวลาการฝกกายบรหิารที่มีสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนศรีวชิัย อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ปการศึกษา 
2520 ซ่ึงไมเปนนักกีฬา จํานวน 60 คน แบงเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุมไมตองฝกกายบริหาร 
กลุมทดลองฝกกายบริหาร วันละ 10 นาที และกลุมทดลองฝกกายบริหารวันละ 20 นาที ใชเวลา
ฝก 6 สัปดาห สัปดาหละ 5 วนั ผลการทดลอง พบวา 
 1.  สมรรถภาพทางกายหลงัฝกกายบริหารของกลุมกายบริหาร วันละ 10 นาที และกลุม
ควบคุมที่ไมฝกกายบริหาร มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.  สมรรถภาพทางกายของกลุมกายบรหิารวันละ 10 นาที ระยะหลงัฝกดีกวาระยะกอน
ฝกมีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในดานยืนกระโดดไกล ลุกนั่ง 30 วินาที งอตวัและวิ่ง
ระยะทาง 100 เมตร สวนสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนไมแตกตางกัน สําหรับสมรรถภาพทาง
กายของกลุมฝกกายบริหารวันละ 20 นาที ระยะเวลาหลังฝกดีกวาระยะกอนฝกอยางมีนัยสําคัญ
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ทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในดานการยืนกระโดดไกลลุกนั่ง 30 วินาที แรงบีบมือ งอตัว และวิ่ง
ระยะทาง 1,000 เมตร สวนสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนไมแตกตางกัน 

   3.  สมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมที่ไมฝกกายบริหาร ระยะเวลาหลังฝกกับระยะเวลา
กอนฝกไมแตกตางกันในดานวิ่ง 50 เมตร แรงบีบมือ ลุกนั่ง 30 วินาที ดึงขอ วิ่งเก็บของ งอตัว 
และวิ่ง 1,000 เมตร สวนสมรรถภาพทางกายดานยืนกระโดดไกล ระยะหลังฝกดกีวาระยะกอน
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 วิชัย  คําทอง ( 2524 : บทคัดยอ ) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ สมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษา ในเขตการศึกษา 10 ” วัตถปุระสงคเพ่ือศกึษาสมรรถภาพทางกายและ
สรางเกณฑปกติวิสยัสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษา ในโรงเรียนสังกัดกรม
สามัญศึกษากบัโรงเรียนเทศบาลในเขตการศึกษา 10 โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหวางประเทศ สุมตัวอยางโดยวิธีสุมแบบเปนกลุม กลุมตัวอยางจํานวนทั้งสิ้น 960 
คน เปนนักเรยีนชาย และนกัเรียนหญิงในแตละระดับชั้นจํานวนแหงละ เทา ๆ กนั วิเคราะห
ขอมูลการทดสอบโดยคาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และแปลงคะแนนดิบเปนคะแนน “ ที ” ปกติ 
ผลการวิจัยพบวา 
 1.  สมรรถภาพทางกายแตละรายการของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1 – 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากับโรงเรยีนเทศบาลในเขตการศึกษา 
10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
 2.  สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 1 – 6 ใน
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากับโรงเรยีนเทศบาล ในเขตการศึกษา 10 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .01 

 ศุกล  อริยสัจสี่สกุล ( 2530 : 14 ) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ สมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนในโรงเรียนสอนคนหูหนวก ในกรงุเทพมหานคร ” โดยมีวัตถปุระสงคเพ่ือศกึษา และ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในโรงเรียนสอนคนหูหนวกในกรุงเทพมหานคร 
กลุมประชากรเปนนักเรียนหูหนวกชายและหญิง อายุระหวาง 10 – 15 ป จากโรงเรียนเศรษฐ
เสถียรและโสตศึกษาทุงมหาเมฆ รวม 165 คน ทําการทดสอบ โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนหู
หนวกชายดีกวานักเรียนหูหนวกหญิง อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 สมรรถภาพทางกายรวมของ
นักเรียนหูหนวกชายและหญิงในกลุมอายุ 14 – 15 ป ดีกวาในกลุมอายุ 10 – 11 ปและกลุมอายุ 
12 – 13 ป ไมแตกตางกับกลุมอายุ 10 – 11 ป อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  

  จําลอง  ภูบํารุง ( 2531 : บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ชั้นประถมศกึษาปที่ 6 สังกดักรุงเทพมหานคร จํานวน 32,456 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ ผลการศึกษาพบวา           
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1.  วิ่ง 50 เมตร ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง คือ นักเรียนชายใชเวลาวิ่งเฉลี่ย 
9.21วินาที นักเรียนหญิง 9.80 วินาท ี
 2.  ยืนกระโดดไกล ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง คือ นักเรียนชายกระโดดไกล
เฉลี่ย 169.57 เซนติเมตร นักเรียนหญิง 155.79 เซนตเิมตร 
 3.  แรงบีบมือ ทั้งชายและหญิงอยูในระดับต่ํา คือ นักเรียนชายมีแรงบีบมือเฉลี่ย 18.99 
กิโลกรัม นักเรียนหญิง 17.43 กิโลกรัม 

4.  ลุก – น่ัง 30 วินาที นักเรียนชายอยูในระดับปานกลาง คือ ลุก – น่ัง ไดเฉลี่ย 18.18 
ครั้ง สวนนักเรียนหญิงอยูในระดับดี คือ ลุก – น่ัง ไดเฉลี่ย 13.49 ครั้ง 
 5.  ดึงขอของนักเรียนชายอยูในระดับต่ํา และงอแขนหอยตัวของนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับต่ําเชนกนั คือ นักเรียนชายดึงขอไดเฉลี่ย 1.09 ครั้ง นักเรียนหญงิงอแขนหอยตัวไดนาน
เฉลี่ย 2.61 นาที 
 6.  วิ่งเก็บของ นักเรียนชายอยูในระดับคอนขางต่ํา ใชเวลาวิ่งเฉลีย่ 12.03 วินาที สวน
นักเรียนหญิงอยูในระดับปานกลาง ใชเวลาวิ่งเฉลี่ย 13.01 วินาท ี
 7.  งอตัวไปขางหนา นักเรียนทั้งชายและหญิงงอตัวอยูในระดับต่ํา คือ นักเรียนชายงอ
ตัวไดเฉลี่ย 4.54 เซนติเมตร นักเรียนหญิงงอตัวไดเฉลี่ย 5.57 เซนติเมตร 
 8.  วิ่งทางไกล ทั้งนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงอยูในระดับดี คือ นักเรียนชายใชเวลา
วิ่งเฉลีย่ 3.78 นาที นักเรียนหญิงใชเวลาวิ่งเฉลีย่ 3.89 นาที 

เชวง  ผาสุก ( 2534 : 37 ) ไดศึกษาผลการฝกกายบรหิารทาแมไมมวยไทยที่มีตอการ
พัฒนาความสามารถทางกลไกความมุงหมายของการศึกษาครั้งน้ี เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผล
การฝกกายบริหารดวยทาแมไมมวยไทยที่มีตอการพัฒนาความสามารถทางกลไก โดยกําหนด
ความหนักและความนานในการฝกตางกนั 4 แบบ คือ แบบ 4 จังหวะ 12 นาที แบบ 8 จังหวะ 
12 นาที แบบ 4 จังหวะ 25 นาที และแบบ 8 จังหวะ 25 นาที กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชาย
ระดับประถมศึกษา อายุระหวาง 11 – 13 ป ที่เคยฝกกายบริหารดวยทาแมไมมวยไทยมากอน
จํานวน 60 คน ซ่ึงไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย แลวเลือกเขากลุมโดยการทดสอบความสามารถ
ทางกลไกดานการยืนกระโดดไกล การลุก – น่ัง การดันพ้ืน การวิ่งกลับตัว และการวิ่ง 5 นาที 
เปนเกณฑในการพิจารณา แบงเปน 4 กลุม ๆ ละ 15 คน หลังจากนั้นใหแยกฝกตามกลุมและ
แบบฝกที่กําหนดเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน และทําการทดสอบความสามารถทางกลไก
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8  ผลการศกึษาพบวา 
 ความสามารถทางกลไกดานการยืนกระโดดไกล ดานการลุก – น่ัง ดานการดันพ้ืน ดาน
การวิ่งกลับตวั ดานการวิ่ง 5 นาที ทุกกลุมมีความสามารถเพิ่มขึ้น 

สมบูรณ  บุญชุม ( 2541 : 46 ) ไดศึกษาผลการฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยที่มีผล
ตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนระดับประถมศึกษา ซ่ึงการวิจัยมีความมุงหมาย
เพ่ือที่จะศึกษาและเปรียบเทียบ ผลการฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยในระดบัความหนักที่
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ตางกันตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชั้นประถมศกึษากลุมตวัอยางเปน
นักเรียนชายระดับประถมศกึษา จํานวน 60 คน ซ่ึงมีอายุระหวาง 10–11 ป ศึกษาในภาคตนป
การศึกษา 2540 โรงเรียนศรีมหาโพธิ์ ( ประชาสรรค ) จังหวัดสุโขทยั ซ่ึงไดมาโดยวิธีสุม
ตัวอยางอยางงาย กลุมตัวอยางทั้งหมดไดรับการทดสอบดวยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก
ของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศไทย ญ่ีปุน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ เทา ๆ กัน 
ใหกลุมที่หน่ึงฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยแบบ 4 จังหวะ สวนกลุมที่สองฝกดวยกิจกรรม
แบบเดียวกัน แตฝกแบบ 8 จังหวะ การบริหารชุดแมไมมวยไทยประกอบดวยทาฝกจํานวน 24 
ทา ทําการฝกเปนเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ ศุกร ฝกวันละ 14 นาที เม่ือ
สิ้นสุดการฝก ทุกคนไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกอีกครั้งหน่ึง นําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหดวยการทดสอบหาคา “ ที ” ผลการวิจัยพบวา 
 1. เม่ือสิ้นสุดการฝกสมรรถภาพทางกลไกในแตละรายการและรวมของทั้งสองกลุม
พัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. การพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกแตละรายการและรวมเม่ือสิ้นสุดการฝกระหวางกลุมที่ 1 
และ กลุมที่ 2 ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

สุเทพ  สิทธิโสภณ ( 2547 : บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาผลการฝกกายบริหารชดุแมไม
มวยไทย 2 แบบ ที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพกลไกของนักเรียนหญิงโรงเรียนประถมศึกษา 
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 – 6 โรงเรียน
อนุบาลคีรีมาศ ( วัดบึง ) ตาํบลทุงหลวง อําเภอคีรีมาศ จังหวัดสุโขทัย ปการศึกษา 2546 
จํานวน 60 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง แบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 30 คน 
โดยใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกกายบริหารชดุแมไมมวยไทยแบบ 4 จังหวะ สัปดาหละ 3 ครั้ง ๆ ละ 
20 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห และกลุมทดลองที่ 2 ฝกกายบริหารชดุแมไมมวยไทยแบบ 8 
จังหวะ สัปดาหละ 3 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนทา
กายบริหารชดุแมไมมวยไทย และแบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของโอเรกอน วิเคราะหขอมูล
โดยหาคาเฉลีย่สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่โดยใหสถติิที (t –test 
Independent ) และกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 ผลการศึกษาพบวา 

