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 จุดมุงหมายของการวิจัยครั้งน้ี เพ่ือศึกษาผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 
รูปแบบ ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 และเพื่อเปรียบเทยีบ
ผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนอัสสัมชัญ 
แผนกประถม  สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ปการศึกษา 2549 จํานวน 60 คน  
ไดมาดวยการเลือกแบบเจาะจง ทั้งน้ีไดทําการแบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 30 คน  
โดยใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 4 จังหวะ สัปดาหละ 3 ครั้ง ๆ ละ 
20 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห และกลุมทดลองที่ 2 ฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 8 จังหวะ 
สัปดาหละ 3 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนทาแมไมมวยไทย 
24 ทา และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เม่ือไดขอมูลตามทีต่องการแลวทําการวิเคราะห
ขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย
โดยใชสถิตทิี (t - test Independent) ซ่ึงกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ผลการศึกษาพบวา  
 1.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 1 ดานยืนกระโดดไกล พบวา กอนการ
ฝก มีคาเฉลี่ยเทากบั 156 เซนตเิมตร และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั  
162, 167, 171, และ 176 เซนตเิมตร ดานลุก-น่ัง 30 วนิาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 
20 ครั้ง และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 23, 25, 28 และ 31 ครั้ง ดานนั่ง
งอตวัไปขางหนา พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากบั -10 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั -6, -3, 0 และ 3 เซนตเิมตร ดานวิง่เกบ็ของ พบวา กอนการฝก มี
คาเฉลีย่เทากบั 12.08 วนิาท ีและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.87, 11.62, 
11.31 และ 11.02 วินาที และดานวิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.35 วินาท ี
และหลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั 9.16, 8.90, 8.37 และ 8.32 วินาที    
 2.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 2 ดานยืนกระโดดไกล พบวา กอนการ
ฝก มีคาเฉลี่ยเทากบั 155 เซนตเิมตร และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั 
158, 163, 169 และ 174 เซนติเมตร ดานลุก-น่ัง 30 วินาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากบั 
22 ครั้ง และหลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ครั้ง มีคาเฉลีย่เทากบั 24, 29, 33 และ 37 ครัง้ 
ดานนั่งงอตวัไปขางหนา พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากับ -4 เซนติเมตร และหลังการฝก



สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 0, 3, 5 และ 6 เซนติเมตร ดานวิ่งเกบ็ของ พบวา กอน
การฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 11.84 วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 
11.48, 11.01, 10.52 และ 9.99 วินาที และดานวิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 9.37 
วินาที และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.03, 8.44, 8.30 และ 7.93 วินาที   
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล ดานลุก-น่ัง 30 วินาท ี
ดานนั่งงอตัวไปขางหนา ดานวิ่งเก็บของ และดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 ของทั้ง 2 กลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .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 
 
  ปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลงไดอยางสมบูรณดวยความกรุณาอยางดียิ่ง จากรองศาสตราจารย  
เทเวศร  พิริยะพฤนท ประธานกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารยไพบูลย ศรีชัยสวัสดิ์  
กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ ผูชวยศาสตราจารยธาวุฒิ ปลื้มสําราญ ทําหนาที่กรรมการสอบ
ปริญญานิพนธที่แตงตั้งเพิ่มเติม พรอมท้ังรองศาสตราจารยสุนทร แมนสงวน ผูทรงคุณวุฒิภายนอก 
จากมหาวิทยาลัยรามคําแหง ที่ไดใหความกรุณาใหขอเสนอแนะในการแกไขปรับปรุงขอบกพรอง 
ทําใหปริญญานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณไว ณ โอกาสนี้ 
        ขอกราบขอบพระคุณทานอธิการโรงเรียนอัสสัมชัญ อาจารยใหญภราดาอรุณ เมธเศรษฐ    
ท่ีใหความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลการทําวิจัย และคณะนักเรียน โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 
รุน 127 ป 
        ขอขอบพระคุณคุณเย็นจิตต สุเมธาวีนันท คุณชุติมา เจริญยัง คุณอัญชลี พุกจีน คุณวิไลรัตน 
เพิ่มพูนบุญ คุณนรินทร จอยรุง คุณชาตรี วงศพันธ คุณอนุวัฒน ถืออยู คุณเสาวนีย บุพบุญ  
คุณสนธยา บุญไทย คุณธนวัฒน วงษสาสาร คุณสุพันธ ชะใบรัมย และอีกหลายๆ ทาน ที่คอยให
กําลังใจและใหคําปรึกษาที่ดีเสมอมา 
        สุดทายนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดา ท่ีคอยใหการสนับสนุนและเปนกําลังใจมา
โดยตลอด ผูวิจัยขออุทิศสิ่งดีงามแกผูมีพระคุณทุกทาน และขอขอบพระคุณเปนอยางสูง 
 
 

มลรักษ   เลิศวิลัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



สารบัญ 
บทที ่  หนา 

1 บทนาํ…………………………………….………………………………………….. 1 
  ภูมิหลัง......................................……………...….………….…………………… 1 
  ความมุงหมายของการวิจยั...……………...….……………..………....……...….. 3 
  ความสําคัญของการวจิัย……………...….………………..…………..……...…... 3 
  ขอบเขตของการวิจยั……………...….………..……………………...……...…… 3 
  ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวจิยั..............................................   3 
  ตัวแปรที่ศึกษา...................................................................................... 4 
  ขอตกลงเบื้องตน................................................................................... 4 
  นิยามศัพทเฉพาะ.................................................................................. 4 
  กรอบแนวคิดของการวจิัย……………...….………...…................…….…...…… 5 
  สมมติฐานการวิจยั…………...….………...…................…….…...…….............. 5 

2 เอกสารและงานวิจัยที่เกีย่วของ……………….……………………...…….....… 6 
  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย.....................………………………...…….. 6 
  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย..……………...………….......................... 8 
  ชนิดของการออกกําลังกาย............................................................................... 9 
  หลักการฝก...................................................................................................... 10 
  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก........................................................................ 12 
  หลักในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก............................................................. 14 
  ความหมายของมวยไทย.................................…………………...…….............. 18 
  ประโยชนของกีฬามวยไทย.............................................................................. 21 
  ทาแมไมมวยไทย............................................................................................. 23 
  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ………………………………...……………....….................. 25 
  งานวิจัยในตางประเทศ.......................................................................... 25 
  งานวิจัยในประเทศ................................................................................ 27 

 
 
 
 



สารบัญ (ตอ) 
 

บทที ่  หนา 

3 วิธีดาํเนนิการวิจัย.......................………………………………………..…….. 32 
  การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง..........……………………..……... 32 
  เครื่องมือท่ีใชในการวจิัย...................……………………………………… 32 
  วธิีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล.......................……………………………. 33 

  การจัดกระทาํและวเิคราะหขอมูล................................................................ 34 

        4 ผลการวิเคราะหขอมูล................................................................................. 35 
  สัญลักษณท่ีใชในการวิเคราะหขอมูล........................................................... 35 
  วธิจีัดกระทําขอมูล...................................................................................... 35 
  ผลการวิเคราะหขอมูล................................................................................ 36 

        5 สรุปผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ...................................................... 46 
  เครื่องมือท่ีใชในการวจิัย.......................................................................... 46 
  วธิีดําเนินการวิจยั................................................................................... 47 
  การจัดกระทาํและวเิคราะหขอมูล............................................................. 47 
  สรุปผลการวจิัย....................................................................................... 47 
  อภิปรายผล............................................................................................ 48 
  ขอเสนอแนะ........................................................................................... 49 

    บรรณานกุรม…………………………………………………………..………..................... 
  

51 

    ภาคผนวก.......................................................................................................... 
  

55 

    ประวัตยิอผูวิจัย................................................................................................. 
 

121 
 

 
 



บัญชีตาราง 
 

ตาราง   หนา 

1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละรายการ กอนการฝกระหวางกลุม
ทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2..................................................................... 

 
 
 

36 
2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละรายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 2 
ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถิติ ที (t – test 
lndependent )......................................................................................... 

 
 
 
 

37 
3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละรายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 4 
ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถิติ ที (t – test 
lndependent)......................................................................................... 

 
 
 
 

38 
4 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละรายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 6 
ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถิติ ที (t – test 
lndependent)......................................................................................... 

 
 
 
 

39 
5 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละรายการ กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 
8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถิติ ที (t – test 
lndependent)......................................................................................... 

 
 
 
 

40 
6 แสดงผลการทดสอบความแตกตางคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายแตละ

รายการระหวางกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถิติ ที ( t – test lndependent )........................ 

 
 

41 
 
 



 
บัญชีภาพประกอบ 

 
ภาพประกอบ  หนา 

1 กรอบแนวคิดในการวจิัย.....…………………………………………………...……..  5 
2 ภาพประกอบแมไมมวยไทย ทาสลับฟนปลา.......................................................   19 
3 ภาพประกอบแมไมมวยไทย ทามอญยันหลัก.......................................................  19 
4 ภาพประกอบแมไมมวยไทย ทาหักงวงไอยรา...................................................... 20 
5 ภาพประกอบแมไมมวยไทย ทาดับชวาลา............................................................ 20 
6 ภาพประกอบแมไมมวยไทย ทาหักคอเอราวัณ.....................................................  21 
7 ทากายบริหารดวยการใชหมัด............................................................................. 23 
8 ทากายบริหารดวยการใชเทา............................................................................... 24 
9 ทากายบริหารดวยการใชศอก.............................................................................. 24 
10 ทากายบริหารดวยการใชเขา............................................................................... 25 
11 แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล กอนการฝกและหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2.................... 
 

43 
12 แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานลุก – นั่ง 30 วินาที กอนการฝกและหลัง

การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2...... 
 

43 
13 แสดงพฒันาการสมรรถภาพทางกาย ดานนั่งงอตวัขางหนา กอนการฝกและหลังการฝก

สัปดาหท่ี 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที ่2............................. 
 

44 
14 แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่งเก็บของ กอนการฝกและหลังการฝก

สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2................. 
 

44 
15 แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2............ 
 

45 
 
 



บทที่  1                                                                       
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 สมรรถภาพทางกายเปนสวนสําคัญในการพัฒนารางกายของมนุษย ในปจจุบันความ
เจริญทางดานวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ไดถูกนํามาใชในการทํางานมาก เปนเหตุใหมนุษยมี
การเคลื่อนไหวและการออกกําลังกายนอยลง ทําใหกลามเนื้อของรางกายไมแข็งแรงและ
เจริญเติบโตเทาที่ควร การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกวธิี จะสงผลใหรางกายมีสุขภาพ
ดี ๆ คือการที่มีสมรรถภาพทางรางกายที่ดี มีรูปรางสมสวน คือ นํ้าหนัก และสวนสงูอยูในเกณฑ
มาตรฐาน( ไมอวนหรือผอมเกินไปเม่ือเทยีบระหวางน้ําหนักกับสวนสงู ) และเปนเครื่องมือที่จะ
พัฒนาใหทรัพยากรมนุษยมีคุณภาพทั้งทางดานรางกาย สติปญญา จิตใจ สังคม และ จริยธรรม 
เพ่ือการมีสวนรวมในกระบวนการพัฒนาประเทศใหกาวไปสูความเจรญิในทุก ๆ ดานอยาง
ตอเน่ืองและยัง่ยืน 
 กระทรวงศึกษาธิการ ( 2544 ) หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กลุมสาระการเรียนรูสุข
ศึกษาและพลศึกษา หนา 1 กลาวถึงความสําคัญของสุขภาพ มีความสําคัญยิ่งตอการดํารงชีวิต
ความเปนอยูของคนแตละคนและสังคม สุขภาพจึงหมายถึงดานการเจริญเติบโตและพัฒนาการ
ของบุคคล ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญาและจิตวิญญาณซึ่งสงผลตอ
คุณภาพชีวิตของคนโดยรวมและการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของมนุษยใหมีความสมบูรณ 
ความสมดุล และมีคุณภาพ ใหผูเรียนมีการเรียนรู และเกิดการพัฒนาเกี่ยวกับความมั่นใจตัวเอง 
ความสามารถในตนเอง เกิดวิธีการเรยีนรูการนาํความรูและทักษะไปประยุกตเกิดความ
รับผิดชอบตอสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเอง สามารถตัดสินใจเลือกวธิีปฏิบตัิในการ
ดูแลสุขภาพตลอดจนการมีสวนในการสรางความมั่นใจในชีวติความเปนอยูที่ดีและความ
ปลอดภัยของผูอ่ืน 
 มานะ  รัตนโกเศศ ( 2532 : คํานิยม ) กลาววา   สํานักงานคณะกรรมการการ
ประถมศึกษาแหงชาติ จัดโครงการสงเสริมศิลปะแมไมมวยไทยพื้นฐาน เพ่ือนําเอาทาการใช
หมัด เทา ศอก และเขาของมวยไทยทีป่ฏบิัติกันงาย ๆ ถูกตอง และเหมาะสมกับเยาวชนใน
ระดับประถมศึกษามาจัดทาํเปนทากายบริหาร นอกจากจะเปนการสงเสริมการพัฒนาสุขภาพ
พลานามัยตามแผนการศึกษาของกระทรวงศึกษาธิการแลว ยังเปนการปลูกฝงศลิปะมวยไทย
เปนอาวุธปองกันตัวและเปนการอนุรักษศิลปวัฒนธรรมไทย อันเปนมรดกประจําชาติใหคงอยูคู
ชาติไทย  การเคลื่อนไหวดวยกายบริหารทาแมไมมวยไทย เปนการออกกําลังกายอีกรูปแบบ
หน่ึงที่ใชระบบการทํางานของกลามเนื้อเปนสวนสําคัญที่ทําใหกลามเนื้อเกิดการหดตัวใน
ลักษณะเหยยีดออก งอเขาและเกิดการเกร็งของกลามเนื้อ ซ่ึงลักษณะการหดตัวของกลามเนื้อ
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ดังกลาว เปนการหดตัวของกลามเนื้อที่มีการเปลี่ยนแปลงความยาว(lsotonic Contraction )  
และไมมีการเปลี่ยนแปลงความยาว ( lsometric  Contraction )  ในการออกกําลังกายดวยกาย
บริหาร ทาแมไมมวยไทย ถามีการกําหนดความหนัก ความนานและความถี่อยางถูกตอง
เหมาะสมนาจะสงผลดีตอระบบตาง ๆ ของรางกายใหทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เม่ือระบบ
ตาง ๆ ของรางกายสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพยอมสงผลตอความสามารถทางกลไก
ดานตาง ๆ เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตวั ความเรว็ 
ความคลองตวั ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และการหายใจและการทาํงานประสาน
สัมพันธของสวนตาง ๆ ในรางกาย  ( คณะกรรมการการประถมศกึษาแหงชาติ 2532 : 24 ) ผูที่
มีทักษะมวยไทย และไดผานการฝกชกมวยไทยมาแลวจะมีรางกายแข็งแรง อดทน มีความ
แคลวคลองวองไว มีความกลาหาญและเชื่อม่ันในตนเอง สามารถนําศิลปะมวยไทยไปใชปองกัน
ตนเอง เม่ือถึงคราวจําเปนได สาเหตุสําคญัประการหนึ่งของการที่เยาวชนไมไดรับการฝกหัด
มวยไทยเทาที่ควรนั้น เน่ืองจากผูปกครองสวนใหญเขาใจวาการเรยีนมวยไทยนัน้ตองทําการชก
ตอยตอสูกันอยางดุเดือดถึงเลือดตกยางออกเหมือนบนเวที แตแทที่จริงแลวมวยไทยเปนทั้ง
ศาสตรและศิลป สามารถเรียนรูไปเพ่ือเปนศิลปะประจําตัว เพ่ือการออกกําลังกายและการ
พักผอน เพ่ือใชปองกันตัวเม่ือยามคับขัน และถามีความสามารถอาจฝกเทคนคิขั้นสูงเพ่ือนําไป
ประกอบอาชพีได ดังน้ันจึงควรชี้แจงเหตผุล และวัตถุประสงคการเรียนรูศิลปะมวยไทยใหแก
ผูปกครองหรือผูเกี่ยวของไดทราบ การฝกสอนศิลปะมวยไทยที่ถูกตองกอนอ่ืนควรสรางความ
ศรัทธาและแรงจูงใจใหผูเรียน มีความรักและเขาใจในศลิปะมวยไทยทีพ่อควร ควรเริ่มจากทักษะ
และวธิีที่งาย ๆ จนถึงขั้นตอนที่ยากขึ้นตามลําดับ โดยเริ่มฝกกิจกรรมที่เบา ๆ เปนรายบุคคล 
เปนกลุมหรือเปนคู ๆ ในระยะสั้น จนถึงกิจกรรมที่หนักและนานขึ้นตามลําดับและใหคํานึงถึง
สภาพ และวัยของผูเรียน 
 การแสดงกายบริหารทาแมไมมวยไทยเปนการแสดงอยางหนึ่งของการสงเสริมศลิปะ
มวยไทย ผูรวมกิจกรรมจะไดออกกําลังกายเกิดความสนุกสนานเพลดิเพลินและแสดงออกถึง
ความมีระเบยีบวินัย ทาที่นํามาใชในการบริหารกาย คือ ทาแมไมมวยไทยตาง ๆ ซ่ึงไมคํานึงถึง
ความแข็งแรง และถูกตองตามลักษณะทาทางนัก แตคํานึงถึงจังหวะความพรอมเพรียง การ
เคลื่อนไหวเพือ่การออกกําลังกาย ความเปนระเบียบสวยงาม ทากายบริหารที่นํามาฝกเปนเพียง
สวนหนึ่งของกายบริหารทาแมไมมวยไทยของสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 24 
ทา สําหรับผูที่เริ่มตนฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยควรใชแบบ 4 จังหวะ แตผูใหญหรือ
ชํานาญแลวอาจใชเพียง 6 หรือ 8 จังหวะได (กรมพลศกึษา : 2533)ทางคณะกรรมการบริหาร
ของโรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถมไดจัดทําโครงสรางของการจัดหลักสูตรและการเรียนรูมวย
ไทยในโรงเรียน เพ่ือใหเห็นความสวยงามหรือสุนทรียภาพในศิลปะมวยไทยที่สามารถปองกัน
การกดขี่ขมเหงและลวงละเมิดสิทธิสตรี เด็ก และเยาวชนตลอดจนผูที่ออนแอกวาได อีกทั้งยังมี
การสงเสริม เผยแพร จัดใหมีการเรียนการสอนเปนกิจกรรมเสริมหลักสูตร และยังเปนการปลูก
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จิตสํานึกใหทกุคนรักในมรดกทางวัฒนธรรมตลอดจนความสําคัญของศิลปะมวยไทย ซ่ึงเปน
กีฬาประจําชาติของเรามานานแสนนานที่นับวันก็จะเลือนลางหายไป และทางโรงเรยีนได
ตระหนักและรูถึงคุณคาของศิลปะมวยไทยที่ตองชวยกนัดํารงไวเพ่ือเปนศิลปะประจําชาติไทย
และยังสงเสรมิกิจกรรมเปนการออกกําลังกายของนักเรียนในโรงเรียน  
 จากเหตุผลดังกลาว ผูวิจัยจึงสนใจศึกษารายละเอียดจากคูมือกายบริหารทาแมไมมวย
ไทยพื้นฐานตาง ๆ และศึกษาดนตรีกับเพลงประกอบจังหวะแลวกําหนดความหนักที่ตางกันใน
การฝกกายบริหารแมไมมวยไทยขึ้น  เพ่ือศึกษาผลการฝกดังกลาวที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียน  สาเหตุที่ทําการศึกษากบันักเรียนชายของโรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถมซึ่งเปน
โรงเรียนตนแบบของโรงเรยีนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทยสงักัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาเอกชน  ผูวิจัยเปนครูผูสอนกลุมสาระการเรยีนรูสุขศึกษาและพลศึกษา
ตองการใหนักเรียนชายของโรงเรียนไดรูถึงประโยชนของการออกกําลังกายที่มีตอสมรรถภาพ
รางกายที่ดี และอนุรักษศิลปะมวยไทยอีกทั้งยังจะนําผลการวิจัยในครั้งน้ีไปใชกบันักเรียนของ
โรงเรียนในเครือมูลนิธิคณะเซนตคาเบรียลแหงประเทศไทย ทั้งหมด 14 โรงเรียน  ซ่ึงการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายทําใหนักเรียนรูถึงสมรรถภาพของตนเองวาอยูในระดับใด และเปนการ
สงเสริมใหนักเรียนสนใจที่จะออกกําลังกายในรูปแบบตาง ๆ  และเพื่อเปนแนวทางใหกับผูที่สนใจตอไป 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอสมรรถภาพทางกาย 
ของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6  
 

ความสําคญัของการวิจัย 
 ทําใหทราบผลการฝกและทราบความแตกตางของการบริหารทาแมไมมวยไทย 2 
รูปแบบที่มีตอ สมรรถภาพทางกาย เพ่ือเปนแนวทางในการกําหนดระดับความหนักในการฝก
กายบริหารทาแมไมมวยไทยไดอยางเหมาะสม และเพื่อเปนแนวทางสําหรับการวิจัยตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย  
 ประชากรที่ใชในการวิจัย   
 นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาตอนปลายระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน เขตกรุงเทพมหานคร ป
การศึกษา 2549 จํานวน 500 คน จากทั้งหมด 10 หองเรียน หองละ 50 คน  
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 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย  เปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชนปการศึกษา 2549 
จํานวน 60 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง 
 

 ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรอิสระ โปรแกรมกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ คือ แบบ 4 จังหวะ 
และแบบ  8  จังหวะ  
 ตัวแปรตาม ไดแก สมรรถภาพทางกาย 
 
ขอตกลงเบื้องตน 
 1.  ผูวิจัยไมสามารถควบคมุเรื่องการรับประทานอาหาร การพักผอน การออกกําลัง
กายและการเขารวมกิจกรรมพลศึกษาอื่น ๆ ของกลุมตวัอยางที่เขารวมโครงการวจัิยในครั้งน้ี 
 2.  นักเรียนที่เขารวมโครงการวิจัยในครัง้น้ีไดผานการเรียนวิชามวยไทยมาแลว 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
  1.  กายบริหารทาแมไมมวยไทย หมายถึง การออกกําลังกายโดยนําเอาทักษะแมไม
มวยไทยจาก 4 อาวุธหลัก คือ การใชหมัด การใชเทา การใชศอก และการใชเขา มาฝกปฏิบัติ 
โดยใชดนตรีและเพลงประกอบเปนตวักําหนดจังหวะในการฝกของสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 24 ทา 
 2.  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของรางกายที่จะปฏิบัติหนาที่
ประจําวันไดอยางมีประสิทธภิาพโดยไมเหน่ือยออนจนเกินไปและยังมีแรงพอที่จะประกอบ
กจิกรรมการออกกําลังกายไดเปนอยางดี ประกอบดวย ความออนตัว ความแข็งแรง ความ
อดทน ความคลองตัว และความเร็ว 
 3.  ความหนัก  หมายถึง การใชกําลังใหเพ่ิมมากขึ้น โดยใชอัตราของความเรงชวยให
เกิดความเรว็และความถี่มากขึ้น แลวฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยตามจังหวะดนตรีและเพลง
ที่กําหนด ซ่ึงมี2 โปรแกรม  
 -  โปรแกรม 4 จังหวะ  หมายถึง การฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 24 ทา แตละ
ทาใชดนตรีและเพลงเปนตวักําหนดจังหวะใหเกิดความถี่ 4 จังหวะ ตอหน่ึงหองเพลงในเวลา 4 
วินาที แลวฝกกายบริหารตามจังหวะที่กําหนดถือวาเปนความหนักปกต ิ
 -  โปรแกรม 8 จังหวะ  หมายถึง การฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 24 ทา แตละ
ทาใชดนตรีและเพลงเปนตวักําหนดจังหวะใหเกิดความถี่ 8 จังหวะ ตอหน่ึงหองเพลงในเวลา 4 
วินาที แลวฝกกายบริหารตามจังหวะที่กําหนดถือวาเปนการเพิ่มความหนัก 
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 4.  ความถี่  หมายถึง ชวงระยะเวลาการฝกกิจกรรมกายบริหารทาแมไมมวยไทยตอ
สัปดาหทั้งโปรแกรมที่ 1 และโปรแกรมที ่2 ฝกสัปดาหละ 3 ครั้ง ครัง้ละ 30 นาท ี
 5.  นักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 หมายถึง นักเรียนชายทีก่ําลังศึกษาอยูใน
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2549 ของโรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 
 6.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายซึ่ง
กรมพลศึกษาไดทําการปรับปรุงมาจากแบบทดสอบมาตรฐานระหวางประเทศ ( International 
Committee For the Standardization of Physical Fitness Test = ICSPFT ) เพ่ือใชในระดับ
ประถมศึกษา จํานวน 5 รายการ ประกอบดวย 1. น่ังงอตัวขางหนา 2. ยืนกระโดดไกล 3. ลุก-น่ัง 30 
วินาที  4. วิ่งเก็บของ 5. วิ่ง 50 เมตร ที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
สมมติฐานในการวิจัย 

การฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย แบบ 4 จังหวะและ 8 จังหวะ มีผลตอสมรรถภาพ
ทางกายแตกตางกัน 

ตัวแปรตาม ตัวแปรอิสระ 

 
สมรรถภาพทางกาย 

โปรแกรมการฝกกายบริหาร 
ทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ คือ 

- แบบ  4  จังหวะ 
- แบบ  8  จังหวะ 

แบบทดสอบซึ่งกรมพลศึกษาปรับปรุง
มาจาก ICSPFT เพ่ือใชกับนักเรียนใน 
ระดับประถมศึกษา จํานวน 5 รายการ 
ทาแมไมมวยไทยพื้นฐานของสํานัก 
งานคณะกรรมการการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน 24 ทา 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

  
ในการศึกษาวจัิยครั้งน้ี ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวจัิยที่เกี่ยวของทั้งภายในประเทศ

และตางประเทศ เพ่ือเปนแนวทางที่สนบัสนุนการศึกษาในครั้งน้ี พอสรุปไดดังน้ี 
 1.  เอกสารที่เกี่ยวของกับการศึกษาคนควา 
  1.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  ( Physical  Fitness )  
  1.2  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  1.3  ชนิดของการออกกําลังกาย 
  1.4  หลักการฝก 
  1.5  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
  1.6  หลักในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

1.7  ความหมายของมวยไทย 
  1.8  ประโยชนของกีฬามวยไทย 
  1.9  ทาแมไมมวยไทย 
 2.  งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 
  2.1  งานวิจัยในตางประเทศ 
  2.2  งานวิจัยในประเทศ 
 
เอกสารที่เก่ียวของกับการศึกษาคนควา 
1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  ( Physical  Fitness ) 

ฟอง  เกิดแกว ( 2520 : 13 ) ไดใหความหมายของคําวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถในการควบคมุการทํางานของรางกายไดเปนอยางดีและมีประสิทธิภาพในการ
ทํางานหนักเปนระยะเวลานาน โดยไมเสื่อมประสิทธภิาพ 