1.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพกลไกหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 ในรายการ
ทดสอบงอแขนหอยตัว ยืนกระโดดไกล และลุก – น่ัง มีคาเทากับ 3.29 วินาที 148.86 
เซนติเมตร และ 41.26 ครัง้ตามลําดับ กลุมทดลองที่ 2 ในรายการทดสอบงอแขนหอยตัว ยืน
กระโดดไกลและลุก – น่ัง มีคาเทากับ 9.05 วินาที 150.13 เซนติเมตร และ 39.33 ครั้ง 
ตามลําดับ 
 2.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพกลไกในการทดสอบงอแขนหอยตัว ยืนกระโดดไกล
และลุก – น่ังหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ,4 ,6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
ไมแตกตางกัน 
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 จากการศึกษางานวิจัยภายในประเทศแสดงใหเห็นวา เกณฑปกติของสมรรถภาพทาง
กายของแตละบุคคล เม่ือนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาทดสอบความสามารถแตละดาน
จะแตกตางกนัในบางรายการ ซ่ึงองคประกอบที่ทําใหเกิดความแตกตาง ขึ้นอยูกับ อายุ เพศ 
ระดับชั้นเรียน และสภาพภูมิประเทศ การจัดโปรแกรมในการออกกําลังกายเพื่อสรางสมรรถภาพบาง
ดานหลังการฝกไมมีการเปลี่ยนแปลง อาจเนื่องมาจากตัวแปรตาง ๆ เชน โปรแกรมการฝกการ
กําหนดความหนัก ความนาน และความถี่ไมเหมาะสม อยางไรก็ตามการออกกําลังกายเปน
กิจกรรมที่สําคัญที่จะทําใหสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้และสงผลตอระบบตาง ๆ 
ของรางกายเปนอยางดีดวย  

ตามทฤษฏีแลวผูวิ จัยสรุปไดวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ตองคํานึงถึง
องคประกอบที่สําคัญ 3 อยาง ไดแก 
 1.  ความหนักของการออกกําลังกาย 
 โดยทั่วไปมักจะยึดหลักวา ควรออกกําลังกายไมหนักมากจนทําติดตอกันเกิน 5 นาที
ไมได แตก็ไมเบาจนไมรูสึกเหนื่อยเลยถาสามารถนับชพีจรตนเองขณะออกกําลังกายได ชีพจร
ควรอยูระหวาง 70 – 80 เปอรเซ็นตของชพีจรสูงสุดของแตละคน โดยคํานวณชีพจรสูงสุดจาก 
220 – อายุ ในทางปฏิบัติการจับชีพจรขณะออกกําลังกายอาจไมสะดวก เราอาจใชความรูสึก
เหน่ือยเปนตวัประเมินความหนักของการออกกําลังกายได  
 2.  ความนานของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการบริหารทุกสวนของรางกาย ทั้งกลามเนื้อ หัวใจ 
ปอด และหลอดเลือด ดังน้ันหลักโดยทั่วไป ควรออกกําลังกายอยางตอเน่ืองนาน 15 นาทีเปนตน
ไป เน่ืองจากเมื่อเริ่มออกกําลังกายรางกายจะใชคารโบไฮเดรตในสัดสวนที่มากกวาไขมัน แตเม่ือ
ออกกําลังกายไปประมาณ 20 นาทีอยางตอเน่ือง รางกายจะใชไขมันสนัดาปเปนพลงังานพอ ๆ 
กับคารโบไฮเดรต ถาออกกําลังกายนานกวา 45 นาทีไดอยางตอเน่ือง รางกายจะหันมาสลาย
ไขมันเปนพลงังานในสัดสวนที่มากกวาคารโบไฮเดรต จึงเปนผลดีตอการออกกํากลังกายได
อยางดียิ่ง  
 3.  ความบอยของการออกกําลังกาย 
 ในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก หากมีการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเปนเวลา
ประมาณ 15 นาที ได 6 ครั้งตอสัปดาห จะสงผลดีสูงสุดตอสุขภาพรางกาย แตจากการศึกษา
ตอมาพบวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนาน 30 นาที ทําเพียง 3 ครั้งตอสัปดาหก็เพียง
พอที่จะคงความฟตของรางกายได เราไมจําเปนตองออกกําลังกายแบบแอโรบิกทกุวัน ควรจะมี
วันหยุด  1 – 2 วัน เพ่ือใหรางกายไดพักซอมแซมสวนที่สึกหรอ 
  
 
 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

 1.  การกําหนดประชากร และกลุมตัวอยาง 
 2.  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.  การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 

 1.  ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน

อัสสัมชัญแผนกประถม สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน เขตกรุงเทพมหานคร   
ปการศึกษา 2549 จํานวน 500 คน จากทั้งหมด 10 หองเรียน ๆ ละ 50 คน 

 2.  กลุมตวัอยาง 
 กลุมตัวอยาง เปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน เขตกรงุเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 ไดมา
จากการเลือกแบบเจาะจง ( Purposive  Sampling ) นํากลุมตัวอยางทั้ง 60 คน มาทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแลวนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบนักเรียนชายแตละคนมาเรียงลําดับจาก
สูงไปต่ํา จากนั้นแบงเปน 2 กลุม ดังน้ี 
 กลุมทดลองที่  1 ฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 4 จังหวะ สัปดาหละ 3 ครั้ง 
ครั้งละ  20 นาที 
 กลุมทดลองที่  2     ฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 8 จังหวะ สัปดาหละ 3 ครั้ง 
ครั้งละ 10 นาที   
 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา ซ่ึงปรับปรุงมาจากแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ ( International Committee for the standardization 
of Physical Fitness Test = ICSPFT ) ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบดังน้ี 
  1.1  ยืนกระโดดไกล  ( Standing Broad Jump ) 
  1.2  ลุก – น่ัง 30 วินาที  ( Sit Ups ) 
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  1.3  น่ังงอตัวขางหนา  ( Trunk Forward Flexion ) 
  1.4  วิ่งเกบ็ของ  ( Shuttle Run ) 
  1.5  วิ่ง 50 เมตร  ( 50 Meters Sprint ) 
 2.  โปรแกรมฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยพื้นฐาน ของสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 24 ทา ซ่ึงใชฝกดังน้ี 
  2.1  ฝกกลุมแบบ 4 จังหวะ 
  2.2  ฝกกลุมแบบ 8 จังหวะ 
 
อุปกรณอํานวยความสะดวก 
  1.  ใบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
   2.  กลองวัดความออนตัว 
  3.  แผนยางสําหรับยืนกระโดดไกล 
  4.  เทปวัดระยะหนวยเปนเซนติเมตร / เมตร 
  5.  นาฬิกาจับเวลา 
  6.  กระดาษกาว 
  7.  แปรงปดฝุน 
  8.  นกหวีด 
  9.  เครื่องชั่งนํ้าหนัก 
   10.  เครื่องวัดสวนสูง 
   11.  เทปบันทึกเสียง 
   12.  ซีดีเพลงและดนตรีใหจังหวะในการฝกกายบริหาร 
 
วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ศึกษาขอมูลเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย
และสมรรถภาพทางกาย 
 2.  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยทั้ง 24 ทา และ
ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับดนตรี และเพลงที่ใหจังหวะในการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย
เพ่ือนํามาสรางโปรแกรมการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย แลวนําแบบการฝกทัง้ 2 แบบ ให
ผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความเหมาะสม 
 3.  ศึกษารายละเอียดของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือใหเขาใจในการ
ทดสอบทุกรายการ 
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 4.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัยไปยังผูเชี่ยวชาญ เพ่ือขอความอนุเคราะหในการ
ตรวจสอบโปรแกรมการฝก 
 5.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย ขอความรวมมือจากอาจารยใหญโรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม ในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 6.  ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 กอนทําการ
ทดลองทั้ง 2 กลุม โดยใชวธิีสลบัเกง – ออน แยกกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยฝกหัดเปน
เวลา 8 สัปดาห 
     7.  ชี้แจงรายละเอียดใหแกผูชวยวจัิยในการเก็บขอมูลจากการทดลองและทดสอบ 2 
คน โดยอธิบายสาธิตถึงวธิกีารตาง ๆ อยางละเอียดใหเขาใจตรงกนั 
 8.  ชี้แจงรายละเอียดถึงขั้นตอน วิธีการทดลองและการทดสอบใหกลุมตัวอยางเขาใจ
ถูกตองทุกขั้นตอนทุกกลุม แตละกลุมเขารับการฝกตามโปรแกรมที่กําหนดไวในการทดสอบเปน
เวลา 8 สัปดาห ๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ฝกกายบริหารวันละ 30 นาที เวลา 
8.10 – 8.40 น. 
 9.  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ในสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 
 
การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 1.  หาคาเฉลีย่ ( x  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D. ) ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายแตละรายการ 
 2.  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 1 กับ
กลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถติทิี ( t – test lndependent ) กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 
 3.  แสดงแผนภูมิภาพพัฒนาการสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 
 4.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
การศึกษาคนควาครั้งน้ี ผูวจัิยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ แทนความหมายดังตอไปน้ี 
  N แทน จํานวนในกลุมตัวอยาง 
  X แทน คาคะแนนเฉลีย่ 
  S.D. แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   t แทน คาสถิตทิี่ใชพิจารณาความแตกตาง 

 
วิธีการจัดกระทําขอมูล 
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษาผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 6  ซ่ึงผูวจัิยไดมีการนําเสนอผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายและการวิเคราะหขอมูลทัง้แปรผล ไดแบงออกเปน 2 ตอนดังน้ี 
 ตอนที่ 1  นํากลุมตวัอยางมาทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกแตละรายการ 
คือ ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump ) ลุก – น่ัง 30 วินาที  ( Sit Ups ) น่ังงอตวัขางหนา    
( Trunk Forward Flexion ) วิ่งเก็บของ ( Shuttle Run ) และวิ่ง 50 เมตร (50 Meters Sprint ) 
แลวนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบของแตละคนมาเรยีงลําดับจากสูงไปหาต่ําจากนั้นแบงกลุม
โดยใชสลับเกง – ออน เปน 2 กลุม นําคะแนนทั้ง 2 กลุม ไปหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายแตละรายการ กอนการฝกระหวาง
กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยการทดสอบคาที ( t – test lndependent ) นําเสนอในรปู
ตารางประกอบความเรียงดังปรากฏในตาราง 1  
 ตอนที่ 2  นําคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
แตละรายการคือ ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump ) ลุก – น่ัง 30 วินาที  ( Sit Ups )   
น่ังงอตัวขางหนา (Trunk Forward Flexion) วิ่งเกบ็ของ (Shuttle Run) และวิ่ง 50 เมตร        
(50 Meters Sprint ) แลวนําคะแนนที่ไดแตละรายการของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมไปหาคาเฉลีย่
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายแตละ
รายการหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดย
การทดสอบคาที แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงดังปรากฏในตาราง 2 – 5 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1  หาคาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่สมรรถภาพ  
ทางกาย แตละรายการ กอนการฝกระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 
ตาราง 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนทีไ่ดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