สุเนตุ  นวกิจกุล ( 2530 : 1 ) เสนอวาสมรรถภาพทางกายคือลักษณะสภาพของ
รางกายที่มีความสมบูรณ แข็งแรง อดทนตอการปฏิบตังิาน คลองแคลววองไว และรางกายมี
ความตานทานโรคสูง  ผูที่มีสมรรถภาพทางรางกายก็มักจะเปนผูทีมี่จิตใจราเริงแจมใสมีรางกาย
สงางาม ผาเผย สามารถปฏิบัติภารกิจการงานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
 ชาญชัย  โพธิค์ลัง ( 2533 : 75 ) ใหความหมายสมรรถภาพทางกายวาสมรรถภาพทาง
กายเปนความสามารถอดทนตอการออกกําลังกายอยางหนัก เปนระยะเวลานานพอสมควร โดย
ไมรูสึกเหนื่อยจนเกินไป การที่รางกายมีความอดทนสูงในลักษณะดังกลาวนี้ เน่ืองจากรางกาย
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สามารถปรับสภาพใหออกกําลังกายไดตามความตองการ ซ่ึงแสดงถึงการที่หัวใจมีกําลังสูบฉีด
โลหิตที่มีออกซิเจนปริมาณเพียงพอที่จะสงไปยังกลามเนื้อ และกลามเน้ือน้ันไดใชออกซิเจนนั้น
ไดทันกับการทํางาน เพ่ือยืดตัว หดตวั และเคลื่อนไหวของรางกายไดตามที่รางกายตองการ
ประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและหลอดเลือดที่มีผลตอการออกกําลังกายนี้เปนองคประกอบ
ของระดับสมรรถภาพของบุคคล 
    ศิริรัตน  หิรัญรัตน ( 2533 : 23 ) เสนอความหมายของสมรรถภาพทางกายวา
สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกาย ปฏิบัติภารกิจ
ตาง ๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวัน โดยการ
ปฏิบัติน้ัน ไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืน ๆ 
นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดอีก ดวยความกระฉบักระเฉง ปราศจากความเมื่อยลา
ออนเพลีย 
 พิชิต  ภูติจันทร ( 2533 : 44 ) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวาสมรรถภาพ
ทางกายเปนความสามารถของบุคคลในอนัที่จะใชระบบของรางกาย กระทํากิจกรรมใด ๆ อัน
เกี่ยวพันธกับการแสดงออกซึ่งความสามารถทางรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ หรือไดหนัก
หนวงเปนเวลาติดตอกันโดยไมแสดงความเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏและสามารถฟนฟูตัวสูสภาพ
ปกติได ในเวลาอันรวดเร็ว 
 สุชาติ  โสมประยูร ( 2535 :18 ) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของรางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนระยะเวลานานโดยไม
เกิดความเมื่อยลาหรือออนเพลีย ทั้งน้ีมิไดหมายความวารางกายมีความแข็งแรงทนทาน แตยัง
รวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี สามารถปฏิบตัิงานใหสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังความ
แข็งแรงเหลือเพียงพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษหรอืกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมี
ประสิทธิภาพอีกดวย 
 สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ระบบตาง ๆ ของรางกาย เชน ระบบไหลเวียนโลหติ 
ระบบหายใจ และระบบกลามเน้ือ มีการทํางานอยางมีประสิทธิภาพ เพ่ือใหสามารถกระทํา
กิจกรรมตาง ๆ ในชีวติประจําวันไดอยางเต็มที่และมีประสิทธิภาพ 
 สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบที่สัมพันธกับสขุภาพและทักษะ 
 1.  องคประกอบที่สําคัญกบัสุขภาพ ไดแก ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และ
ระบบหายใจ ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และองคประกอบของ
รางกาย 
 2.  องคประกอบที่สัมพันธกับทักษะ ไดแก ความคลองตัว การทรงตัว การประสานงาน
กําลัง และความเร็ว ( Wuest ; & Lombardo.1994 : 22 ) 
 สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และกลามเนื้อ
ที่จะทําหนาทีไ่ดอยางมีประสิทธิภาพสูงสดุ สมรรถภาพของแตละบคุคลสามารถที่จะประกอบ
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กิจวัตรประจําวันไดอยางสมบูรณและมีพลงังานเหลือเพียงพอที่ใชในชีวติประจําวันอ่ืน ๆ อีก 
เชน ในการเลนกีฬา กิจกรรมยามวาง และสามารถชวยเหลือตนเองใหพนจากภัยอันตราย ที่จะ
เกิดขึ้นได สมรรถภาพทางกายมีความเกีย่วของกับองคประกอบทางสุขภาพและทักษะตาง ๆ 
องคประกอบทางดานทักษะ ไดแก ความเร็ว กําลัง ความคลองตวั การทรงตัว ปฏิกิริยา และ
การประสานงาน ซ่ึงเปนพ้ืนฐานสําคัญของนักกีฬาและองคประกอบที่สัมพันธกับสุขภาพ ไดแก 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
ความออนตัว และองคประกอบของรางกาย (RobbingsG.,Powers,D; & Burgess,S.1999 : 36 ) 
 สรุป  ความหมายของคําวา “ สมรรถภาพทางกาย ” ที่มีความหมายหลากหลายนั้น พอ
สรุปไดวา สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติภารกิจไดอยาง
มีประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหนื่อยลา ซ่ึงสมรรถภาพทางกายที่ดีตองมีความแข็งแรง 
ความอดทน ความยืดหยุน และมีองคประกอบทางกายที่ดี 
 
2.  องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 กลุมสมรรถภาพทางกาย สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการกระทรวงการทองเที่ยวและกฬีา (2547 : 2 – 3)   องคประกอบของสมรรถภาพทาง
กาย ประกอบดวย 

1.ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ (Cardic – Vascular) หมายถึง
ความสามารถในการทํางานของรางกายอยางตอเน่ือง และหลอดเลือดทํางานไดดวย
ประสิทธิภาพสูงสุด 

2. ความแข็งแรง (Muscle Strength) หมายถึงความสามารถของกลามเนื้อหรือกลุมของ
กลามเนื้อ ในการออกแรงตานกับแรงที่มากระทําโดยไมจํากัดเวลา 

3. ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle Endurance) หมายถึงความสามารถของ
กลามเนื้อหรือกลุมกลามเนือ้ในการออกแรงอยางซ้ําๆ กนัหลายครั้งหรือในการทําใหการหดตัว
ของกลามเนื้อคงสภาพอยูไดนาน 

4. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึงความสามารถในการควบคุมรางกายให
เปลี่ยนทศิทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วโดยไมเสยีการทรงตวั 

5. พลังกลามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึงความสามารถของกลามเนื้อทํางาน หรือ
หดตัวอยางแรงและรวดเรว็ในเวลาจํากัด คือใชความพยายามสูงสุดในเวลาที่สั้นมาก 

6. ความเร็ว (Speed) หมายถึงความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวหรือ
เคลื่อนที่จากที่หน่ึงไปยังอีกที่หน่ึงในเวลาที่สั้นที่สุด 

7. ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) หมายถึงความสามารถในการทํางานรวมกนั
ของระบบประสาทกับกลามเน้ือในการตอบสนองตอสิ่งเรา ในชวงเวลาที่สั้นที่สุด 
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8. การทรงตัว (Balance) หมายถึงความสามารถในการรักษาความสมดุลของรางกาย 
หรือควบคุมการทํางานของรางกาย ทั้งในขณะอยูกับที่ หรือในลักษณะรางกายมีการเคลื่อนไหว
อยางรวดเร็ว 

9. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึงความสามารถในการยืดเหยียด กลามเนื้อ ขอตอ
และเสนเอ็นตางๆ จนสุดชวงของการเคลือ่นไหว โดยไมรูสึกติดขัดหรือเจ็บปวด 

 
3. ชนิดของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายเปนวธิีการทางธรรมชาติที่ทําใหระบบตาง ๆ ของรางกายตองทํางาน
มากกวาปกติ โดยเฉพาะอยางยิ่งระบบโครงสราง ระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจและระบบ
ประสาท ซ่ึงจะตองทํางานอยางมีความสัมพันธกันดวยความเหมาะสม (วุฒิพงษ  ปรมัตถากร, 
2537) ไดแบงการออกกําลังกายออกเปน 5 ชนิด คือ 

1.  การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric static, Exercise) 
 หมายถึง การออกกําลังกายแบบมีการหดตัวของกลามเนื้อ ชนิดที่มีความยาวของ
กลามเนื้อคงที่แตมีการเกรง็หรือตึงตัว (Tension) ของกลามเนื้อเพ่ือดานกับแรงตานทาน ดังน้ัน
การออกกําลังกายชนิดนี้อวัยวะตาง ๆ จึงไมมีการเคลื่อนไหว แตมีการเกร็งของกลามเนื้อใน
ลักษณะออกแรงเต็มที่ในระยะเวลาสั้น ๆ เชน ออกแรงดันผนังกําแพง ออกแรงบีบวัตถุหรือกํา
หมัดไวแนน หรือในขณะนั่งทํางานเอาฝามือกดลงบนโตะเต็มที ่
 จากการศึกษาพบวา การออกกําลังกายแบบไอโซเมตรกินี้ หากกระทําบอยๆ  เปน
ประจําจะมีผลเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อ ซ่ึงทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพ่ิมขึ้น แตมีผลนอย
มากในการเพิ่มสมรรถภาพของหัวใจหรือระบบไหลเวยีนเลือด 
 การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริกนี้เหมาะสําหรับผูที่ไมคอยมีเวลามาก สถานที่ 
สําหรับออกกําลังกายดวยวธิีอ่ืน ๆ เพราะเปนการออกกําลังกายที่ใชเวลานอยและสามารถ
กระทําไดเกือบทุกสถานที่ นอกจากนั้น ยังเหมาะสําหรับนักกีฬาที่เพ่ิงฟนจากการบาดเจ็บ 
เพราะไมสามารถเคลื่อนอวยัวะบางสวนไดเต็มที ่
 สําหรับผูที่เปนโรคหัวใจหรอืโรคความดันเลือดสูง ไมควรออกกําลังกายดวยวธิีน้ี เพราะ
เม่ือมีการเกร็งกลามเนื้อจะทําใหหัวใจตองทํางานเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ กับการเพิ่มของความดันเลือด
เกือบทันที จึงอาจเปนอันตรายในขั้นที่รุนแรงได 
 2.  การออกกําลังกายแบบไอโซโทนิก (Isotonic dynamic, Exercise) 
 หมายถึง  การออกกําลังกายแบบมีการหดตัวของกลามเน้ือ ชนิดที่ความยาวของ
กลามเนื้อมีการเปลี่ยนแปลงและอวัยวะมีการเคลื่อนไหว  เปนการบริหารกลามเนื้อตามสวน 
ตาง ๆ  ของรางกายโดยตรง แบงการทํางานของกลามเนื้อออกเปน 2 ลักษณะ คือ (วุฒิพงษ  
ปรมัตถากร, 2537) 
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 2.1  คอนเซนตริก (Concentric) คือ การหดตัวของกลามเนื้อชนิดที่ความยาวของ
กลามเนื้อหดสั้นเขาทําใหนํ้าหนักเคลื่อนเขาหาลําตวั เชน การยกน้ําหนักเขาหาลําตัว ทาวิดพื้น 
ในขณะทีล่ําตวัลงสูพ้ืน 
 2.2  เอกเซนตริก (Eccentric) คือ การหดตัวของกลามเน้ือชนิดที่มีการเกร็ง
กลามเนื้อและความยาวของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น เชน ยกน้ําหนักออกหางจากตัว ทาวิดพื้นในขณะยก
ลําตัวขึ้น 
 3.  การออกกําลังกายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic exercise)  
 หมายถึง การออกกําลังกายชนิดที่การทํางานของกลามเนื้อเปนไปอยางสม่ําเสมอตลอด
ชวงเวลาของการเคลื่อนไหว เชน การขี่จักรยานวัดงาน การกาวขึ้นลงของฮารวารด (Harvard 
step test)  หรือการใชเครือ่งมืออ่ืน ๆ เขาชวย 
 4.  การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic exercise) 
 หมายถึง การออกกําลังกายแบบไมตองใชออกซิเจน หรือในขณะที่ออกกําลังกายแทบ
ไมตองหายใจเอาอากาศเขาสูปอดเลย เชน การวิ่งเร็วระยะสั้น หรือการวิ่งในกีฬาบางอยาง เชน 
การวิ่งเต็มทีเ่พ่ือเขาไปรับลกูเทนนิสทีข่ามตาขายมา การกระโดดสูง กระโดดไกล ขวางจักร    
พุงแหลน ทุมนํ้าหนัก ซ่ึงผลจากการออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิกคลายกับการออกกําลังกาย
แบบไอโซเมตริก 

5.  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic  exercise) 
 หมายถึง การออกกําลังกายชนิดที่ตองใชออกซิเจน หรือมีการหายใจเขา - ออกในขณะ
ออกกําลังกาย เปนการบริหารใหรางกายเพิ่มความสูงสุดในการรับออกซิเจนที่เรียกวา ปริมาณ
แอโรบิก (Aerobic  capacity)  ซ่ึงจะมีผลดังน้ี (วุฒิพงษ  ปรมัตถากร, 2537) 

5.1 ไดปริมาณอากาศเขาสูปอดมากขึ้นเพราะอัตราการหายใจเพิ่มขึ้น 
5.2 อัตราการเตนของหัวใจและประสิทธิภาพในการสูบฉีดเลือดเพ่ิมขึ้น 
5.3 การไหลเวียนเลือดในรางกายดีขึ้น 
5.4 ออกซิเจนถูกสงไปตามอวยัวะตาง ๆ ไดสะดวกและรวดเร็ว 
5.5 ลดอาการเมื่อยลาทําใหกลามเน้ือทํางานไดนานขึ้น 
5.6 สงเสริมบุคลิก ทําใหรางกายไดสัดสวน 

 
4.  หลักการฝก (Training) 
 ธาวุฒิ  ปลื้มสําราญ. (2542 : 52) การฝก คือ การทําใหสวนของรางกายที่ใชในการ
เคลื่อนไหว มีการทํางานมากวาภาวะปกติอยางเปนระบบ เปนผลในสวนของรางกายนั้นๆ และ
อวัยวะที่เกี่ยวของมีการเปลี่ยนแปลงในดานรูปรางและการทํางานเพ่ือใหเหมาะสมกับ การของ
กีฬาที่ฝก การฝกซอมมิไดหมายถึงการใหนักกีฬาฝกปฏิบัติกิจกรรมรูปแบบใด รูปแบบหนึ่งซํ้าๆ 
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กันเทานั้นแตยังรวมถึงการควบคุมความหนักเบาในการฝกซอมใหเปนไปตามตารางฝกที่วางไว
อยางเปนระบบตอเน่ืองกัน การเปลี่ยนแปลงของรางกายอันเปนผลเนื่องมาจากการฝกนั้น จะ
สามารถสังเกตเห็นไดหรือทดสอบได 
 การฝกที่มีการกําหนดความหนักเบาที่เหมาะสมจะชวยพัฒนาการเคลื่อนไหว และระบบ
การทํางานของอวัยวะตางๆ ใหมีประสิทธิภาพขึ้น สวนการฝกที่ขาดความตอเน่ือง หรือเบา
เกินไปจะไมกอใหเกิดการพัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นแตละประการใด 
 ธาวุฒิ  ปลื้มสําราญ. (2542 : 53) กลาววา การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถของ
นักกีฬานั้น มิใชเพียงแตผูฝกเทานั้นที่จะตองมีความรูความเขาใจ นักกีฬาเองก็ควรทําความ
เขาใจใหถูกตอง เพ่ือใหไดประโยชนจากการฝกอยางแทจริง ระดับของการฝกจําแนกไดเปน 3 
ระดับ คือ  
 1. การฝกขั้นพ้ืนฐาน (Basic Training)  
  การฝกในขั้นนี้เปนการฝกขั้นพ้ืนฐานของรางกายที่สําคัญ และจําเปนตอการ
เคลื่อนไหวการฝกจะมีการเตรียมรางกายในดานความแข็งแรงของรางกลามเนื้อ ความอดทน
หรือความทดทาน ความเร็วและความคลองแคลววองไว เพ่ือใหพรอมที่จะรับการฝกในขั้นตอไป 
การฝกในขั้นพ้ืนฐานถือวาเปนการเริ่มตนของระบบฝกซอม 
 2. การฝกขั้นกาวหนา (Advanced Training)  
  การฝกในขั้นนี้จะมุงเนนที่การพัฒนาสมรรถภาพความสามารถของรางกายโดย
เฉพาะเจาะจงหลังจากที่ไดรับการฝกขั้นพ้ืนฐานมาเปนอยางดีแลว ทั้งน้ีจะตองพิจารณาทักษะ
การเคลื่อนไหวที่เปนองคประกอบสําคัญของกีฬาแตละประเภท และมุงเนนการฝกไปในลักษณะ
เทคนิค และทักษะเฉพาะดานเพื่อพัฒนาศักยภาพในการเลนกีฬาประเภทนั้นๆ 
 3. การฝกเพื่อการพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (Training to Build up Performance)  
  การฝกจะเปนทางดานเทคนิค ทักษะเฉพาะตัวใหเกิดความชํานาญสูงสุด โดย
จะมุงพัฒนาทางดานความสามารถของแตละบุคคลในแตละประเภทกฬีา ใหมีการพัฒนาไปถึง
ขีดสูงสุด  
  สิ่งสําคัญอีกประการหนึ่งในการฝกซอมกีฬา คือ ชวงการพัก ชวงเวลาของการ
พักที่นานเกินไป หรือนอยไปมีตอรางกายของผูฝกซอม เพราะขณะฝกซอมรางกายใชพลัง
มากกวาภาวะปกติ พลังงานสํารองที่รางกายเก็บสะสมไวจะถูกนํามาใชมากกวาเพียงใดนั้น อยู
กับสภาพการฝกวามีความหนักเพียงใด ในชวงเวลาพัก ขบวนการผลิตในรางกายจะทําหนาที่
ผลิตพลังงานขึ้นมาทดแทนพลังงานที่ใชไปในชวงฝก ทําใหรางกายฟนจากสภาพเหน็ดเหนื่อย 
สามารถทําการฝกตอไปอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้น ชวงเวลาพักควรเปนเวลาที่แนนอน ไมสั้น
หรือยาวเกินไป เพราะถาพักยาวนานเกินไปอาจจะเกิดปญหาในการปรับตัวใหอยูสภาพที่พรอม
ไดซํ้า ขาดการตอเน่ือง หรือถาสั้นเกินไป รางกายอาจจะฟนตัวไมทัน 
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5.  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
 การออกกําลังกายแบบแอโรบิกกําลังเปนที่นิยมและเปนทางเลือกหนึ่งของการออกกําลัง
กายของประชาชน ซ่ึงกอเกิดผลดีตอระบบตาง ๆ ในรางกายมากมาย เชน สงผลดีตอระบบ
หัวใจ ระบบการหายใจ และระบบไหลเวยีนเลือดในรางกาย นักวิชาการไดใหคําจํากัดความของ
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกไวมากมาย ดังน้ี 
 สุกัญญา  พานิชเจริญนามและสืบสาย บญุวีรบตุร (2540) ไดใหความหมายของการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic  exercise) วา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง 
การทํางานหรือการออกกําลังกายแบบตอเน่ืองซึ่งตองใชออกซิเจนในการสรางพลังงาน ในขณะ
ประกอบกิจกรรมแอโรบิกนั้นจะมีการเพิ่มปริมาณของการหายใจ เพ่ือที่จะลําเลียงออกซิเจนเขา
สูรางกายมากขึ้นอันเปนผลทําใหรางกาย หัวใจ และปอด เกิดความแข็งแรงและความอดทน 
 จรวยพร  ธรณินทร และวชิิต  คนึงสุขเกษม (2530)  กลาววา  การออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกนั้น มีผูบัญญัตศิัพทน้ีขึ้นมาคือ นายแพทยเคนเน็ธ เอช คูเปอร (Dr. Kenneth H. Cooper) 
แหงกองทัพอากาศ มลรัฐเท็กซัส ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยไดใหความหมายของการออกกําลัง
กายแอโรบิก วาเปนการออกกําลังกายในระยะเวลานานพอสมควร คือนานเพียงพอที่รางกาย
จะตองใชพลังงานจากการสูดเอาออกซิเจนเขาไปสันดาป เพ่ือใหเกิดกระบวนการสราง พลังงาน
ในกลามเนื้อ การออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่เปนกฬีา เชน วายน้ํา การกระโดดเชือก หรือการ
บริหารแบบตาง ๆ ก็ได แตขอสําคัญของการออกกําลังกายนั้นตองกระตุนใหหัวใจทาํงานเปน 
70 เปอรเซ็นตของความสามารถสูงสุดของหัวใจพึงมี คือ หัวใจเตน 120 – 140 ครั้ง / นาที ใน
ผูใหญที่มีสุขภาพดี และทําใหการไหลเวียนของโลหิตเพียงพอแกความตองการของกลามเนื้อที่
จะทํางาน 
 ชูศักดิ์  เวชแพทย (2536)  ไดใหความหมายของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
(Aerobic)  วาหมายถึง การทํากิจกรรมอะไรก็ไดที่เพ่ิมระดับการใชพลงังาน ใหอยูในชวงที่
สามารถ ทําใหออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น และการออกกําลังกายนั้นตองอยูในระดับ
ปานกลาง ที่จะสามารถทําไดในเวลาที่นานพอสมควร 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2544) อธิบายความหมายตามนิยามคําศัพทกีฬาของคําวา 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน คือ กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวรางกายที่ใชออกซิเจนเปนปจจัยหลัก โดยใชเวลาติดตอกนัตั้งแต 2 นาทีขึ้นไป 
 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  และกุลธิดา  เชงิฉลาด (2544) ใหความหมายของการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกวา หมายถึง การออกกําลังกายแบบใชออกซเิจน หรือแบบแอโรบิก คือ 
กระบวนการใชพลังงานของกลามเนื้อ ซ่ึงตองใชออกซิเจนในการสันดาป การออกกําลังกายแบบนี้ จึง
เปนการฝกที่ใชระยะเวลาตดิตอกันพอสมควร อยางนอย 20 นาที และมีความหนักปานกลาง 
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 สรุปไดวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายชนิดใดก็ไดที่จะ
กระตุนใหหัวใจ และปอด ตองทํางานมากขึ้นถึงจุด ๆ หน่ึง ดวยระยะเวลาหนึ่งซ่ึงนานพอที่จะทํา
ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่จะเปนประโยชนตอรางกาย 
 การออกกําลังกายที่รางกายตองใชออกซิเจนจํานวนมากและตองทําติดตอกันเปนเวลา
คอนขางนาน ซ่ึงมีผลทําใหการทํางานของระบบหัวใจ ปอด หลอดเลือด และระบบไหลเวียน
เลือด แข็งแรงและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้นอยางชัดเจน ลักษณะเชนน้ีเรียกวา เทรนนิ่งเอฟเฟค  
(Training  effect) ดังน้ัน การออกกําลังกายชนิดใดก็ตามที่ไมหนักพอและไมเกิดผลจากการฝก  
(Training  effect) จะไมถือวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกทีแ่ทจริง แตอยางไรก็ตาม 
แมวาการออกกําลังกายที่ไมถึงขั้นแอโรบิก แตก็ยังใหผลดีตอรางกายโดยทั่วไปดีกวาไมไดออก
กําลังกายเลย ซ่ึงอยางนอยหากรางกายมีการเคลื่อนไหวมากกวาปกติบอยๆ เทากบัเปนการ
ปองกันอาการของกลามเนื้อลีบ 
 ผูเชี่ยวชาญทางดานเวชศาสตรการกีฬาและวงการแพทย ตางก็ยอมรับแลววา การออก
กําลังกายแบบแอโรบิกนี้สามารถวัดสมรรถภาพของหัวใจ และระบบไหลเวียน ซ่ึงเปนตัวบงชีถ้ึง
สมรรถภาพและความสมบรูณ และยังเปนประโยชนตอรางกายอีกหลายประการ เชน 
 1.  เปนวิธีการปองกันโรคหัวใจไดดีที่สดุ 
 2.  กระดูกและกลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น 
 3.  ระบบยอยอาหารทํางานไดดีขึ้น ทองไมผูก 
 การออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่นายแพทยคูเปอรใช  (อางถึงใน จรวยพร  ธรณินทร
และวชิิต   คนึงสุขเกษม, 2530)   มีหลักการงาย ๆ คือ 
 1.  ควรตรวจรางกายกอนเขาโปรแกรมการออกกําลังกายโดยเฉพาะผูมีอายุเกิน 30 ป
ขึ้นไป หรือผูมีสุขภาพไมสมบูรณ 
 2.  กอนเขาโปรแกรมตองทดสอบความสมบูรณของรางกายโดยทดลองวิ่งเปนเวลา   
12 นาที  ถาเปนผูชายควรวิ่งไดประมาณ 1,800 – 2,000 เมตร ผูหญิงควรวิ่งได 1,200 – 1,500 
เมตร จึงจะอยูในเกณฑสมรรถภาพปานกลาง 
 3.  การฝกโปรแกรมแอโรบิกขึ้นอยูกับระดับความสมบรูณของรางกาย เพศ อายุ ของผู
ฝกดวย เพ่ือใหเหมาะสมกับสภาพของแตละคน โดยคํานึงถึงความปลอดภัยดวย 
 4.  การฝกนั้น ระดับความหนักจะมากเพียงพอที่จะกระตุนหัวใจใหทาํงานหนักขึ้น อยาง
นอยตองทํางานเปน 70 เปอรเซ็นตของความสามารถสงูสุดของหัวใจเม่ือตองทํางานอยางเต็มที ่
 5.  ระยะเวลาในการฝกควรเปนสัปดาหละ 3 วัน ครั้งละอยางนอย 15 นาที 
 6.  วิธีฝกจะเปนกายบริหารกระโดดเชือก กีฬา การเตนรํา หรือวิธกีารใดก็ไดแลวแต
ความพอใจและพื้นฐานเดิมของผูน้ัน 
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 7.  ควรมีการตรวจสอบความกาวหนาในการฝกโดยดูจากอัตราการเตนของหัวใจ ถา
สมํ่าเสมอควรมีอัตราเตนระหวาง 60 – 70 ครั้งตอนาท ีและน้ําหนักตัวควรจะปรบัใหเหมาะสม
ขึ้น ทั้งน้ีตองใชเวลาฝกฝนตอเน่ืองและสม่ําเสมออยางนอย 8 สัปดาหติดตอกัน 
 การออกกําลังกายแบบแอโรบิกชนิดตาง ๆ ที่ดีที่สุดเรียงตามลําดับตามความเห็นของ
นายแพทยเคนเน็ธ คูเปอร คือ 

1. วายน้ํา 
2. วิ่ง 
3. ถีบจักรยาน 
4. เดินเร็ว ๆ  
5. แอโรบิกดานซ 
6. กรรเชียงเรือ 
7. ยกน้ําหนักแบบแอโรบิก 
8. กระโดดเชือก 
9. วิ่งอยูกับที ่