 
กอนการฝก 

กลุมทดลองที ่1(4จังหวะ) กลุมทดลองที ่2(8จังหวะ) รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t 

ยืนกระโดดไกล (ซม.) 156 23.00 155 21.32 .08 
ลุก – น่ัง 30 วินาที  (ครั้ง) 20 4.93 22 5.22 -.92 
น่ังงอตัวขางหนา  (ซม.) -10 5.46 -4 4.85 1.75 
วิ่งเก็บของ  (วินาที) 12.08 .83 11.84 .68 1.43 
วิ่ง 50 เมตร  (วินาที) 9.35 1.27 9.37 .99 -.04 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 1 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย กอนการฝกกลุมทดลอง
ที่ 1 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 156 เซนตเิมตร และ 23.00 
เซนตเิมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 20 ครั้งและ 4.93 ครั้ง, น่ังงอตวัขางหนา มีคาเฉลี่ย
เทากับ -10 เซนติเมตร และ 5.46 เซนตเิมตร, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 12.08 วินาที และ 
.83 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.35 วินาที และ 1.27 วินาที ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกกลุมทดลอง  
ที่ 2 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 155 เซนตเิมตร 21.32
เซนติเมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากับ 22 ครั้ง และ 5.22, น่ังงอตัวขางหนา มี
คาเฉลีย่เทากบั -4 เซนติเมตร และ 4.854 เซนติเมตร,วิ่งเก็บของ มีคาเฉลีย่เทากบั 11.84 วินาที 
และ .68 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากบั 9.37 วินาที และ .99 วินาที ตามลําดับ 
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกระหวางกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 ทั้ง 5 รายการไมแตกตางกนั 
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 ตอนที่ 2  หาคาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่สมรรถภาพ  
ทางกาย แตละรายการ หลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 โดยใชสถติิ ท ี( t – test lndependent ) 
 

ตาราง 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนทีไ่ดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 2 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถติิ 
ที ( t – test lndependent ) 

 

ฝกสัปดาหที่ 2 
กลุมทดลองที ่1(4จังหวะ) กลุมทดลองที ่2 (8จังหวะ) รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t 

ยืนกระโดดไกล (ซม.) 162 23.38 158 21.04 .63 
ลุก – น่ัง 30 วินาที  (ครั้ง) 23 4.93 24 5.20 -1.20 
น่ังงอตัวขางหนา  (ซม.) -6 5.04 0 5.18 2.91* 
วิ่งเก็บของ  (วินาที) 11.87 .80 11.48 .68 2.20* 
วิ่ง 50 เมตร  (วินาที) 9.16 1.29 9.03 1.05 .42 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 2 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 2  
ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 162 
เซนติเมตร และ 23.38 เซนติเมตร, ลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 23 ครัง้ 4.93 ครั้ง, น่ัง
งอตัวขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -6 เซนติเมตร 5.04 เซนติเมตร,วิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากบั
11.87 วินาที และ .80 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากบั 9.16 วินาท ีและ 1.29 วินาที 
ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 2  
ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 158 เซนตเิมตร 
21.04 เซนตเิมตร, ลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากบั 24 ครั้ง 5.20 ครั้ง, น่ังงอตัวขางหนา มี
คาเฉลีย่เทากบั 0 เซนตเิมตร และ 5.18 เซนติเมตร, วิง่เก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.48 วินาท ี
และ .68 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากบั 9.03 วินาท ี1.05 วินาที ตามลาํดับ 
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 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝก สัปดาหที่ 2  ระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 รายการนั่งงอตัวขางหนา และวิ่งเกบ็ของ แตกตางกัน  สวนการ
ทดสอบรายการยืนกระโดดไกล ลุก-น่ัง 30 วินาที และวิ่ง 50 เมตร  ไมแตกตางกนั 
 
ตาราง 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    

แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถิติ 
ที ( t – test lndependent ) 

 
ฝกสัปดาหที่ 4 

กลุมทดลองที ่1(4จังหวะ) กลุมทดลองที ่2(8จังหวะ) รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t 

ยืนกระโดดไกล (ซม.) 167 23.78 163 21.08 .57 
ลุก – น่ัง 30 วินาที  (ครั้ง) 25 4.93 29 4.91 -2.98* 
น่ังงอตัวขางหนา  (ซม.) -3 5.60 3 5.33 3.99* 
วิ่งเก็บของ  (วินาที) 11.62 .80 11.01 .70 3.44* 
วิ่ง 50 เมตร  (วินาที) 8.90 1.28 8.44 1.01 .91 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 3 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 4  
ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 167 เซนติเมตร 
23.78 เซนตเิมตร, ลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากบั 25 ครั้ง และ 4.93 ครั้ง, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -3 เซนติเมตร และ 5.60 เซนติเมตร, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 
11.62 วินาที และ .80 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากบั 8.90 วินาท ีและ 1.28 วินาที 
ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 4  
ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 163 เซนติเมตร 
และ 21.08 เซนติเมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากับ 29 ครั้ง และ 4.91 ครั้ง, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 เซนติเมตร และ 5.33 เซนติเมตร, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 
11.01 วินาที และ .70 และวิง่ 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 8.44 วินาท ีและ 1.01 วินาที ตามลําดับ 
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 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝก สัปดาหที่ 4 ระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 รายการลุก-น่ัง 30 วินาที น่ังงอตัวขางหนา และวิ่งเก็บของ 
แตกตางกัน  สวนรายการยืนกระโดดไกล และวิ่ง 50 เมตร ไมแตกตางกัน 
 

ตาราง 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถิติ 
ที ( t – test lndependent ) 

 
ฝกสัปดาหที่ 6 

กลุมทดลองที ่1(4จังหวะ) กลุมทดลองที ่2(8จังหวะ) รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t 

ยืนกระโดดไกล (ซม.) 171 23.99 169 20.82 .37 
ลุก – น่ัง 30 วินาที  (ครั้ง) 28 4.41 33 4.94 -5.00* 
น่ังงอตัวขางหนา  (ซม.) 0 5.96 5 5.32 4.60* 
วิ่งเก็บของ  (วินาที) 11.31 .80 10.52 .68 4.24* 
วิ่ง 50 เมตร  (วินาที) 8.37 1.86 8.30 1.01 .19 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 4 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 6  
ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 171 เซนติเมตร 
และ 23.99 เซนติเมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากับ 28 ครั้ง และ 4.41 ครั้ง, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 0 เซนติเมตร และ 5.96 เซนติเมตร, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 
11.31 วินาที และ .80 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากบั 8.37 วินาท ีและ 1.86 วินาที 
ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 6  
ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กลุมตัวอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 169 เซนติเมตร 
และ 20.82 เซนติเมตร ,ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากับ 33 ครั้ง และ 4.94 ครั้ง, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 5 เซนติเมตร และ 5.32 เซนติเมตร, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 10.52 
วินาที และ .68 วินาที และวิง่ 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 8.30 วินาท ีและ 1.01 วินาที ตามลําดับ 
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 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝก สัปดาหที่ 6 ระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 รายการลุก-น่ัง 30 วินาที น่ังงอตัวขางหนา และวิ่งเก็บของ 
แตกตางกัน  สวนรายการยืนกระโดดไกล และวิ่ง 50 เมตร ไมแตกตางกัน 
 
ตาราง 5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนทีไ่ดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    

แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดย
ใชสถติิ ท ี( t – test lndependent ) 

 
ฝกสัปดาหที่ 8 

กลุมทดลองที ่1(4จังหวะ) กลุมทดลองที ่2(8จังหวะ) รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. 
t 

ยืนกระโดดไกล (ซม.) 176 24.19 174 20.94 .50 
ลุก – น่ัง 30 วินาที  (ครั้ง) 31 1.63 37 5.56 -5.37* 
น่ังงอตัวขางหนา  (ซม.) 3 6.49 6 5.75 4.05* 
วิ่งเก็บของ  (วินาที) 11.02 .72 9.99 .69 5.95* 
วิ่ง 50 เมตร  (วินาที) 8.32 1.22 7.93 1.00 1.40 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 5 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 8  
ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 176 เซนติเมตร 
และ 24.19 เซนติเมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 31 ครั้ง และ 1.63 ครัง้, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 เซนติเมตรและ 6.49 เซนตเิมตร,วิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.02 
วินาที และ .72 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 8.32 วินาที และ 1.22 วินาที 
ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 8  
ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 174 เซนติเมตร 
และ 20.94 เซนติเมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 37 ครั้ง และ 5.56 ครั้ง, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 6 เซนติเมตร และ 5.750 เซนตเิมตร, วิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลีย่เทากับ 9.99 
วินาที และ .69 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.93 วินาที และ 1.00 ตามลําดับ 
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 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝก สัปดาหที่ 8 ระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 รายการลุก-น่ัง 30 วินาที น่ังงอตัวขางหนา และวิ่งเก็บของ 
แตกตางกัน  สวนรายการยืนกระโดดไกล และวิ่ง 50 เมตร ไมแตกตางกัน 
 
ตาราง 6 ผลการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายแตละรายการ

ระหวางกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดย
ใชสถิติ ที ( t – test lndependent ) 

 
กลุมทดลองที่ 1(4จังหวะ) กลุมทดลองที่ 2(8จังหวะ) 

กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก รายการทดสอบ 

X  X  
t 

X  X  
t 

ยืนกระโดดไกล (ซม.) 156 176 4.78* 155 174 -3.37* 
ลุก – น่ัง 30 วินาที  (ครั้ง) 20 31 16.59* 22 37 29.59* 
น่ังงอตัวขางหนา  (ซม.) -10 3 23.61* -4 6 48.51* 
วิ่งเก็บของ  (วินาที) 12.08 11.02 29.53* 11.84 9.99 39.41* 
วิ่ง 50 เมตร  (วินาที) 9.35 8.32 37.78* 9.37 7.93 41.30* 

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 

จากตาราง 6 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั  
156 เซนติเมตร และ 176 เซนติเมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากับ 20 ครั้ง และ 31 
ครั้ง, น่ังงอตัวขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -10 เซนตเิมตรและ 3 เซนตเิมตร, วิ่งเกบ็ของ มี
คาเฉลีย่เทากบั 12.08 วินาทีและ 11.02 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.35 วินาที 
และ 8.32 วินาที 
 2.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กลุมตัวอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 
155 และ 174 เซนติเมตร, ลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 22 ครั้ง และ 37 ครั้ง, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -4 เซนติเมตร และ 6 เซนติเมตร, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 
11.84 วินาที และ 9.99 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.37 วินาที และ 7.93 วินาที 
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝก สัปดาหที่ 8 ของทั้ง
สองกลุมทดลอง และกลุมทดลองที่ 2 ทั้ง 5 รายการแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกายกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 
6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยแผนภูมิภาพ 
 ภาพประกอบ 11  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

ภาพประกอบ 12   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานลุก – น่ัง 30 วินาที      
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

ภาพประกอบ 13  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานนั่งงอตัวขางหนา กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

ภาพประกอบ 14   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่งเก็บของ กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

ภาพประกอบ 15   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
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กลุมทดลองที ่1         กลุมทดลองที่ 2 

    
ภาพประกอบ 11  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล กอนการฝกและ

หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 

20
22 23 24 25

29 28

33
31

37

0

5

10

15

20

25

30

35

40

 
 

กลุมทดลองที ่1         กลุมทดลองที่ 2 
    
ภาพประกอบ 12   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานลุก – น่ัง 30 วินาที กอนการฝก

และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 
 

กอน สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

เซนติเมตร 

ครั้ง 

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 กอน 
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กลุมทดลองที ่1         กลุมทดลองที่ 2 
 
ภาพประกอบ 13   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานนั่งงอตัวขางหนา กอนการฝกและ

หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
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กลุมทดลองที ่1         กลุมทดลองที่ 2 

ภาพประกอบ 14   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่งเกบ็ของ กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

กอน สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 กอน 

วินาที 

เซนติเมตร 
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กลุมทดลองที ่1         กลุมทดลองที่ 2 
    
ภาพประกอบ 15   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและหลัง

การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 กอน 

วินาที 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
การศึกษาครั้งน้ี  เปนการศกึษาผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มี

ตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผล
การฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6  และเปรียบเทยีบผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาคือ
นักเรียนชายชั้นประถมศกึษาปที่ 6 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม สังกัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาเอกชน เขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 ไดมาจากการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) นํากลุมตวัอยางทั้ง 60 คน มาทดสอบสมรรถภาพทางกาย
แลวนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบนักเรียนชายแตละคนมาเรียงลาํดับจากสูงไปต่ํา จากนั้น
แบงเปน 2 กลุม ไดแก กลุมทดลองที่ 1 ฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 4 จังหวะ สัปดาหละ 3 
ครั้ง ครั้งละ 20 นาที และกลุมทดลองที่ 2  ฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 8 จังหวะ สัปดาหละ 
3 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที   
 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา ซ่ึงปรับปรุงมาจากแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ ( International Committee for the standardization 
of Physical Fitness Test = ICSPFT ) ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบดังน้ี 
  1.1  ยืนกระโดดไกล  ( Standing Broad Jump ) 
  1.2  ลุก – น่ัง 30 วินาที  ( Sit Ups ) 
  1.3  น่ังงอตัวขางหนา  ( Trunk Forward Flexion ) 
  1.4  วิ่งเก็บของ  ( Shuttle Run ) 
  1.5  วิ่ง 50 เมตร  ( 50 Meters Sprint ) 
 2.  โปรแกรมฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยพื้นฐาน ของสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 24 ทา ซ่ึงใชฝกดังน้ี 
  2.1  ฝกกลุมแบบ 4 จังหวะ 
  2.2  ฝกกลุมแบบ 8 จังหวะ 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
     1.  ชี้แจงรายละเอียดใหแกผูชวยวิจัยในการเก็บขอมูลจากการทดลองและทดสอบ 2 คน 
โดยอธิบายสาธิตถึงวธิีการตาง ๆ อยางละเอียดใหเขาใจตรงกัน 
 2.  ชี้แจงรายละเอียดถึงขั้นตอน วิธีการทดลองและการทดสอบใหกลุมตัวอยางเขาใจ
ถูกตองทุกขัน้ตอนทุกกลุม แตละกลุมเขารับการฝกตามโปรแกรมที่กําหนดไวในการทดสอบเปน
เวลา 8 สัปดาห ๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ฝกกายบริหารวันละ 30 นาที    
เวลา 8.10 – 8.40 น. 
 3.  ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 กอนทําการ
ทดลองทั้ง 2 กลุม โดยใชวธิีสลบัเกง – ออน แยกกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยฝกหัดเปน
เวลา 8 สัปดาห 
 4.  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
 5.  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลการทดลอง และแปรผลการทดลอง 
 
การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 1.  หาคาเฉลี่ย ( x  ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ( S.D. ) ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายแตละรายการ 
 2.  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 1 กับ
กลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถติทิี ( t – test lndependent ) กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 
 3.  แสดงแผนภูมิภาพพัฒนาการสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 
 4.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
สรุปผลการศึกษาคนควา 
 จากการวิเคราะหขอมูลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 สรุปผลดังนี้ 
 1.  คาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 1 ดานยืนกระโดดไกล พบวา กอนการ
ฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 156 เซนตเิมตร และหลงัการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั  
162, 167, 171, และ 176 เซนตเิมตร ดานลุก-น่ัง 30 วนิาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 
20 ครั้ง และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 23, 25, 28 และ 31 ครัง้ ดานนั่ง
งอตวัไปขางหนา พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ -10 เซนตเิมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั -6, -3, 0 และ 3 เซนติเมตร ดานวิ่งเกบ็ของ พบวา กอนการฝก มี
คาเฉลีย่เทากบั 12.08 วินาที และหลังการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.87, 
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11.62, 11.31 และ 11.02 วนิาที และดานวิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 9.35 
วินาที และหลงัการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั 9.16, 8.90, 8.37 และ 8.32 
วินาที    
 2.  คาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 2 ดานยืนกระโดดไกล พบวา กอนการ
ฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 155 เซนตเิมตร และหลงัการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั 
158, 163, 169 และ 174 เซนตเิมตร ดานลุก-น่ัง 30 วินาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 
22 ครั้ง และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 24, 29, 33 และ 37 ครัง้ ดานนั่ง
งอตวัไปขางหนา พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ -4 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั 0, 3, 5 และ 6 เซนตเิมตร ดานวิ่งเกบ็ของ พบวา กอนการฝก มี
คาเฉลีย่เทากบั 11.84 วินาที และหลังการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.48, 
11.01, 10.52 และ 9.99 วินาท ีและดานวิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.37 วนิาที 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั 9.03, 8.44, 8.30 และ 7.93 วนิาท ี  
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย พบวา ดานยืนกระโดดไกล ทั้ง 8 สัปดาห
ไมแตกตางกัน ดานลุก-น่ัง 30 วินาที พบวา กอนฝก และสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกัน สวนสัปดาห
ที่ 4, 6, 8 แตกตางกัน  ดานนั่งงอตัวไปขางหนา พบวา กอนฝกไมแตกตางกัน สวนสัปดาหที่ 
2,4,6 และ 8 แตกตางกัน ดานวิ่งเก็บของ พบวา กอนฝกไมแตกตางกัน สวนสัปดาหที่ 2,4,6 และ 
8 แตกตางกัน และดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวาง
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน 
 4.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล ดานลุก-น่ัง 30 วินาท ี
ดานนั่งงอตัวไปขางหนา ดานวิ่งเก็บของ และดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ของทั้ง 2 กลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6  สามารถอภิปรายผลไดดังน้ี 
 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ดานการยืน
กระโดดไกล ดานลุก-น่ัง 30 วนิาท ีดานนั่งงอตวัไปขางหนา ดานวิ่งเก็บของ และดานวิง่ 50 เมตร 
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2  
ไมแตกตางกนั ทั้งน้ีจะเห็นไดวาภายหลังจากที่นักเรียนไดมีการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 
2 รูปแบบ คือ โปรแกรม 4 จังหวะ ซ่ึงเปนการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 24 ทา แตละทา
ใชดนตรีและเพลงเปนตัวกาํหนดจังหวะใหเกิดความถี่ 4 จังหวะ ตอหน่ึงหองเพลงในเวลา 4 
วินาที และฝกกายบริหารตามจังหวะที่กําหนดถือวาเปนความหนักปกติ และการฝกโปรแกรม 8 
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จังหวะ ซ่ึงเปนการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 24 ทา แตละทาใชดนตรีและเพลงเปน
ตัวกําหนดจังหวะใหเกิดความถี่ 8 จังหวะ ตอหน่ึงหองเพลงในเวลา 4 วินาที และฝกกายบริหาร
ตามจังหวะทีก่ําหนดถือวาเปนการเพิ่มความหนัก พบวานักเรียนที่เปนกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม   
มีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึน้ ทั้ง 5 รายการ ทั้งนี้เปนผลเนื่องจากการฝกกายบริหาร ทาแมไมมวย
ไทยทั้ง 2 จังหวะเปนการฝกที่จะตองมีการเคลื่อนไหวตลอดเวลา โดยเวลาที่ใชในการฝกเฉลี่ย
มากกวา 20 นาทีขึ้นไป ซ่ึงนับไดวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก เพราะรางกายไดมีการ
เคลื่อนไหวตอเน่ืองกันเปนเวลานาน ซ่ึงจะเปนผลกระตุนใหรางกายเกิดการใชพลังงานจากการ
เผาผลาญ ซ่ึงกระบวนการเหลานี้จะชวยใหเกิดการใชออกซิเจนเพิ่มขึ้นมากกวาภาวะปกติ และ
สามารถกระตุนใหเกิดการพัฒนาอวัยวะตาง ๆ ไดแก หัวใจ ปอด ระบบไหลเวียนโลหิต ขอตอ
กลามเนื้อและกระดูก เปนตน สงผลใหรางกายมีสมรรถภาพที่ดีเพ่ิมขึน้เรื่อยๆ ภายหลังจาก
ไดรับการฝกอยางตอเน่ือง สอดคลองกับสุกัญญา พานิชเจริญนาม (2540:23) ไดใหความหมาย
ของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก วาการออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การทํางาน
หรือการออกกําลังกายแบบตอเน่ืองซึ่งตองใชออกซิเจนในการสรางพลังงาน ในขณะประกอบ
กิจกรรม แอโรบิกในการสรางพลังงาน ในขณะประกอบกิจกรรมแอโรบิก น้ันจะมีการเพิ่ม
ปริมาณของการหายใจ เพ่ือที่จะลําเลียงออกซิเจนเขาสูรางกายมากขึ้น อันเปนผลทําใหรางกาย 
หัวใจปอด เกิดความเข็งแรงและอดทน และสอดคลองกับถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา 
เชิงฉลาด (2544:14) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการออกกําลังกายแบบ
ใชออกซิเจน กลาวคือ เปนกระบวนการใชพลังงานของกลามเน้ือ ซ่ึงตองใชออกซิเจนในการสันดาป 
การออกกําลังกายแบบนี้ จึงเปนการฝกทีใ่ชระยะเวลาตดิตอกันพอสมควร อยางนอย 20 นาที 
และมีความหนักปานกลาง  
 