 คนสวนใหญยงัมีความเขาใจวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือ แอโรบิกดานซ ซ่ึง
จริง ๆ แลวไมใช แอโรบิกดานซเปนการออกกําลังกายแบบหนึ่งที่มีลักษณะของการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก ดังที่ จักรกริช  กลาผจญ (2547) อธิบายไววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
เปนการออกกําลังกายที่ตอเน่ืองกันเปนเวลานานพอที่จะกระตุนใหรางกายใชพลังงานจากการ
เผาผลาญโดยใชออกซิเจนเพิ่มขึ้นกวาในภาวะปกติ จนสามารถกระตุนใหเกิดการพัฒนาอวัยวะ
ตาง ๆ  อันไดแก หัวใจ ปอด ระบบไหลเวียนโลหิต ขอตอกลามเนื้อและกระดูก เปนตน 
 
6. หลักในการออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิก 
 สุกัญญา  พานิชเจริญนามและสืบสาย บุญวีรบุตร (2540) ไดแนะนําเกี่ยวกับหลักการ
เตนแอโรบิกไววาในการเตนแอโรบิก ควรยึดหลัก F F I T ดังน้ี 
  1. Fun (F = สนุกสนาน ทาทายความสามารถ) หลักการสําคัญในการเตนแอโรบิก 
คือ ตองเปนกิจกรรมที่มีความสนุกสนาน ทาทายความสามารถ ไมนาเบื่อ มีความหลากหลาย 
ควรเหมาะกับความตองการ เพศ วัย และระดับสมรรถภาพ ที่สําคัญ คือ การสรางใหผูออกกําลัง
กาย กลาวคือ การออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน สิ่งน้ันก็คือความสนุกสนาน การมีจุดหมาย
และบรรลุตามจุดมุงหมายที่ตั้งไว รวมทั้งการเห็นประโยชนและไดรับประโยชนตามที่ตองการ
จากการเตนแอโรบิก แตอยางไรก็ตามการที่จะสรางสวนนี้ได ความสนุกสนานตองมากอนแลว
จึงจะติดการออกกําลังกายแลวจึงคํานึงถึงประโยชนที่จะได 



 15

  2. Frequency (F = ความบอย) ควรเตนแอโรบิกบอยเพียงใดจึงจะไดประโยชน
สูงสุด คําตอบก็คือ ควรเตนแอโรบิกอยางนอย 3  วันตอสัปดาห และอยางมาก 6 วันตอ 1 
สัปดาห โดยใหมีวันพัก 1 วันตอสัปดาห และการเตนแอโรบิก 2 และ 3 วันตอสัปดาห ให
ประโยชนแตกตางกันหรือไม อยางไร หากทานเตน 2 ครั้งตอสัปดาห จะใหผลดีตอการ
ไหลเวียนของโลหิต และการคงสภาพของรางกาย แตไมมีผลที่จะชวยใหมีการเปลี่ยนแปลง
องคประกอบตาง ภายในรางกาย เชน ความดันเลือด ระดับโคเลสเตอรอล จะไมมีการ
เปลี่ยนแปลงดังน้ัน เพ่ือประโยชนในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และเพื่อเปลี่ยนแปลง
องคประกอบของรางกายควรจึงออกกําลังกายอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห 
  3. Intensity (I = ความหนัก) ควรออกกําลังกายหนักเพียงไร ความหนักหรือ
ความเหนื่อย จะใชอัตราการเตนของหัวใจ (ชีพจร) เปนตัวบงชี้ แตละบุคคลสามารถตัดสินใจใน
การออกกําลังกายของตนเองโดยใชสูตรของ คารโวเนน (Karvonen Foomula) ในการคํานวณ
อัตราชีพจรเปาหมายหรือความหนักเปาหมาย (Target heart rate THR) ตามระดับสภาพ
สมรรถภาพหรือความฟตและอายุของบุคคลนั้น เพ่ือกําหนดความหนักในการออกกําลังกายที่
เหมาะสม เพ่ือเกิดประโยชนสูงสุดจากการออกกําลังกาย โดยสูตรนี้กําหนดความหนักที่แนะนํา
อยูระหวาง 60 – 85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
  4. Time (T = ระยะเวลา) ควรออกกําลังกายนานเทาไร ระยะเวลาการออก
กําลังกายนั้นขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของแตละบุคคล เวลาที่ใชสําหรับการออกกําลังกายนั้น 
มักจะใชตั้งแต 10 – 60 นาที บุคคลที่ตองการใหหัวใจ แข็งแรงมักจะใชเวลาประมาณ 10 – 20 
นาที โดยใชระดับความหนักของงานอยูที่ 70 – 85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
สวนบุคคลที่ตองการลดไขมันใตผิวหนังหรือในเสนเลือด มักจะใชเวลาตั้งแต 30 – 45 นาที่ โดย
ใชความหนักของงานตั้งแต 60 – 65 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
  สุกัญญา  พานิชเจริญนาม และสืบสาย  บุญวีรบุตร (2540) ใหความคิดเห็นวา
จังหวัดเพลงมีความสําคัญมากตอการจัดโปรแกรมแอโรบิกดานซ ครูฝกผูนําจะตองมีความเขาใจ
ในการเลือกเพลง หรือดนตรีใหเหมาะสมกับทาทางการเคลื่อนไหว โดยควรเปนเพลงที่มีจังหวัด
ชัดเจนตอเน่ือง และมีความเร็วเหมาะกับชวงของการประกอบกิจกรรมแตละขั้นตอน นับจังหวัด
เปนจํานวนครั้งตอนาที (Beat per minute) เขียนยอวา B.P.M. โดยไดกําหนดความเร็วในแตละ
ขั้นตอนการฝกดังน้ี 
  3.1 การอบอุนรางกาย  ควรใชเพลง 135 – 140 B.P.M. 
  3.2 การยืดเหยียดกลามเนือ้ ควรใชเพลง 135 – 140 B.P.M. 
  3.3 ชวงแอโรบิกหรือชวงงาน ควรใชเพลง 140 – 160 B.P.M. 
  3.4 ชวงลดงานเพื่อปรับสภาพ ควรใชเพลง 135 – 140 B.P.M. 
  3.5 การบริหารเฉพาะสวน ควรใชเพลง 120 – 135 B.P.M. 
  4. อุปกรณและเครื่องอํานวยความสะดวก 
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  องคประกอบดานอุปกรณและเครื่องอํานวยความสะดวก เปนปจจัยที่เกี่ยวของ
โดยตรงตอการเตนแอโรบิก มีความสําคัญไมยิ่งหยอนไปกวาองคประกอบดานอ่ืนๆ 
  Mood , Musker และ Rink (1995) ไดกลาวถึงองคประกอบซึ่งเปนปจจัยที่
เกี่ยวของในการเตนแอโรบิกวา ประกอบดวย 
  4.1 หองที่มีการระบายอากาศที่ดี 
  4.2 พ้ืนหองที่สามารถรองรับการกระแทกไดดี 
  4.3 ที่วางเพียงพอตอการเคลื่อนไหวที่สะดวก คือ สามารถเหยียดแขนไดและ
กาวทาวยาว ไดสัก 2 กาว 
  4.4 เสียงดนตรี ตองใหเสียงของผูนํามีความดังกลาวเสยีงดนตรี 
  4.5 สําหรับกลุมใหญ ตองยกระดับเวลาทีของผูนําใหสูงขึ้น 
  4.6 เครื่องมือ ขึ้นอยูกับขนาดของชั้นเรียน ตองมีระบบเสียง แถบบันทึกเสียง
หรือแผนเสียง ไมโครโฟนไรสาย พรมปูพ้ืน อุปกรณชวยเพิ่มความเขมแข็ง เชน ลูกน้ําหนัก ยางยืด 
  4.7 การแตงกายและรองเทา 
   4.7.1 เสื้อผา มีนํ้าหนักเบา ระบายอากาศไดดี โดยเฉพาะผาฝาย 
(Cotton) ซ่ึงสามารถดูดความชื้น ยอมใหอากาศแพรกระจายผานตัวผา เสื้อกางเกงผายืดแนบ
เน้ือ หรือเสื้อยืดคอกลมแขนสั้นใสสบายที่สุด เหมาะสมกับการเคลื่อนไหว สวมถุงเทาใหเขากับ
พ้ืนผิวที่ทํากิจกรรม รองเทาควรมีความทดทาน ความยืดหยุน และน้ําหนักเบา 
  5. ผูนําการออกกําลังกาย (Exercise Leader)  
  คุณสมบัติการเปนผูนําการออกกําลังกาย (Exercise Leader) ตามความเห็น
ของสุกัญญา  พานิชเจริญนาม (2545) มีดังน้ี  
  5.1 ผูนําการออกกําลังกายจะตองแสวงหาความรูใหทันสมัยเสมอเกี่ยวกับการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย การปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย มีความรูทั่วไป
เกี่ยวกับการออกกําลังกาย และเปนแหลงความรู (Knowledge resource) ใหกับสมาชิกที่มา
ออกกําลังกายไดอยางถูกตองและใหมเสมอ 
  5.2 จะตองมีบุคลิกที่ดี (Personlity) ควรมีคุณสมบัติที่นาเขาใกล มีความสะอาด 
ความสุภาพ ใหความอบอุน และการบริการที่ดีตอสมาชิก ตลอดทั้งที่ความซื่อสัตยตอวิชาชีพ
ของตนเอง 
  5.3 ผูนําควรเปนแรงจูงใจ (Motivator) ใหกับสมาชิกที่เขารวมกิจกรรมใหมี
ความชอบ ความสนุกกับกิจกรรมที่เขารวม ซ่ึงเปนผลใหสมาชิกออกกําลังไดในระยะเวลานานๆ 
ผูนําควนมีจิตวิทยาในการนํากิจกรรม มีความกระตือรือรนในการนํากิจกรรม โดยอาจจะใช
คําพูดหรือแรงเสริมอ่ืนๆ กับสมาชิก เม่ือสมาชิกมีความสําเร็จในการทํากิจกรรมนั้นๆ  
  5.4 ผูนําการออกกําลังกายควรมีลักษณะในการสื่อสารที่ดี (Communication 
skill) ผูนําเตนแอโรบิกที่ดีจะตองมีการสื่อสารใหผูเตนมีความเขาใจในการที่จะทํากิจกรรมนั้นๆ 
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อยางชัดเจน การสื่อสารอาจจะเปนการใชคําพูด หรือแสดงสัญลักษณใหผูเตนมองเห็นก็ได 
เพ่ือใหผ็เตนแอโรบิกทําตามได 
  5.5 มีความรูในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย โดยคํานึ่งถึงจุดมุงหมาย
โครงการและเฉพาะสมาชิกในการจัดกิจกรรมใหมีความปลอดภัย เหมาะสมกับความตองการ
และความสามารถพื้นฐาน เพศ และวัย มีการจัดกิจกรรมหลากหลายที่มีความสนุก ทาทาย
ความสามารถ มีการวัดและติดตามผลโปรแกรม และจัดปรับโปรแกรมใหมีความเหมาะสมตอไป 
 
  หลักการฝกแบบระบบแอโรบิก 
  ระบบนี้อาจเรียกวาระบบการใชออกซิเจน วิธีที่ดีที่สุดในการฝกระบบนี้คือ ให
ออกกําลังปานกลาง แตในระยะเวลานาน โดยยืดหลักดังตอไปน้ี 
  ชนิดของการออกกําลังกาย เลือกกิจกรรมที่ใชกลามเนื้อกลุมใหญ โดยใหทํา
ติดตอกันไปเปนจังหวะเชน การวิ่งเหยาอยูกับที่ , การเดิน , การโดดเชือก , การวายน้ํา , การ
ถีบจักรยาน 
  ความหนักของการออกกําลังกาย ระดับของการออกกําลังกายที่ต่ําที่สุดควรเปน
ระดับที่ทําใหอัตราหัวใจเพิ่มขึ้นเปน 120 ครั้ง/นาที การออกกําลังที่ระดับนี้ จะทําใหจํานวนเลือด
ที่สงออกจากหัวใจแตละครั้ง (STORKE VOLUM) มีคาสูงสุด จะใหกลามเนื้อหัวใจไดรับภาระ
ทางดานปริมาตรมาก KARVONEN ไดพบวาระดับของงานที่ต่ําที่สุด ควรทําใหอัตราหัวใจเตน
เทากับ 60 % ของความแตกตางระหวางอัตราเตนหัวใจขณะพักกับอัตราหัวใจสูงสุด แลวบวก
กับอัตราการเตนของหัวใจขณะพักและเพื่อใหงายขึ้นบางทานไดใชระดับอัตราการเตนของหัวใจ
ประมาณ 70% อยางไรก็ดีพบวาถาใหการออกกําลังกายหนักขึ้นจะทําใหไดผลดีขึ้น แตตั้งอยูใน
เขตจํากัด เพราะเมื่อตองการออกกําลังกายหนักเกินไปยอมมีผลตอระบบแอโรบิกเพิ่มขึ้นดวย 
  ชวงระยะเวลาการออกกําลังกาย ระยะเวลาการออกกําลังกายอยางนอยที่สุด
ควรเปน 15 นาที สําหรับความหนักของการออกกําลังกายที่พอเหมาะ ถาใชชวงเวลาการออก
กําลังกายสั้นเกินไป เชน เพียง 4 – 5 นาที จะทําใหอัตราเตนของหัวใจลดต่ํากวาระดับที่
สามารถมีผลจากการฝก จึงไมไดผลสําหรับใชในการฝกแอโรบิก 
  ความบอย ถาจะใหไดผลมากที่สุดควรจัดใหมีการออกกําลังทุกวัน อยางไรก็ดี
การใหออกกําลังกายสัปดาหละ 3 วัน หรือใหออกกําลังกายวันเวนวันก็ยังไดผลดี ถาไดเพ่ิม
ระยะเวลาการออกกําลังกายแตละครั้งใหยาวออกไปอีก 5 – 10 นาที 
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7. ความหมายของมวยไทย  ( กรมพลศึกษา 2541 : 17 ) 
 มวยไทยเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวของชนชาติไทยมาแตสมัยโบราณ มีลักษณะที่
ประกอบดวยความทรหดอดทน ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของวิถีชวีิตชายไทย และควบคูกับความเปน
ชาติไทยนบัพันปมวยไทยเปนการตอสูดวยมือเปลาโดยใชพละกําลังและอวัยวะของรางกายเปน
อาวุธในการตอสู คือ หมัด,เทา,เขา,ศอก และศรษีะ ปจจุบันการชกมวยไทยมีการแขงขันกัน
อยางแพรหลาย และไดมีการนําเอามวยไทยมาใชในการออกกําลังกาย เปนการเตนแอโรบิกอีก
รูปแบบหนึ่งทีใ่ชมวยไทยในการเตนเพ่ือเพ่ิมความสนุกสนานในการออกกําลังกายรูปแบบใหมที่
เปนแรงกระแทกต่ํา มีความปลอดภัยสูง และไดใชพลงังานในการบริหารกายคอนขางมาก มีการ
ใชอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย เชน แขน ขา ลําตัวเปนตน  