ขอเสนอแนะ 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 จากการศึกษาครั้งน้ี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะเพิ่มเติม ดังตอไปน้ี 

1.  ควรนําทาแมไมมวยไทยมาฝกออกกําลังกาย เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดความ
เพลิดเพลินและสนุกสนานไมเกิดความเบื่อหนาย 

2.  ควรมีการฝกกายบริหารในรูปแบบอื่น ๆ ทีน่ําศิลปวัฒนธรรมของไทย มาประยุกตใช 
เปนทาการออกกําลงักาย เชน การรายรํา การรํากระบีก่ระบอง เปนตน เพื่อใหเกิดความแปลกใหม 
เปนทีน่าสนใจ และยังชวยในการเปนกิจกรรมสําหรับออกกําลงักายได  
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ขอเสนอแนะสําหรับการวจิัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการศกึษาคนควากับกลุมตวัอยางในระดับตางๆ เชน มัธยมศึกษา ระดับอุดมศึกษา  
2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทยีบผลการฝกระหวางระดับตาง ๆ เพ่ือจะทําใหทราบถึง

ความแตกตางระหวางกลุมได 
3. นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 1 – 3 ควรฝกแบบ 4 จังหวะ 
4. นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 4 – 6 ควรฝกแบบ 8 จังหวะ 
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ภาคผนวก ก. 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ 



 

 
1. น่ังงอตัวขางหนา (Trunk Forward Flexion) 
 

      
 
อุปกรณ 

1. เครื่องมือวัดความออนตัว (Flexsibilimeter)  สามารถอานคาบวก ( + ) และ ( - ) ได 
2. โตะสี่เหลีย่ม 

วัตถุประสงค 
 วัดความออนตัว 
วิธีทดสอบ 
 วางเครื่องมือวัดความออนตัวลงบนโตะ  ใหผูรับการทดสอบขึ้นยืนบนฐานเครื่องมือวัด
ความออนตัว ปลายเทาอยูชดิเครื่องมือวัด เขาตึง พรอมแลวกมตวัปลอยมือทั้งสองลงขางหนา 
เอานิ้วหัวแมมือเกี่ยวกัน ฝามือแบ ใชปลายนิ้วกลางทั้งสองแตะที่สลกัเครื่องมือ เหยียดแขนตึง 
ดันสลักเลื่อนลงไปใหมากทีสุ่ด จนไมสามารถกมตัวไดอีก  
การบันทึก 
 บันทึกผลการวัดเปนเซนติเมตรถาสลักถกูเลื่อนเลยปลายเทา บันทึกคาเปนบวก ( + ) 
ถาไมถึงปลายเทา บันทึกคาเปนลบ ( - )  
ระเบียบการทดสอบ 

1. ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทากอนยืนบนฐานเครื่องมือวัดความออนตัว 
2. หามงอเขาหรือเอียงตวัไปขางใดขางหนึ่ง หรือกมตัวแรง 
3. ขณะมือดันสลักตองใหมือทั้งสองเสมอกัน 
4. ใหประลองได 2 ครั้ง เอาครั้งที่ดีที่สุด 
 

2. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 



 

                     

   
 
อุปกรณ 

1. แผนยางที่มีขีดบอกระยะทางเปนเซนติเมตร 
2. กระบะของชอลก 
3. แปรงปดฝุนหรือผาเช็ดพื้น 

 
วัตถุประสงค 
 วัดพลังกลามเนื้อขา 
 
วิธีทดสอบ 
 ใหผูรับการทดสอบใชสนเทาทั้งสองแตะผงชอลกกอนยืนบนแผนยาง โดยใหปลายเทา
ทั้งสองอยูหลังเสนเริ่ม หลังจากซอมเหวี่ยงแขนทั้งสองไปขางหนาและขางหลังพรอมกับยอเขา
แลวเม่ือไดจังหวะใหเหวี่ยงแขนทั้งสองไปขางหนาพรอมกับเทาทั้งสองถบีพ้ืนแผนยางอยางแรง 
กระโดดพุงตัวไปขางหนาใหไกลที่สุด 
 
การบันทึก 
 บันทึกระยะทางที่กระโดดเปนเซนติเมตร 
 
ระเบียบการทดสอบ 

1. เทาทั้งสองตองอยูบนพ้ืนแผนยางจนถึงขณะที่กระโดดออกไป 
2. วัดระยะทางจากรอยสนเทาที่ใกลเสนเริ่มที่สุด ถาผูรับการทดสอบเสยีหลักหงาย

หลังมือแตะพื้น ถือวาใชไมได ใหประลองใหม 
3. ใหประลองได 2 ครั้ง เอาครั้งที่ดีที่สุด 

3. ลุกน่ัง 30 วนิาที (30 – Second Sit – ups) 



 

 

        
 
อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. เบาะ 

วัตถุประสงค 
 วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง 
วิธีทดสอบ 
 ผูรับการทดสอบนอนหงายราบบนเบาะ ยกเขาตั้งเปนมุมฉาก เทาวางบนพื้นใหหางกัน
พอประมาณ ใชน้ิวมือสอดประสานกันที่ทายทอย ใหคูกดหลังเทาทั้งสองของผูรับการทดสอบ
แนบติดเบาะ เม่ือพรอมแลวใหสัญญาณ “เริ่ม” ผูรับการทดสอบลุกขึน้สูทานั่ง กมตัวระหวางหัว
เขาทั้งสองพรอมกับใชศอกและตนขา และกลับนอนลงสูทาเริ่มตน ทาํอยางนี้ติดตอกันไปอยาง
รวดเร็วใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดภายในเวลา 30 วินาที 
การบันทึก 
 บันทึกจํานวนครั้งของการลุก – น่ังที่ถูกตองในเวลา 30 วินาท ี
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ใหทําการทดสอบเปนคูๆ โดยผูรับการทดสอบนอนหงายและคูกดหลังเทาใหเทาติด
กับเบาะเสมอ 
 2. น้ิวมือทั้งสองตองสอดประสานกันอยูที่ทายทอยตลอดเวลาในการทดสอบ 
 3. เขาอยูในทางอเปนมุมฉากตลอดการทดสอบ 
 4. หลังและคอจะตองกลับไปอยูในตําแหนงที่เริ่มตนทกุครั้ง โดยใหหลังมือสัมผัสเบาะ 
 5. ไมอนุญาตใหเดงตัวขึ้น โดยใชศอกดันพ้ืน 
 
 
 
 
4. วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 



 

 

 
 
อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1 / 100 วินาที 
2. ทางวิ่งเรียบระยะ 10 เมตรระหวางเสนขนาน 2 เสน หลังเริ่มและเสนปลายมีวงกลม

เสนผาศูนยกลาง 50 เซนตเิมตรสัมผัสอยู 
3. ทอนไมขนาด 5 x 5 x 10 ซม. จํานวน 2 ทอน 

วัตถุประสงค 
 วัดความคลองตัว 
วิธีทดสอบ 
 วางไมทั้งสองทอนลงกลางวงที่อยูชิดเสนปลาย เม่ือใหสัญญาณ “เขาที่” ผูรับการ
ทดสอบยืนหลังเสนเริ่ม ใหเทาขางหนึ่งจดเสนเริ่มพรอมแลวสั่ง “ไป”  ผูรับการทดสอบออกวิ่งไป
ยังเสนปลายทาง หยิบไมในวงกลม 1 ทอน วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่ม กลับตัววิ่งไป
หยิบไมอีกทอนหนึ่ง วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่มแลววิ่งผานเลยเสนเริ่มไป 
การบันทึก 
 บันทึกเวลาตัง้แตเริ่มออกวิ่งจนถึงขณะวางไมทอนที่สองในวงกลม 
ระเบียบการทดสอบ 

1. ผูรับการทดสอบตองวางทอนไมในวงกลม หามโยน 
2. ทางวิ่งควรเรยีบและไมลื่น 
3. ใหประลองได 2 เที่ยว เอาครั้งที่เวลาดีทีสุ่ด 

4. วิ่ง 50 เมตร (50 – Meter Sprint) 



 

 

 
 
อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1 / 100 วินาที 
2. ทางวิ่งเรียบ 50 เมตรมีเสนเริ่มและเสนชัย 

 
วัตถุประสงค 
 วัดความเรว็ 
วิธีทดสอบ 
 เม่ือปลอยตัวใหสัญญาณ “เขาที”่ ใหผูรับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางหนึ่งขางใดชิด
เสนเริ่ม (ไมตองยอตัวในทาออกวิ่ง) เม่ือพรอมแลวใหสัญญาณปลอยตัว ผูรับการทดสอบออกวิ่ง
เต็มที่จนผานเสนชัย 
การบันทึก 
 บันทึกเวลาเปนวินาทีและทศนิยม 2 ตําแหนง 
ระเบียบการทดสอบ 

1. ไมใชรองเทาตะป ู
2. ทางวิ่งควรเรยีบตรงอยูในสภาพที่ดี 
3. ใหประลองได 2 ครั้งที่เวลาดีที่สุด 

 
 
 



 

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 12 ป รวมทั่วประเทศ 
      

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
1.งอตัวขางหนา (ซม.) 11.5   ขึ้นไป 8.5-11.0 2.0-8.0 (-1.0)-1.5 (-1.5) ลงมา 
2.ยืนกระโดดไกล(ซม.) 198   ขึ้นไป 181-197 147-180 130-146 129 ลงมา 
3.ลุก-น่ัง 30 วินาที (ครั้ง) 27   ขึ้นไป 24-26 17-23 14-16 13 ลงมา 
4.วิ่งเก็บของ (วินาท)ี 10.64   ลงมา 10.65-11.30 11.31-12.63 12.64-13.29 13.30 ลงมา 
5.วิ่ง 50 เมตร (วินาท)ี 7.51   ลงมา 7.52-8.14 8.15-9.43 9.44-10.06 10.07 ขึ้นไป 
      

ที่มา: สํานักพัฒนาการพลศกึษา สุขภาพและนันทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ 2539 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข. 
ใบบันทึกสมรรถภาพทางกาย 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
สังกัดสํานกังานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ปการศึกษา 2549 

 
 
ชื่อ  ___________________   นามสกุล  __________________ 
 
อายุ  __________  ป   
 
วันที่ทําการทดสอบ  วันที่  _______  เดือน  _____________  พ.ศ.  _________ 
 
 

ลําดับ
ที่ 

รายการ กอน
การฝก 

สัปดาห
ที่  2 

สัปดาห
ที่  4 

สัปดาห
ที่  6 

สัปดาห
ที่  8 

หนวย หมาย
เหต ุ

1 น่ังงอตัวขางหนา      เซนติเมตร  
2 ยืนกระโดดไกล      เซนติเมตร  
3 ลุก – น่ัง 30 วินาท ี      ครั้ง  
4 วิ่งเก็บของ      วินาท ี  
5 วิ่ง 50 เมตร      วินาท ี  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค. 

ทากายบริหารชุดแมไมมวยไทย 24 ทา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ทาที่ 1 ชกหมัดตรงซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
 1   2   3   4 
     

              
           5                   6 

                                        
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง      
3.  กําหมัดทั้งสองขางตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 )  

นับ 1 

1.  กําหมัดใหแนนพรอมกับชกหมัดตรงซายออกไป  ( ภาพที่ 2 ) 
2.  แลวดึงหมัดซายกลับมาอยูในทาเตรียมตามเดิม  ( ภาพที่ 3 ) 

นับ 2 

1.  กําหมัดขวาใหแนนพรอมชกหมัดขวาออกไป  ( ภาพที่ 4 ) 
2.  ดึงหมัดขวากลับมาอยูในทาเดิม ( ภาพที่ 5 ) 



 

นับ 3 

ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 

นับ 4 

ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง 
 
 
ทาที่ 2 ชกหมัดตรง ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 
 1   2   3   4 

         
 
      5      6        7 

         
 



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งสูงระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 

นับ 1 
1.  กําหมัดใหแนนพรอมกับชกหมัดตรงขวาออกไปขางหนาโดยคว่ําหมัด ( ภาพที่ 2 ) 
2.  แลวดึงมัดขวากลบัไปอยูในทาเตรียมตามเดิม ( ภาพที่ 3 ) 

นับ 2 
1.  กําหมัดซายใหแนนพรอมกับชกหมัดซายออกไป ( ภาพที่ 4 ) 
2.  ดึงหมัดซายกลับมาอยูในทาเดิม ( ภาพที่ 5 ) 

นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 

นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง 
 
ทาที่ 3 ชกหมัดเสย ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
 
     1   2   3       4 

          



 

            5        6              7   

                                  
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งสูงระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
กําหมัดซายใหแนนพรอมกับหงายหมัดขึ้นกมตัวลดหมัดซายลงเล็กนอย พรอมกับเสยหมัดซาย
ขึ้น สวนหมัดขวากําและตั้งสูงใหอยูระหวางหู ( ภาพที่ 2 ) แลวตั้งหมัดซายกลับมาอยูในทา
เตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2  
กําหมัดขวาใหแนนพรอมกับชกหมัดเสยตามออกไปมือซายกําและตั้งสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) 
พรอมทั้งดึงหมัดขวากลับมาอยูในทาเตรยีมพรอม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลังมือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
 
 



 

ทาที่ 4 ชกหมัดเสย ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
     1   2               3   4 

       
 
  5       6                7 

                           
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งสูงระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
กําหมัดขวาใหแนนพรอมกับเงยหมัดขึ้นกมตัวลดหมัดซายลงเล็กนอย พรอมกับเสยหมัดขวาขึ้น 
สวนหมัดซายกําและตั้งสูงใหอยูระหวางหู ( ภาพที่ 2 )แลวตั้งหมัดขวากลับมาอยูในทาเตรียม     
( ภาพที่ 3 ) 



 

นับ 2  
กําหมัดซายใหแนนพรอมกับชกหมัดเสยตามออกไปมือขวากําและตัง้สูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) 
พรอมทั้งดึงหมัดซายกลับมาอยูในทาเตรยีมพรอม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3  
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 5 ชกหมัดตวัด ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
     1   2   3   4 

       
         5             6        7 

                           
 
 



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งสูงระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
กําหมัดซายใหแนนพรอมกับหักหมัดลง ใหหมัดและศอกขนานกับพ้ืนอยูระดับคางของตนเอง 
แลวใหชกตวดั มือขวากําและตั้งสูงใหอยูระดับหู( ภาพที่ 2 ) แลวดึงหมัดซายกลับมาอยูในทา
เตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
กําหมัดขวาใหแนนพรอมกับชกหมัดตวัดตามออกไปลักษณะเดียวกบัหมัดซาย มือซายกําและ 
ตั้งสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) พรอมทั้งดึงหมัดขวากลับมาอยูในทาเตรียมพรอม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืดตรงอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 6 ชกหมัดตวัด ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2   3   4 

      
 
 
 



 

  5       6                7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งสูงระดับสายตาขนานพื้น 
     ( ภาพที่ 1 ) 

นับ 1 
กําหมัดขวาใหแนนพรอมกับหักหมัดลง ใหหมัดและศอกขนานกับพ้ืนอยูระดับคางของตนเอง 
แลวใหชกตวดั มือซายกําและตั้งสูงใหอยูระดับหู( ภาพที่ 2 ) แลวดึงหมัดขวากลับมาจออยูใน 
ทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 

นับ 2 
กําหมัดซายใหแนนพรอมกับชกหมัดตวัดตามออกไปลักษณะเดียวกบัหมัดขวา มือขวากํา 
และตั้งสูงมาอยูในทาเตรียมพรอม ( ภาพที่ 5 ) 

นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปานกลาง ( ภาพที่ 6 ) 

นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืดตรงอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 



 

ทาที่ 7 ชกหมัดเหวี่ยง ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

          
 
         5             6        7 

                           
 
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
 



 

นับ 1 
กําหมัดซายใหแนนพรอมกับยื่นหมัดซายออกไปขางลําตัว แลวคว่ําหมัดใหทางสันหมัดขึ้น
เหวี่ยงโคงตัดทางหนาของตัวเอง มือขวากําและตั้งสูงใหอยูระหวางหู ( ภาพที่ 2 ) แลวดึงหมัด
ซายกลับมาอยูในทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
กําหมัดขวาใหแนนพรอมกับชกเหวีย่งขวาตามไปลักษณะการชกเหมือนกับหมัดซาย มือซาย 
กําและตั้งสูงระดับใตหู (ภาพที่ 4)พรอมทั้งดึงหมัดขวากลับมาอยูในทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 5) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 8 ชกหมัดเหวี่ยง ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2          3            4 

       
  5       6                7 

                           



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
กําหมัดขวาใหแนนพรอมกับยื่นหมัดซายออกไปขางลําตัว แลวคว่ําหมัดใหทางสันหมัดขึ้น
เหวี่ยงโคงตัดทางหนาของตัวเอง มือขวากําและตั้งสูงใหอยูระหวางหู ( ภาพที่ 2 ) แลวดึงหมัด
ซายกลับมาอยูในทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
กําหมัดซายใหแนนพรอมกับชกเหวีย่งซายตามไปลักษณะการชกเหมือนกับหมัดขวา มือขวา 
กําและตั้งสูงระดับใตหู( ภาพที่ 4 )พรอมทั้งดึงหมัดขวากลับมาอยูในทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 5) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
ทาที่ 9 เทาเตะตัด ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

          
 
 
 



 

         5             6        7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
 นับ 1 
ยกขาซายซึ่งอยูขาหนาขึ้นแตะบิดแขงเขาเปาที่บริเวณขาดานในขวาฝายตรงขาม มือทั้งสอง 
กําและตั้งสูง ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) ดึงขาซายกลับสูทีเ่ดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ยกเทาขวาขึ้นแตะบิดเขาเปาบริเวณขาดานนอกของฝายตรงขาม มือทั้งสองกําหมัดและ 
ตั้งสูง ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) ดึงขาขวากลบัสูทีเ่ดิม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลงั มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ทาที่ 10 เทาเตะตัด ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 

 1   2          3            4 

        
  5       6                7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น  ( ภาพที่ 1 ) 
 นับ 1 
ยกขาขวาซึ่งอยูขาหนาขึ้นแตะบิดแขงเขาเปาที่บริเวณขาดานในขวาฝายตรงขาม มือทั้งสอง 
กําและตั้งสูง ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) ดึงขาซายกลับสูทีเ่ดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ยกเทาซายขึน้แตะบิดเขาเปาบริเวณขาดานนอกของฝายตรงขาม มือทั้งสองกําหมัดและ 
ตั้งสูง ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) ดึงขาซายกลับสูทีเ่ดิม ( ภาพที่ 5 ) 



 

นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 11 เทาถีบ ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

         
         5             6        7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น  ( ภาพที่ 1 ) 



 

นับ 1 
ยกเทาซายขึน้เล็กนอยพรอมกับถีบตรงนําไปทางหนาจนสุด มือทั้งสองกําหมัดและตั้งสูง  
ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลวกลบัมาอยูทาเดิม ( ภาพที่3 ) 
นับ 2 
ยกเทาขวาขึ้นเล็กนอยพรอมกับถีบตรงตามไปทางหนาจนสุด เม่ือทั้งสองกําหมัดและตั้งสูง 
ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 12 เทาถีบ ขวานํา –  ซายตาม 
ทาเตรียม 
 

 1   2          3            4 

        
  5       6                7 

                           



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ยกเทาขวาขึ้นเล็กนอยพรอมกับถีบตรงนําไปทางหนาจนสุด มือทั้งสองกําหมัดและตั้งสูง  
ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลวกลบัมาอยูทาเดิม ( ภาพที่3 ) 
นับ 2 
ยกเทาซายขึน้เล็กนอยพรอมกับถีบตรงตามไปทางหนาจนสุด เม่ือทั้งสองกําหมัดและตั้งสูง 
ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
ทาที่ 13 ศอกตัด ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

        
 
 



 

 
         5             6        7 

                           
 
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ลดหมัดซายลงทั้งหมดและศอกจะขนานพื้นพรอมตัดศอกซายหนา มือขวากําและตั้งสูงปองกัน
ระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลวกลับมาอยูทาเดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
หันศอกขวาทีอ่ยูหลัง ตัดศอกขวาตาม มือซายกําและตั้งสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมา 
อยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
 
 



 

ทาที่ 14 ศอกตัด ขวานํา – ซายตาม 
 

 1   2          3            4 

        
  5       6                7 

                           
 
ทาเตรียม 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ลดหมัดขวาลงทั้งหมดและศอกจะขนานพื้นพรอมตัดศอกซายหนา มือซายกําและตั้งสูง 
ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลวดึงศอกขวากลบัสูทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
หันศอกซายทีอ่ยูหลังตามไปมือขวากําและตั้งสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมา 
อยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 



 

นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 

ทาที่ 15 ศอกงัด ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

        
         5             6        7 

                           
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 



 