อาวุธหลักของมวยไทย ซ่ึงประกอบดวย การใชหมัด การใชศอก การใชเขา การใชเทา
ถีบ การใชขาเตะ ซ่ึงสามารถนํามาจัดเปนทาออกกําลังกายมวยไทยในชุด  ตาง ๆ ดังน้ี 

1. การใชหมัด ประกอบดวย 
- หมัดตรง 
- หมัดงัด 
- หมัดตวัด 
- หมัดเสย 

2. การใชศอก ประกอบดวย 
- ศอกต ี
- ศอกตัด 
- ศอกงัด 
- ศอกพุง 
- ศอกกระทุง 
- ศอกกลับ 

3. การใชเขา ประกอบดวย 
- เขาตรง 
- เขาเฉียง 
- เขาโคง 
- เขาลอย 

4. การใชเทาถีบ ประกอบดวย 
- ถีบดวยปลายเทา 
- ถีบดวยสนเทา 
- ถีบดวยขางเทา 
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- ถีบดวยการกลับหลังถบี 
5. การใชขาเตะ ประกอบดวย 

- เตะตรง 
- เตะตัด 
- เตะเฉียง 
- เตะกานคอ 
- จระเขฟาดหาง 

ภาพประกอบแมไมมวยไทย 5 ทา 

 
ภาพประกอบ 2 
สลับฟนปลา 

 
 

ภาพประกอบ 3 
มอญยันหลกั 
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ภาพประกอบ 4 
หักงวงไอยรา 

 
 

 
 

ภาพประกอบ 5 
ดับชวาลา 
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ภาพประกอบ 6 
หักคอเอราวัณ 

 
8.  ประโยชนของกีฬามวยไทย ( ไพบูลย  ศรชียัสวัสดิ์ 2547 : 12-14 ) 
 1.  กีฬามวยไทยชวยพัฒนาการทางกาย 
  1.1  ชวยทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ มีสมรรถภาพในการทํางานสูง 
  1.2  ชวยทําใหทรวดทรงดี มีบุคลิกภาพที่เหมาะสมในการเปนผูนํา เพราะการ
ฝกซอมการแขงขันและการตอสูของกีฬามวยไทยนั้น จะตองใชอวัยวะทุกสวน เม่ืออวัยวะแทบ
ทุกสวนไดออกกําลังกาย ก็เปนสวนหนึ่งที่จะทําใหมีทรวดทรงสงางามสมชายชาตร ี
 2.  กีฬามวยไทยชวยพัฒนาการทางอารมณ กลาวคือ การออกกําลังกายการฝกซอม
การแขงขันและการตอสูของกีฬามวยไทยนั้น จะพบทั้งการผิดหวังและสมหวัง รวมทั้งความ
เจ็บปวดทางดานรางกาย ดังน้ันนักกีฬามวยไทยจึงจะตองมีความอดทน อดกลั้นเปนอยางดีจึง
จะสามารถเปนนักกีฬามวยไทยที่ดีไดนักกีฬามวยไทยที่พบกับการแพ พบกับการชนะ และได
แขงขันบอย ๆ จะมีอารมณม่ันคงสูง เพราะกีฬามวยไทยตางกบักีฬาอื่น ๆ ตรงที่เม่ือพายแพใน
การแขงขันแตละครั้งจะไมเจ็บใจหรือผิดหวังอยางเดียว ยังจะตองเจ็บกายดวย 

3.  กีฬามวยไทยชวยพัฒนาการทางดานสังคม กลาวคือ กฬีามวยไทยเปนศิลปวัฒนธรรม
ไทยอยางหนึ่ง ผูฝกหัดกีฬามวยไทยและนักกีฬามวยไทยก็เหมือนผูรักษาทํานุบํารุงและดํารงไว
ซ่ึงความเปนเอกลักษณของชาติไทย ซ่ึงศลิปวัฒนธรรมเปนเครื่องยึดเหนี่ยว โนมนาวใหชาว
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ไทยรัก หวงแหน และสามัคคีกันในหมูคณะ อันเปนสวนหนึ่งที่จะสงเสริมใหประเทศชาติมีความ
ม่ันคงสืบไป และอีกประการหนึ่ง คือ กีฬามวยไทยชวยในการปองกันไมใหเด็กยากจนขาดความ
อบอุนไปประพฤตตินเปนอันธพาล เปนนักเลง เกเร และเปนโจร รวมทั้งไมติดยาเสพติด โดย
การฝกหัดเด็กพวกนี้ใหไดรูจักการออกกําลังกายโดยใชศิลปะมวยไทยเปนกิจกรรมหลัก กําลังที่
เหลือใชและเวลาวางทั้งหลายที่เด็กมีอยูก็จะทุมเทใหกบัการฝกซอมกีฬามวยไทย จึงไมมีเวลา
ไมมีกําลังเหลือใชที่จะไปประพฤตตินในทางที่ผิด ดังน้ัน กีฬามวยไทยจึงเปนเครื่องขัดเกลานิสัย
ใจคอใหเด็กไมทําชั่ว หันมาทําความดี อันเปนทางที่จะชวยพัฒนาสงัคมใหเจริญกาวหนาตอไป 
 4.  กีฬามวยไทยชวยพัฒนาการทางดานจิตใจ กลาวคอื เน่ืองจากกีฬามวยไทยเปน
ศิลปวัฒนธรรม ดังน้ัน ขบวนการของกีฬามวยไทยจึงมีการขึ้นครู ไหวครู การนบัถือผูประสิทธิ
วิทยาการทางมวยไทยใหการนับถือเคารพในผูที่มีวุฒิภาวะสูงกวา การรูจักเสียสละกําลังกาย
กําลังใจเพื่อคนอ่ืน ความซื่อสัตยสุจริต ความยุตธิรรม การมีมารยาท ความมีนํ้าใจเปนนักกีฬา     
รูแพ รูชนะ รูอภัย การฝกหัดศิลปะมวยไทยอยูเปนประจําและการเขารวมในการแขงขันกีฬา
มวยไทยอยางสมํ่าเสมอ จะชวยทําใหสามารถระงับอารมณตาง ๆ ได และจะแสดงออกแตในสิ่ง
ที่ดีงาม จะเห็นวานักมวยไทยทั่วไปจะฝกซอมทุกครั้งจะทําการระลกึถึงพอแมครูบาอาจารย โดย
การประนมมือไหวกระสอบกอนชกเปาก็จะประนมมือไหวผูลอเปาหรือคูปล้ํา คูซอมก็เหมือนกัน 
สิ่งเหลานี้แสดงถึงมารยาท แสดงถึงการมีสติ การควบคมุตัวเอง การกระทําอยางมีจุดมุงหมาย 
ซ่ึงจะบรรลุความสําเร็จไดดี เม่ือเวลาแขงขันนักมวยจะโคงคูตอสูและกราบไหวที่มุมของตนเอง 
เม่ือเวลาชกเสร็จก็จะไปแสดงความเสียใจกับผูแพและขอโทษผูแพรวมทั้งพ่ีเลี้ยงของผูแพดวย    
ผูแพก็แสดงความรูสึกใหอภัย ซ่ึงการกระทําดังกลาวนีเ้ปนมารยาทอันดีงามซึ่งนักกีฬามวยไทย
ปฏิบัตสิืบตอกันมาเปนเวลาชานาน 
     5.  กีฬามวยไทยชวยใหเกดิสวัสดิภาพแกบุคคลและสงัคม กลาวคือ เน่ืองจากกีฬามวย
ไทยเปนศิลปะปองกันตัว ใหบุคคลสามารถปองกันภัยอันตรายที่จะเกิดขึ้นแกชีวติ และทรัพยสนิ
ได เพ่ิมความเชื่อม่ันในตนเองใหมากยิ่งขึ้น เม่ืออยูในสังคมใดก็สามารถใชศิลปะมวยไทย
สามารถปองกนัอันตรายทีจ่ะเกิดขึ้นแกชีวติ และทรัพยสินของคนในสังคมนั้น ทําใหสังคมนั้นมี
ความเจริญกาวหนา มีสวัสดภิาพและมีความมั่นคง 
 6.  กีฬามวยไทยชวยเพ่ิมสมรรถภาพและประสิทธิภาพของทหารและตํารวจ กลาวคือ 
เน่ืองดวยตํารวจและทหารจะตองทําหนาที่ปราบปรามโจรผูรายและออกศึกสงคราม
นอกเหนือไปจากการใชอาวุธยทุโธปกรณแลว การตอสูดวยมือเปลา ยังมีความจําเปนอยูมาก 
ในการตอสูระยะประชิด ศลิปะการตอสูแบบมวยไทย จะชวยใหมีการตอสูแบบมือเปลาในระยะ
ประชิดของตํารวจและทหารมีประสิทธิภาพมากขึ้น รวมทั้งยังชวยทาํใหเกิดความเชื่อม่ันใน
ตนเองและเสริมสรางความกลาหาญเด็ดเดี่ยวในการตอสูอีกดวย 
 สรุป  ประวัติความเปนมาเกี่ยวกับมวยไทยในอดีตนั้นไมปรากฏหลักฐานเดนชัดอาจ
เกิดมาพรอม ๆ กับชนชาติไทย มวยไทยเปนศิลปะประจําชาติ ปจจุบันมีชาวตางชาตินิยม
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ความคิด และเรียนมวยไทยมากจนในที่สุดมีการแขงขันมวยไทยสมัครเลนชิงแชมปโลก และ
ตางชาติใหความสนใจฝกกีฬามวยไทยเปนการออกกําลังกายอยางหนึ่ง 
 ปจจุบันความกาวหนาทางเทคโนโลยีการสื่อสารทําใหธุรกิจมวยไทยกระจายไปทั่วโลก
และขยายไปยังตางประเทศ ชาวตางประเทศใหความสนใจ ทําใหมวยไทยเปนกีฬาที่สนใจที่จะ
นิยมกันอยางกวางขวาง 
 

9.  ทาแมไมมวยไทย  (สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 2540) 
 จากการศึกษาเอกสารที่เกีย่วของกับการออกกําลังกาย การฝกสมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถกลไกแสดงใหเห็นวาการเลอืกกิจกรรมที่เหมาะสม และรูหลักการออกกําลังกาย
สามารถสงผลตอความสามารถทางกลไก ซ่ึงกิจกรรมบริหารทาแมไมมวยไทย เปนกิจกรรมการ
ออกกําลังกายอีกรูปแบบหนึง่ที่ใชทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน โดยการคัดเอามาจากทาแมไม
หลัก 4 แมไมหลักของมวยไทย คือ 
  1.  การใชหมัด มี 4 แบบ  คือ หมัดตรง หมัดเสย หมัดตวัด และหมัดเหวี่ยง 
  2.  การใชเทา  มี 2 แบบ  คือ เทาถีบ และเทาเตะ 
  3.  การใชศอก มี 5 แบบ  คือ ศอกตัด ศอกงัด ศอกกลับ ศอกถอง และศอกหลัง 
  4.  การใชเขา  มี 1 แบบ  คือ เขาแทง 

                    
 

หมัดตรง      หมัดเสย       หมัดตวัด               หมัดเหวี่ยง 
        

ภาพประกอบ 7 ทากายบรหิารดวยการใชหมัด 
 จากภาพประกอบ 7 ทากายบริหารดวยการใชหมัดลกัษณะการเคลื่อนไหว ใชกลามเนื้อ
ไหลและกลามเนื้อแขนเปนสาํคัญ นอกจากนั้นระบบกระดูกและระบบตาง ๆ ของรางกายเปน
สวนประกอบที่ชวยประสานงานในการเคลื่อนไหวในลักษณะการเหยียด การงอและการเกร็ง
กลามเนื้อ 
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เทาถีบ          เทาเตะ 
ภาพประกอบ 8 ทากายบรหิารดวยการใชเทา 

   
 จากภาพประกอบ 8 ทากายบริหารดวยการใชเทา ลักษณะการเคลือ่นไหวใชกลามเน้ือ
ตะโพก และกลามเนื้อตนขาเปนสวนสําคญั นอกจากนั้นระบบกระดูกและระบบตาง ๆ ของ
รางกายเปนสวนประกอบทีช่วยประสานงานในการเคลือ่นไหว ในลักษณะเหยียด การงอและการ
เกร็งกลามเนือ้ 

         
        ศอกตัด           ศอกงัด   ศอกกลับ    ศอกถอง        ศอกหลัง 

 
ภาพประกอบ 9 ทากายบรหิารดวยการใชศอก 

 
 จากภาพประกอบ 9 ทากายบริหารดวยการใชศอก ลกัษณะการเคลื่อนไหว ใชกลามเนื้อ
หัวไหลและกลามเนื้อแขนเปนสําคัญ นอกจากนั้นระบบกระดูกและระบบตาง ๆ ของรางกายเปน
สวนประกอบที่ชวยประสานงานในการเคลื่อนไหวในลักษณะการเหยียด การงอและการเกร็ง
กลามเนื้อ 
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เขาแทง 
ภาพประกอบ 10 ทากายบริหารดวยการใชเขา 