นับ 1 
ตั้งศอกซายขึน้สูง งัดฝามือซายแนบชิด สวนมือขวาตัง้ปองกันสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลว
กลับมาอยูทาเดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ตั้งศอกขวาสูงแลวงัดตาม มือซายกําและตั้งสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมาอยูทาเตรียม 
( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
ทาที่ 16 ศอกงัด ขวานํา –  ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2          3            4 

        
  5       6                7 

                           



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ตั้งศอกขวาขึน้สูง งัดฝามือซายแนบชิด สวนมือซายตัง้ปองกันสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลว
กลับมาอยูทาเดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ตั้งศอกซายสงูแลวงัดตาม มือขวากําและตั้งสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมาอยูทาเตรียม 
( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
ทาที่ 17 ศอกกลับ ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

        
 
 
 



 

         5             6        7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ยกศอกซายขึน้สูงแลวสลับลง สวนมือขวากําและตั้งปองกันสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลว 
กลับมาอยูทาเดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2  
ยกศอกขวาขึน้แลวสบัตามลง มือซายกําหมัดและตั้งสงูระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมา 
อยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
 
 
 
 



 

ทาที่ 18 ศอกกลับ ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2          3            4 

        
  5       6                7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ยกศอกขวาขึน้สูงแลวสลับลง สวนมือซายกําและตั้งปองกันสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลว 
กลับมาอยูทาเดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2  
ยกศอกซายขึน้แลวสบัตามลง มือขวากําหมัดและตั้งสงูระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมา 
อยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 



 

นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 19 ศอกกลับ ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

        
         5             6        7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 



 

นับ 1 
ลดหมัดซายลง ศอกจะขนานกับพื้นและอยูใตคางแลวถองศอกซายไปดานขางเลยหลังเล็กนอยสวน 
มือขวากําและตั้งปองกันสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) 
นับ 2 
ถองศอกขวาออกไปทางขวาของตน ใหเลยหลังเล็กนอยเชนเดียวกนั มือขวากําหมัดและตั้งสูง 
ระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลับมาอยูทาเตรียม( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 20 ศอกถอง ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2          3            4 

        
  5       6                7 

                           
 



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ถองศอกขวาไปดานขางเลยหลังเล็กนอยสวนมือซายกําและตั้งปองกนัสูง ( ภาพที่ 2 ) 
แลวกลับมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ถองศอกซายออกไปทางขางของตน ใหเลยหลังเล็กนอยเชนเดียวกนั มือขวากําหมัดและตั้งสูง 
ระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลับมาอยูทาเตรียม( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
ทาที่ 21 ศอกหลัง ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

        
 
 
 



 

         5             6        7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ศอกซายเหวีย่งชิดลําตวัไปดานหลัง แลวกลบัสูทาเตรียม สวนมือขวากําและตั้งปองกันสูง 
( ภาพที่ 2 ) แลวกลับมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ศอกขวาเหวี่ยงลงชิดลําตวัไปดานหลัง แลวกลบัสูทาเตรียม มือซายกําหมัดและตั้งปองกันสูง  
( ภาพที่ 4 ) แลวกลับมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
 
 
 
 



 

ทาที่ 22 ศอกหลัง ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2          3            4 

       
  5       6                7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ศอกขวาเหวี่ยงชิดลําตวัไปดานหลัง แลวกลับสูทาเตรียม สวนมือซายกําและตั้งปองกันสูง 
( ภาพที่ 2 ) แลวกลับมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ศอกซายเหวีย่งลงชิดลําตวัไปดานหลัง แลวกลับสูทาเตรียม มือขวากําหมัดและตัง้ปองกันสูง  
( ภาพที่ 4 ) แลวกลับมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 



 

นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
ทาที่ 23 เขาแทง ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

       
         5             6        7 

                           
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 



 

นับ 1 
ยกเขาซายแทง มือทั้งสองกําหมัดและตั้งปองกันสูง ( ภาพที่ 2 ) แลวกลบัมาอยูทา 
เตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 2 
ยกเขาขวาที่อยูหลังแทง มือทั้งสองกําหมัดและตั้งปองกันสูง ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมา 
อยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 24 เขาแทง ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2          3            4 

       
  5       6                7 

                           
 



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 

นับ 1 

ยกเขาขวาแทง มือทั้งสองกําหมัดและตั้งปองกันสูง ( ภาพที่ 2 ) แลวกลบัมาอยูทา 
เตรียม ( ภาพที่ 5 ) 

นับ 2 

ยกเขาซายที่อยูหลังแทง มือทั้งสองกําหมัดและตั้งปองกันสูง ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมา 
อยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 

นับ 3 

ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 

นับ 4 

ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
ผลการทดสอบสมรรถภาพของกลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 1) 
ผลการทดสอบนั่งงอตัวขางหนา  

 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
1 12 2 1 -2 -3 -5 
2 12 -5 -6 -7 -9 -12 
3 12 4 2 1 -2 -4 
4 12 8 6 4 -1 -5 
5 12 5 3 2 -2 -4 
6 12 10 9 7 4 2 
7 11 12 10 8 6 3 
8 12 13 12 10 7 4 
9 12 16 14 11 9 6 
10 12 11 10 8 4 1 
11 12 10 8 6 6 -2 
12 12 6 5 4 2 -5 
13 12 10 8 6 2 -4 
14 12 2 1 -1 -4 -7 
15 11 4 2 -1 -3 -7 
16 11 13 11 9 7 4 
17 11 11 9 8 6 2 
18 12 4 3 1 -2 -5 
19 12 9 7 5 2 -3 
20 12 7 6 4 1 -3 
21 12 4 2 -1 -3 -6 
22 11 8 6 3 1 -2 
23 11 7 5 3 -1 -3 

 
 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
24 12 2 1 -2 -5 -7 
25 12 -11 -11 -13 -14 -16 
26 11 -5 -4 -6 -8 -11 
27 12 7 6 5 2 -4 
28 12 8 6 4 2 -2 
29 12 3 2 -1 -4 -7 
30 12 5 3 2 -1 -3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 1) 
ผลการทดสอบยืนกระโดดไกล  

 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
1 12 150 153 159 165 168 
2 12 156 164 167 169 173 
3 12 135 140 148 151 157 
4 12 170 175 178 180 188 
5 12 170 172 177 180 187 
6 12 160 162 165 169 173 
7 11 110 117 119 122 125 
8 12 170 173 178 180 187 
9 12 180 184 188 191 197 
10 12 150 155 160 162 168 
11 12 170 172 176 179 184 
12 12 175 178 181 185 189 
13 12 180 184 187 189 195 
14 12 160 162 167 170 177 
15 11 145 147 151 155 161 
16 11 170 173 178 181 188 
17 11 200 209 214 220 227 
18 12 190 194 199 205 210 
19 12 142 145 149 151 161 
20 12 160 164 167 171 178 
21 12 130 132 138 142 153 
22 11 198 199 207 211 216 
23 11 135 139 145 150 157 

 
 
 

 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
24 12 125 200 211 220 227 
25 12 120 123 130 139 142 
26 11 120 126 129 132 139 
27 12 140 142 146 153 158 
28 12 152 155 159 165 167 
29 12 155 159 162 166 170 
30 12 148 151 161 167 170 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 1) 
ผลการทดสอบลุก – นั่ง 30 วินาที  

 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
1 12 18 20 24 27 32 
2 12 17 19 21 24 27 
3 12 13 15 18 20 22 
4 12 25 27 30 32 35 
5 12 22 25 27 29 32 
6 12 26 28 30 31 35 
7 11 20 22 25 27 30 
8 12 22 25 28 29 31 
9 12 22 27 28 31 34 
10 12 23 24 27 29 32 
11 12 29 30 32 33 35 
12 12 26 28 29 31 34 
13 12 24 27 31 35 36 
14 12 22 25 28 29 32 
15 11 10 12 15 19 24 
16 11 21 23 26 29 31 
17 11 24 27 31 34 36 
18 12 23 26 29 32 34 
19 12 22 24 27 30 32 
20 12 20 25 27 31 33 
21 12 16 18 20 23 25 
22 11 21 22 25 27 30 
23 11 16 18 20 22 25 

 
 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
24 12 22 23 25 27 29 
25 12 16 19 21 24 27 
26 11 11 14 16 18 20 
27 12 17 20 24 26 29 
28 12 30 32 35 27 40 
29 12 23 25 27 31 34 
30 12 13 15 18 23 25 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 1) 
ผลการทดสอบวิ่งเก็บของ  

 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
1 12 11.77 11.21 10.59 10.02 9.98 
2 12 12.12 12.01 11.82 11.13 10.74 
3 12 12.46 12.11 12.02 11.79 11.15 
4 12 11.10 11.00 10.84 10.43 10.96 
5 12 12.35 12.23 12.11 12.00 11.83 
6 12 11.53 11.42 11.27 11.05 10.42 
7 11 11.45 11.20 11.16 10.92 10.64 
8 12 11.43 11.27 10.88 10.50 10.18 
9 12 11.85 11.61 11.49 11.28 11.09 
10 12 11.70 11.57 11.14 10.97 10.66 
11 12 11.60 11.43 11.30 11.15 10.82 
12 12 11.95 11.72 11.52 11.24 11.02 
13 12 12.01 11.83 11.65 11.47 11.19 
14 12 11.88 11.74 11.52 11.29 11.08 
15 11 13.61 13.28 12.97 12.51 12.15 
16 11 11.86 11.64 11.48 11.20 11.01 
17 11 11.52 11.35 11.20 11.09 10.72 
18 12 11.55 11.24 11.04 10.76 10.30 
19 12 11.67 11.58 11.19 10.82 10.54 
20 12 12.79 12.43 12.05 11.89 11.39 
21 12 13.71 13.50 13.31 13.00 12.63 
22 11 12.21 12.04 11.83 11.48 11.07 
23 11 11.91 11.77 11.44 11.00 10.89 

 
 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
24 12 10.79 10.65 10.32 10.16 10.00 
25 12 13.31 13.08 12.87 12.32 12.01 
26 11 13.52 13.31 13.17 12.86 12.42 
27 12 12.99 12.76 12.06 11.74 11.55 
28 12 10.88 10.69 10.41 10.18 10.02 
29 12 11.26 11.11 10.85 10.35 10.05 
30 12 13.69 13.40 13.00 12.77 12.00 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 1) 
ผลการทดสอบวิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
1 12 10.36 10.17 10.01 9.71 9.31 
2 12 8.50 8.42 8.21 8.00 7.74 
3 12 9.18 9.00 8.94 8.44 8.16 
4 12 8.40 8.26 8.12 7.89 7.52 
5 12 8.42 8.21 8.10 7.92 7.61 
6 12 8.51 8.35 8.17 7.84 7.33 
7 11 9.12 9.01 8.85 8.53 8.21 
8 12 8.93 8.64 8.42 8.19 8.00 
9 12 8.93 8.73 8.48 1.05 7.83 
10 12 8.84 8.69 8.35 8.16 7.91 
11 12 8.60 8.42 8.19 7.93 7.54 
12 12 8.84 8.34 8.07 7.87 7.39 
13 12 9.11 8.87 8.43 8.10 7.82 
14 12 10.11 10.00 9.76 9.15 9.15 
15 11 10.11 9.95 9.66 9.48 9.05 
16 11 9.00 8.82 8.52 8.09 7.84 
17 11 8.45 8.18 8.00 7.81 7.42 
18 12 8.07 8.00 7.74 7.40 7.10 
19 12 8.99 8.60 8.39 8.02 7.88 
20 12 9.21 9.19 8.97 8.72 8.43 
21 12 12.11 12.02 11.83 11.47 11.14 
22 11 8.87 8.61 8.39 8.18 8.02 
23 11 9.61 9.43 9.17 8.95 8.78 

 
 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
24 12 7.89 7.67 7.44 7.11 7.01 
25 12 10.35 10.17 9.96 9.53 9.29 
26 11 14.22 14.10 13.71 13.32 12.83 
27 12 8.91 8.72 8.42 8.13 7.91 
28 12 9.03 8.83 8.33 8.10 7.82 
29 12 9.00 8.72 8.23 8.07 7.74 
30 12 10.94 10.67 10.25 10.00 9.75 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 2) 
ผลการทดสอบนั่งงอตัวขางหนา  

 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
1 12 6 3 -2 -4 -7 
2 12 3 -1 -4 -7 -10 
3 12 -7 -9 -11 -13 -15 
4 12 8 5 2 -3 -6 
5 12 7 2 -1 -4 -7 
6 12 3 1 -4 -7 -10 
7 11 -16 -17 -19 -21 -23 
8 12 13 8 6 3 -2 
9 12 -6 -2 -5 -7 -10 
10 12 5 1 -3 -6 -10 
11 12 4 2 -2 -5 -9 
12 12 6 3 -1 -4 -7 
13 12 6 4 1 -5 -8 
14 12 3 1 -4 -7 -9 
15 11 -2 -5 -8 -10 -11 
16 11 13 9 5 -1 -25 
17 11 2 -3 -7 -10 -13 
18 12 9 7 2 -2 -5 
19 12 4 1 -4 -6 -9 
20 12 -2 -5 -7 -9 -12 
21 12 -4 -7 -9 -12 -15 
22 11 6 3 1 -3 -5 
23 11 -3 -5 -8 -10 -13 
24 12 2 -2 -6 -9 -11 
25 12 5 2 -1 -5 -8 
26 11 -1 -3 -5 -8 -10 

 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
27 12 9 6 3 -1 -4 
28 12 2 -2 -5 -8 -10 
29 12 16 14 10 7 4 
30 12 4 1 -4 -7 -10 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 2) 
ผลการทดสอบยืนกระโดดไกล  

 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
1 12 153 155 159 167 171 
2 11 110 112 118 124 130 
3 12 130 133 138 144 149 
4 12 170 172 177 183 188 
5 11 175 177 181 187 191 
6 12 175 179 184 188 193 
7 11 154 157 162 169 174 
8 12 134 136 144 150 155 
9 12 155 158 163 169 174 
10 12 121 124 129 134 139 
11 12 131 134 140 145 149 
12 12 200 206 214 219 223 
13 12 155 157 162 168 172 
14 12 170 172 178 184 189 
15 12 180 183 188 192 199 
16 12 165 167 172 178 182 
17 11 170 171 176 181 188 
18 12 148 149 153 158 163 
19 12 165 167 172 177 181 
20 12 154 157 159 163 167 
21 12 145 148 151 156 160 
22 12 129 131 138 145 149 
23 12 148 150 155 159 163 

 
 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
24 12 129 148 153 159 165 
25 12 139 142 148 152 159 
26 11 153 155 160 166 170 
27 11 170 172 179 181 188 
28 12 155 157 161 165 170 
29 12 196 198 203 208 214 
30 12 173 175 180 185 191 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 2) 
ผลการทดสอบลุก – นั่ง 30 วินาที   

 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
1 12 24 27 31 36 41 
2 11 15 18 35 29 35 
3 12 19 21 26 30 36 
4 12 28 32 38 41 47 
5 11 17 19 24 27 23 
6 12 30 33 37 40 45 
7 11 18 20 25 29 32 
8 12 13 17 24 30 34 
9 12 33 35 39 44 48 
10 12 27 30 34 39 42 
11 12 12 15 19 23 27 
12 12 22 25 29 34 39 
13 12 26 28 31 36 39 
14 12 25 29 32 39 43 
15 12 25 27 31 37 41 
16 12 24 26 30 35 39 
17 11 30 33 37 40 44 
18 12 22 25 29 32 38 
19 12 20 24 27 31 35 
20 12 19 22 26 29 34 
21 12 18 20 24 28 31 
22 12 18 21 26 30 36 
23 12 25 27 31 35 37 
24 12 19 21 25 29 33 

 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
25 12 15 18 23 28 32 
26 11 26 28 32 37 41 
27 11 22 24 30 35 40 
28 12 17 20 25 30 34 
29 12 22 23 27 32 37 
30 12 19 21 28 34 37 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 2) 
ผลการทดสอบวิ่งเก็บของ  

 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
1 12 11.32 11.14 10.87 10.16 9.75 
2 11 12.45 12.25 11.93 11.29 10.64 
3 12 12.48 12.02 11.62 11.03 10.72 
4 12 11.63 11.35 11.01 10.72 10.09 
5 11 11.97 11.21 10.75 10.20 9.88 
6 12 10.30 10.16 9.68 9.25 8.97 
7 11 12.35 12.00 11.65 11.18 10.71 
8 12 10.79 10.24 9.89 9.10 8.82 
9 12 10.80 10.37 9.94 9.22 8.93 
10 12 11.13 10.93 10.21 9.83 9.14 
11 12 11.46 11.10 10.82 9.84 9.80 
12 12 11.06 10.88 10.23 9.72 9.11 
13 12 11.10 10.92 10.10 10.19 9.03 
14 12 11.58 11.03 10.78 10.21 9.74 
15 12 11.85 11.22 10.89 10.05 9.89 
16 12 11.69 11.14 10.61 10.73 9.65 
17 11 12.07 11.73 11.00 10.86 10.12 
18 12 12.07 11.85 11.19 11.10 10.05 
19 12 12.50 12.30 11.80 11.00 10.83 
20 12 12.50 12.18 11.71 11.00 10.76 
21 12 11.88 11.37 10.92 10.22 9.94 
22 12 13.61 13.21 12.83 12.13 11.85 
23 12 12.40 12.18 11.76 11.06 10.78 
24 12 11.86 11.52 11.03 10.84 10.11 

 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
25 12 12.81 12.29 11.89 11.16 10.83 
26 11 11.50 11.06 10.70 10.09 9.77 
27 11 11.80 11.61 11.10 10.73 10.00 
28 12 11.79 11.44 10.92 10.27 9.81 
29 12 12.21 11.93 11.15 10.88 9.99 
30 12 12.09 11.87 11.24 10.75 10.04 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 2) 
ผลการทดสอบวิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
1 12 9.92 9.53 9.00 8.88 8.37 
2 11 13.50 13.21 12.84 12.16 11.85 
3 12 10.18 10.06 9.98 9.21 8.99 
4 12 8.56 8.35 8.02 7.84 7.31 
5 11 10.35 10.14 9.85 9.20 9.00 
6 12 8.92 8.60 8.31 8.00 7.86 
7 11 8.59 8.11 7.89 7.35 7.19 
8 12 8.39 8.00 7.91 7.19 6.97 
9 12 8.50 8.26 7.95 7.47 7.03 
10 12 8.85 8.15 7.82 7.28 7.11 
11 12 9.12 8.94 8.23 8.04 7.84 
12 12 8.85 8.46 8.01 7.90 7.33 
13 12 8.49 8.12 7.78 7.35 7.05 
14 12 9.23 8.89 8.36 8.11 7.92 
15 12 8.93 8.64 8.22 7.99 7.52 
16 12 9.45 9.21 8.90 8.49 8.00 
17 11 9.01 8.82 8.32 8.13 7.89 
18 12 9.11 8.96 8.46 8.15 7.94 
19 12 8.85 8.41 8.07 7.83 7.25 
20 12 9.87 9.59 9.15 8.86 8.21 
21 12 10.11 9.87 9.31 9.08 8.76 
22 12 10.13 9.89 9.22 9.02 8.88 
23 12 10.11 9.79 9.10 8.91 8.23 
24 12 8.88 8.42 8.00 7.86 7.19 

 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 
ที่ อายุ กอนฝก 2 สัปดาห 4 สัปดาห 6 สัปดาห 8 สัปดาห 
25 12 10.11 9.93 9.37 9.71 9.00 
26 11 9.01 8.81 8.32 8.19 7.85 
27 11 9.90 9.48 9.00 8.85 8.37 
28 12 8.52 8.01 7.87 7.24 6.89 
29 12 8.67 8.23 7.95 7.36 7.01 
30 12 8.86 8.14 7.89 7.44 7.13 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 

 
1.  ผูชวยศาสตราจารยสุกญัญา   พานิชเจริญนาม 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
 
2.  ผูชวยศาสตราจารยธาวฒิุ   ปลื้มสําราญ 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
3.  อาจารยสมศักดิ์   ศิริอนันต 
 ขาราชการบํานาญ  สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ  กระทรวงการทองเที่ยวและกฬีา 
 
4.  อาจารยแสวง   ทวีคูณ 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตสโุขทัย 
 
5.  นายประสิทธิ์   รัศมีสุขสรร 
 ครูฝกสอนมวยไทย  สหพันธมวยไทยโลก   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ ชื่อสกุล   นายมลรักษ เลิศวิลยั 
วันเดือนปเกิด   2  เมษายน  2515 
สถานที่เกิด   ร.พ.พระปกเกลา  จังหวัดจันทบุรี 
ที่อยูปจจุบัน   59 / 1 หมู 10  ตําบลบานนา  อ.แกลง  จ.ระยอง  21110 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน ครูพลศึกษา 
สถานที่ทํางานปจจุบัน  โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม เขตสาทร  กรุงเทพ ฯ 10120 
 
 
ประวตัิการศกึษา 

พ.ศ. 2527  ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
    จากโรงเรียนวัดสารนารถธรรมาราม  จังหวัดระยอง 

พ.ศ. 2530  ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
    จากโรงเรียนแกลง “วิทยสถาวร” จังหวัดระยอง 

พ.ศ. 2533  ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
    จากโรงเรียนสวนกุหลาบวทิยาลัย  กรุงเทพมหานคร 

พ.ศ. 2538  ปริญญาตรีวิทยาศาสตรบัณฑิต  เอกพลศกึษา. 
    จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ประสานมิตร. 

พ.ศ. 2550  การศึกษามหาบัณฑิต ( กศ.ม. พลศึกษา ) 
    จากมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร  
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