จากภาพประกอบ 10 ทากายบริหารดวยการใชเขา ลกัษณะการเคลือ่นไหวใชกลามเน้ือ
ตะโพก และกลามเนื้อตนขาเปนสวนสําคญั นอกจากนั้นระบบกระดูกและระบบตาง ๆ ของ
รางกายเปนสวนประกอบทีช่วยประสานงานในการเคลือ่นไหว ในลักษณะเหยียด การงอ และ
การเกร็งกลามเน้ือ 

การออกกําลังกายดวยการทําทากายบรหิารชุดแมไมมวยไทย ถานาํไปใชอยางถกูตอง
ตามหลักการออกกาํลังกาย และสามารถกําหนดความหนัก ความนานและความถี่ไดอยาง
เหมาะสม นาจะสงผลตอความสามารถทางกลไกดานตาง ๆ เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความเร็วและความคลองตวั ความอดทนของระบบการ
ไหลเวียนโลหติ การหายใจ และการประสานงานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
  

2.  งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 2.1  งานวิจยัในตางประเทศ 
   ไดมีผูศึกษาและวิจัยเกี่ยวกับการฝกกายบริหาร การออกกําลังกายและสมรรถภาพ
ทางกายไว ดังน้ี 
 ในป ค.ศ. 1971 เดวี่ยและนิบส (Davies ; & Knibbs. 1971 : 299 - 305) ไดศึกษาถึง
การกระตุนในการฝกโดยใชความหนักของงาน ความถี่และระยะเวลาในการฝกเปนตัวกําหนดที่
จะเปนผลตอการเปลี่ยนแปลงคาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด โดยใชนักศึกษาพลศึกษา
จํานวน 280 คน มีอายุระหวาง 18 – 38 ป  แบงเปนกลุมๆ ละ 28 กลุม เปนกลุมทดลอง 27 
กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม ทําการฝกโดยขี่จักรยานวัดงานเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ตาม
โปรแกรมทดลองที่กําหนดองคประกอบไวคือ 

1. ความหนักของงาน   แบงเปน 3 ระดับ คือ 30, 50 และ 80 



 26

2. ความถี่ในการฝก แบงเปน 3 ระดับ คือ 1, 3 และ 5 วันตอสัปดาห 
 3. ระยะเวลาในการฝกแบงเปน 3 ระดับ คือ 5, 10 และ 20 นาที แลวนําองคประกอบทั้ง 
3 มารวมกัน จัดเปนโปรแกรมการฝกเฉพาะกลุม แลวทาํการทดสอบหลังจบสัปดาหที่ 8 ทําการ
วัดคาสมรรถภาพ  การใชออกซิเจนสูงสุดพบวาความหนักของงานเปนองคประกอบที่สําคัญทีจ่ะ
ทําการฝกเพิม่ขึ้นในโปรแกรมการฝกที่ใหความหนักของงาน 30 และ 50 น้ันจะทาํใหผลการฝก
น้ันเพ่ิมขึ้นนอยหรือเกือบไมเพ่ิมเลย ความถี่และระยะเวลาในการฝกนั้นไมมีผลตอการฝก แต
จากการศึกษาพบวาคาเฉลีย่ของการฝกเพิ่มขึ้นนอย เน่ืองมาจากกลุมผูทดลองเปนนักศึกษา  
พลศึกษา ซ่ึงโปรแกรมการฝกบางโปรแกรมนั้น ไมมีความหนักของงานพอที่จะทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงของรางกาย 

ในป ค.ศ. 1972  วอรแซม (Warsham. 1972 : 102 – A) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของ
ความถีข่องการศึกษาที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายบางดานของนกัศกึษาชาย ผูเขารับการทดลอง
เปนนักศกึษาชายจํานวน 42 คน อายุระหวาง 18 – 24 ป แบงเปน 3 กลุม กลุมควบคุม 1       
กลุมและกลุมทดลอง 2 กลุม  

กลุมที่ 1  กลุมควบคุม  ไมตองฝก 
กลุมที่ 2 กลุมทดลอง ออกกําลังกายครั้งละ 10 นาที 4 ครั้งตอสปัดาห 
กลุมที่ 3 กลุมทดลอง ออกกําลังกายครั้งละ 20 นาที 2 ครั้งตอสปัดาห 
กลุมทดลองทัง้สองกลุมออกกําลังกายโดยการขี่จักรยาน ใหอัตราชีพจรเทากับ 75 % 

ผลตางระหวางอัตราชพีจรขณะพักและอัตราชีพจรสูงสุดครั้งละ 20 นาที 2 ครั้งตอสปัดาห และ
ครั้งละ 10 นาที 4 ครั้งตอสปัดาห เปนเวลา 6 สัปดาห เพียงพอที่จะกอใหเกิดการพัฒนา
สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular Fitness) และพบวาโปรแกรมการฝกทัง้
สองแบบนี้ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
 วิลคส ( Willks. 1975 : 6500 – A ) ไดทาํการวิจัยเรื่องผลการฝกกายบริหารที่มีตอ
อัตราการเตนของหัวใจของหญิงระดับมหาวิทยาลยั โดยใชกลุมตัวอยาง 50 คน แบงเปน 2 กลุม 
กลุมที่ 1 เปนกลุมที่มีอัตราการเตนของหัวใจต่ํากวา 70 ครั้งตอนาที กลุมที ่2 เปนกลุมที่มีอัตรา
การเตนของหัวใจสูงกวา 80 ครั้งตอนาที แลวนํากลุมทัง้สองมาฝกกายบริหาร 5 ทา คือ วิ่งเร็ว 
ลุกนั่ง กมตัวมือแตะปลายเทา กระโดดตบมือเหนือศีรษะและสควอททรัสท โดยใหทั้งสองกลุม
ฝกกายบริหารแตละทา ฝกจนอัตราการเตนของหัวใจอยูระดับ 140 ครั้งตอนาที ในการฝกครั้งน้ี
เพ่ือหาระยะเวลาในการฝกกายบริหารแตละทาจนอัตราการเตนของหัวใจอยูระดับ 140 ครั้งตอ
นาที และอัตราการเตนของหัวใจภายหลังกายบริหารไปได 30 วินาที และ 60 วินาที โดยใช
เครื่องมือวัดอัตราการเตนของหัวใจ ( Radio – Telemetry ) ผลการวิจัยพบวา การฝกกาย
บริหารจนทําใหอัตราการเตนของหัวใจถึง 140 ครั้งตอนาที ทาวิ่งเรว็ใหเวลาในการฝก 25 วินาที 
ทาลุกนั่งใชเวลาในการฝก 81 วินาที ทากมตัวมือแตะปลายเทาใชเวลา 59 วินาที ทากระโดดตบ
มือเหนือศีรษะใชเวลา 33 วินาที และทาสควอททรสัท ใชเวลา 60 วนิาที ถากําหนดการฝกเพียง 
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30 วินาที อัตราการเตนของหัวใจภายหลงัการฝกของทาเปน 150 ครัง้ตอนาที ถาลกุนั่ง 123 
ครั้งตอนาที ทากมตัวมือแตะปลายเทา 133 ครั้งตอนาที ทากระโดดตบมือเหนือศรีษะ 139 ครั้ง
ตอนาที และทาสควอททรสัท 146 ครั้งตอนาที แตเม่ือกําหนดการฝก กายบริหารทาละ 60 
วินาที พบวา กลุมตัวอยางบางสวนฝกไมครบตามกําหนดจึงไมสามารถวัดอัตราการเตนของ
หัวใจอยูระดับ 140 ครั้งตอนาที ของกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมไมแตกตางกัน แตถากําหนดการ
ฝกเพียง 30 วนิาที อัตราการเตนของหัวใจของกลุมทั้งสองแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติ ิ

รอดรีเควซ ( Rodriquez : 1997 : 39 ) ทําการวิจัยเรือ่งผลการเตนแอโรบิก เม่ือ
เปรียบเทียบกบัการบริหารและการวิ่งเหยาะที่มีตอชีพจรและเจตคตติอการออกกําลังกาย มี
วัตถุประสงคเพ่ือเปรียบเทยีบการออกกําลังกายสองแบบ ที่มีตอชีพจรและเจตคต ิกลุมตัวอยาง 
เกรด 5 – 6 ชาย 9 คน หญิง 17 คน แบงเปนกลุม ๆ ละ 13 คน ทั้งสองกลุมออกกําลังกายกลุม
ละ 20 นาที / ครั้ง และฝก 1 – 2 ครั้ง / สัปดาห เปนเวลา 8 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา ไมมี
ความแตกตางกันในเรื่องของชีพจรและเจตคติอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

จากการศึกษางานวิจัยในตางประเทศ แสดงใหเห็นวาการฝกกายบริหารออกกําลังกาย
และการจัดกิจกรรมพลศึกษาในโรงเรียนจะสงผลตอสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ แตการจัด
โปรแกรมและการจัดกิจกรรมออกกําลังกายที่กําหนดความหนัก ความนานและความถี่น้ัน แตละ
กลุมที่เปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง สวนมากมีแนวโนมสมรรถภาพทางกายไมแตกตางกนั
แตอยางไรก็ตามเมื่อเปรียบเทียบภายในกลุมสมรรถภาพทางกายหลังการฝกดีขึ้นกวากอนการฝก 

 
2.2  งานวิจยัในประเทศ 
ไพรัช  พันธชาตรี ( 2521 : บทคัดยอ ) ไดศึกษาผลของการออกกําลังกาย โดยการฝก

กายบริหารครัง้ละ 10 นาที และ 20 นาทีตอวัน ที่มีตอสมรรถภาพทางกายและเปรียบเทียบ
ความแตกตางของระยะเวลาการฝกกายบรหิารที่มีสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยางเปน
นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนศรีวชิัย อําเภอเมือง จังหวัดนครปฐม ปการศึกษา 
2520 ซ่ึงไมเปนนักกีฬา จํานวน 60 คน แบงเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุมไมตองฝกกายบริหาร 
กลุมทดลองฝกกายบริหาร วันละ 10 นาที และกลุมทดลองฝกกายบริหารวันละ 20 นาที ใชเวลา
ฝก 6 สัปดาห สัปดาหละ 5 วนั ผลการทดลอง พบวา 
 1.  สมรรถภาพทางกายหลงัฝกกายบริหารของกลุมกายบริหาร วันละ 10 นาที และกลุม
ควบคุมที่ไมฝกกายบริหาร มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.  สมรรถภาพทางกายของกลุมกายบรหิารวันละ 10 นาที ระยะหลงัฝกดีกวาระยะกอน
ฝกมีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในดานยืนกระโดดไกล ลุกนั่ง 30 วินาที งอตวัและวิ่ง
ระยะทาง 100 เมตร สวนสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนไมแตกตางกัน สําหรับสมรรถภาพทาง
กายของกลุมฝกกายบริหารวันละ 20 นาที ระยะเวลาหลังฝกดีกวาระยะกอนฝกอยางมีนัยสําคัญ
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ทางสถิตทิี่ระดับ .05 ในดานการยืนกระโดดไกลลุกนั่ง 30 วินาที แรงบีบมือ งอตัว และวิ่ง
ระยะทาง 1,000 เมตร สวนสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนไมแตกตางกัน 

   3.  สมรรถภาพทางกายของกลุมควบคุมที่ไมฝกกายบริหาร ระยะเวลาหลังฝกกับระยะเวลา
กอนฝกไมแตกตางกันในดานวิ่ง 50 เมตร แรงบีบมือ ลุกนั่ง 30 วินาที ดึงขอ วิ่งเก็บของ งอตัว 
และวิ่ง 1,000 เมตร สวนสมรรถภาพทางกายดานยืนกระโดดไกล ระยะหลังฝกดกีวาระยะกอน
ฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 วิชัย  คําทอง ( 2524 : บทคัดยอ ) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ สมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชั้นประถมศึกษา ในเขตการศึกษา 10 ” วัตถปุระสงคเพ่ือศกึษาสมรรถภาพทางกายและ
สรางเกณฑปกติวิสยัสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษา ในโรงเรียนสังกัดกรม
สามัญศึกษากบัโรงเรียนเทศบาลในเขตการศึกษา 10 โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหวางประเทศ สุมตัวอยางโดยวิธีสุมแบบเปนกลุม กลุมตัวอยางจํานวนทั้งสิ้น 960 
คน เปนนักเรยีนชาย และนกัเรียนหญิงในแตละระดับชั้นจํานวนแหงละ เทา ๆ กนั วิเคราะห
ขอมูลการทดสอบโดยคาเฉลีย่ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และแปลงคะแนนดิบเปนคะแนน “ ที ” ปกติ 
ผลการวิจัยพบวา 
 1.  สมรรถภาพทางกายแตละรายการของนักเรียนชาย และนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศึกษาปที่ 1 – 6 ในโรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากับโรงเรยีนเทศบาลในเขตการศึกษา 
10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
 2.  สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 1 – 6 ใน
โรงเรียนสังกัดกรมสามัญศึกษากับโรงเรยีนเทศบาล ในเขตการศึกษา 10 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .01 

 ศุกล  อริยสัจสี่สกุล ( 2530 : 14 ) ไดทําการวิจัยเรื่อง “ สมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนในโรงเรียนสอนคนหูหนวก ในกรงุเทพมหานคร ” โดยมีวัตถปุระสงคเพ่ือศกึษา และ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในโรงเรียนสอนคนหูหนวกในกรุงเทพมหานคร 
กลุมประชากรเปนนักเรียนหูหนวกชายและหญิง อายุระหวาง 10 – 15 ป จากโรงเรียนเศรษฐ
เสถียรและโสตศึกษาทุงมหาเมฆ รวม 165 คน ทําการทดสอบ โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนหู
หนวกชายดีกวานักเรียนหูหนวกหญิง อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 สมรรถภาพทางกายรวมของ
นักเรียนหูหนวกชายและหญิงในกลุมอายุ 14 – 15 ป ดีกวาในกลุมอายุ 10 – 11 ปและกลุมอายุ 
12 – 13 ป ไมแตกตางกับกลุมอายุ 10 – 11 ป อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01  

  จําลอง  ภูบํารุง ( 2531 : บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
ชั้นประถมศกึษาปที่ 6 สังกดักรุงเทพมหานคร จํานวน 32,456 คน โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ ผลการศึกษาพบวา           
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1.  วิ่ง 50 เมตร ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง คือ นักเรียนชายใชเวลาวิ่งเฉลี่ย 
9.21วินาที นักเรียนหญิง 9.80 วินาท ี
 2.  ยืนกระโดดไกล ทั้งชายและหญิงอยูในระดับปานกลาง คือ นักเรียนชายกระโดดไกล
เฉลี่ย 169.57 เซนติเมตร นักเรียนหญิง 155.79 เซนตเิมตร 
 3.  แรงบีบมือ ทั้งชายและหญิงอยูในระดับต่ํา คือ นักเรียนชายมีแรงบีบมือเฉลี่ย 18.99 
กิโลกรัม นักเรียนหญิง 17.43 กิโลกรัม 

4.  ลุก – น่ัง 30 วินาที นักเรียนชายอยูในระดับปานกลาง คือ ลุก – น่ัง ไดเฉลี่ย 18.18 
ครั้ง สวนนักเรียนหญิงอยูในระดับดี คือ ลุก – น่ัง ไดเฉลี่ย 13.49 ครั้ง 
 5.  ดึงขอของนักเรียนชายอยูในระดับต่ํา และงอแขนหอยตัวของนักเรียนหญิงอยูใน
ระดับต่ําเชนกนั คือ นักเรียนชายดึงขอไดเฉลี่ย 1.09 ครั้ง นักเรียนหญงิงอแขนหอยตัวไดนาน
เฉลี่ย 2.61 นาที 
 6.  วิ่งเก็บของ นักเรียนชายอยูในระดับคอนขางต่ํา ใชเวลาวิ่งเฉลีย่ 12.03 วินาที สวน
นักเรียนหญิงอยูในระดับปานกลาง ใชเวลาวิ่งเฉลี่ย 13.01 วินาท ี
 7.  งอตัวไปขางหนา นักเรียนทั้งชายและหญิงงอตัวอยูในระดับต่ํา คือ นักเรียนชายงอ
ตัวไดเฉลี่ย 4.54 เซนติเมตร นักเรียนหญิงงอตัวไดเฉลี่ย 5.57 เซนติเมตร 
 8.  วิ่งทางไกล ทั้งนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงอยูในระดับดี คือ นักเรียนชายใชเวลา
วิ่งเฉลีย่ 3.78 นาที นักเรียนหญิงใชเวลาวิ่งเฉลีย่ 3.89 นาที 

เชวง  ผาสุก ( 2534 : 37 ) ไดศึกษาผลการฝกกายบรหิารทาแมไมมวยไทยที่มีตอการ
พัฒนาความสามารถทางกลไกความมุงหมายของการศึกษาครั้งน้ี เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผล
การฝกกายบริหารดวยทาแมไมมวยไทยที่มีตอการพัฒนาความสามารถทางกลไก โดยกําหนด
ความหนักและความนานในการฝกตางกนั 4 แบบ คือ แบบ 4 จังหวะ 12 นาที แบบ 8 จังหวะ 
12 นาที แบบ 4 จังหวะ 25 นาที และแบบ 8 จังหวะ 25 นาที กลุมตวัอยางเปนนักเรียนชาย
ระดับประถมศึกษา อายุระหวาง 11 – 13 ป ที่เคยฝกกายบริหารดวยทาแมไมมวยไทยมากอน
จํานวน 60 คน ซ่ึงไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย แลวเลือกเขากลุมโดยการทดสอบความสามารถ
ทางกลไกดานการยืนกระโดดไกล การลุก – น่ัง การดันพ้ืน การวิ่งกลับตัว และการวิ่ง 5 นาที 
เปนเกณฑในการพิจารณา แบงเปน 4 กลุม ๆ ละ 15 คน หลังจากนั้นใหแยกฝกตามกลุมและ
แบบฝกที่กําหนดเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน และทําการทดสอบความสามารถทางกลไก
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8  ผลการศกึษาพบวา 
 ความสามารถทางกลไกดานการยืนกระโดดไกล ดานการลุก – น่ัง ดานการดันพ้ืน ดาน
การวิ่งกลับตวั ดานการวิ่ง 5 นาที ทุกกลุมมีความสามารถเพิ่มขึ้น 

สมบูรณ  บุญชุม ( 2541 : 46 ) ไดศึกษาผลการฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยที่มีผล
ตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนระดับประถมศึกษา ซ่ึงการวิจัยมีความมุงหมาย
เพ่ือที่จะศึกษาและเปรียบเทียบ ผลการฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยในระดบัความหนักที่
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ตางกันตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชั้นประถมศกึษากลุมตวัอยางเปน
นักเรียนชายระดับประถมศกึษา จํานวน 60 คน ซ่ึงมีอายุระหวาง 10–11 ป ศึกษาในภาคตนป
การศึกษา 2540 โรงเรียนศรีมหาโพธิ์ ( ประชาสรรค ) จังหวัดสุโขทยั ซ่ึงไดมาโดยวิธีสุม
ตัวอยางอยางงาย กลุมตัวอยางทั้งหมดไดรับการทดสอบดวยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก
ของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศไทย ญ่ีปุน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ เทา ๆ กัน 
ใหกลุมที่หน่ึงฝกกายบริหารชุดแมไมมวยไทยแบบ 4 จังหวะ สวนกลุมที่สองฝกดวยกิจกรรม
แบบเดียวกัน แตฝกแบบ 8 จังหวะ การบริหารชุดแมไมมวยไทยประกอบดวยทาฝกจํานวน 24 
ทา ทําการฝกเปนเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ ศุกร ฝกวันละ 14 นาที เม่ือ
สิ้นสุดการฝก ทุกคนไดรับการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกอีกครั้งหน่ึง นําขอมูลที่ไดมา
วิเคราะหดวยการทดสอบหาคา “ ที ” ผลการวิจัยพบวา 
 1. เม่ือสิ้นสุดการฝกสมรรถภาพทางกลไกในแตละรายการและรวมของทั้งสองกลุม
พัฒนาขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. การพัฒนาสมรรถภาพทางกลไกแตละรายการและรวมเม่ือสิ้นสุดการฝกระหวางกลุมที่ 1 
และ กลุมที่ 2 ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

สุเทพ  สิทธิโสภณ ( 2547 : บทคัดยอ ) ไดทําการศึกษาผลการฝกกายบริหารชดุแมไม
มวยไทย 2 แบบ ที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพกลไกของนักเรียนหญิงโรงเรียนประถมศึกษา 
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 – 6 โรงเรียน
อนุบาลคีรีมาศ ( วัดบึง ) ตาํบลทุงหลวง อําเภอคีรีมาศ จังหวัดสุโขทัย ปการศึกษา 2546 
จํานวน 60 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง แบงกลุมทดลองออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 30 คน 
โดยใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกกายบริหารชดุแมไมมวยไทยแบบ 4 จังหวะ สัปดาหละ 3 ครั้ง ๆ ละ 
20 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห และกลุมทดลองที่ 2 ฝกกายบริหารชดุแมไมมวยไทยแบบ 8 
จังหวะ สัปดาหละ 3 ครั้ง ๆ ละ 10 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห เครื่องมือที่ใชในการวิจัยเปนทา
กายบริหารชดุแมไมมวยไทย และแบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของโอเรกอน วิเคราะหขอมูล
โดยหาคาเฉลีย่สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่โดยใหสถติิที (t –test 
Independent ) และกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 ผลการศึกษาพบวา 

1.  คาเฉลี่ยสมรรถภาพกลไกหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 ในรายการ
ทดสอบงอแขนหอยตัว ยืนกระโดดไกล และลุก – น่ัง มีคาเทากับ 3.29 วินาที 148.86 
เซนติเมตร และ 41.26 ครัง้ตามลําดับ กลุมทดลองที่ 2 ในรายการทดสอบงอแขนหอยตัว ยืน
กระโดดไกลและลุก – น่ัง มีคาเทากับ 9.05 วินาที 150.13 เซนติเมตร และ 39.33 ครั้ง 
ตามลําดับ 
 2.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพกลไกในการทดสอบงอแขนหอยตัว ยืนกระโดดไกล
และลุก – น่ังหลังการฝกสัปดาหที่ 2 ,4 ,6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
ไมแตกตางกัน 
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 จากการศึกษางานวิจัยภายในประเทศแสดงใหเห็นวา เกณฑปกติของสมรรถภาพทาง
กายของแตละบุคคล เม่ือนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาทดสอบความสามารถแตละดาน
จะแตกตางกนัในบางรายการ ซ่ึงองคประกอบที่ทําใหเกิดความแตกตาง ขึ้นอยูกับ อายุ เพศ 
ระดับชั้นเรียน และสภาพภูมิประเทศ การจัดโปรแกรมในการออกกําลังกายเพื่อสรางสมรรถภาพบาง
ดานหลังการฝกไมมีการเปลี่ยนแปลง อาจเนื่องมาจากตัวแปรตาง ๆ เชน โปรแกรมการฝกการ
กําหนดความหนัก ความนาน และความถี่ไมเหมาะสม อยางไรก็ตามการออกกําลังกายเปน
กิจกรรมที่สําคัญที่จะทําใหสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึน้และสงผลตอระบบตาง ๆ 
ของรางกายเปนอยางดีดวย  

ตามทฤษฏีแลวผูวิ จัยสรุปไดวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก ตองคํานึงถึง
องคประกอบที่สําคัญ 3 อยาง ไดแก 
 1.  ความหนักของการออกกําลังกาย 
 โดยทั่วไปมักจะยึดหลักวา ควรออกกําลังกายไมหนักมากจนทําติดตอกันเกิน 5 นาที
ไมได แตก็ไมเบาจนไมรูสึกเหนื่อยเลยถาสามารถนับชพีจรตนเองขณะออกกําลังกายได ชีพจร
ควรอยูระหวาง 70 – 80 เปอรเซ็นตของชพีจรสูงสุดของแตละคน โดยคํานวณชีพจรสูงสุดจาก 
220 – อายุ ในทางปฏิบัติการจับชีพจรขณะออกกําลังกายอาจไมสะดวก เราอาจใชความรูสึก
เหน่ือยเปนตวัประเมินความหนักของการออกกําลังกายได  
 2.  ความนานของการออกกําลังกาย 
 การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการบริหารทุกสวนของรางกาย ทั้งกลามเนื้อ หัวใจ 
ปอด และหลอดเลือด ดังน้ันหลักโดยทั่วไป ควรออกกําลังกายอยางตอเน่ืองนาน 15 นาทีเปนตน
ไป เน่ืองจากเมื่อเริ่มออกกําลังกายรางกายจะใชคารโบไฮเดรตในสัดสวนที่มากกวาไขมัน แตเม่ือ
ออกกําลังกายไปประมาณ 20 นาทีอยางตอเน่ือง รางกายจะใชไขมันสนัดาปเปนพลงังานพอ ๆ 
กับคารโบไฮเดรต ถาออกกําลังกายนานกวา 45 นาทีไดอยางตอเน่ือง รางกายจะหันมาสลาย
ไขมันเปนพลงังานในสัดสวนที่มากกวาคารโบไฮเดรต จึงเปนผลดีตอการออกกํากลังกายได
อยางดียิ่ง  
 3.  ความบอยของการออกกําลังกาย 
 ในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก หากมีการออกกําลังกายอยางตอเน่ืองเปนเวลา
ประมาณ 15 นาที ได 6 ครั้งตอสัปดาห จะสงผลดีสูงสุดตอสุขภาพรางกาย แตจากการศึกษา
ตอมาพบวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนาน 30 นาที ทําเพียง 3 ครั้งตอสัปดาหก็เพียง
พอที่จะคงความฟตของรางกายได เราไมจําเปนตองออกกําลังกายแบบแอโรบิกทกุวัน ควรจะมี
วันหยุด  1 – 2 วัน เพ่ือใหรางกายไดพักซอมแซมสวนที่สึกหรอ 
  
 
 



บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

 1.  การกําหนดประชากร และกลุมตัวอยาง 
 2.  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.  การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 

 1.  ประชากร 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งน้ี เปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียน

อัสสัมชัญแผนกประถม สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน เขตกรุงเทพมหานคร   
ปการศึกษา 2549 จํานวน 500 คน จากทั้งหมด 10 หองเรียน ๆ ละ 50 คน 

 2.  กลุมตวัอยาง 
 กลุมตัวอยาง เปนนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม 

สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน เขตกรงุเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 ไดมา
จากการเลือกแบบเจาะจง ( Purposive  Sampling ) นํากลุมตัวอยางทั้ง 60 คน มาทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแลวนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบนักเรียนชายแตละคนมาเรียงลําดับจาก
สูงไปต่ํา จากนั้นแบงเปน 2 กลุม ดังน้ี 
 กลุมทดลองที่  1 ฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 4 จังหวะ สัปดาหละ 3 ครั้ง 
ครั้งละ  20 นาที 
 กลุมทดลองที่  2     ฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 8 จังหวะ สัปดาหละ 3 ครั้ง 
ครั้งละ 10 นาที   
 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา ซ่ึงปรับปรุงมาจากแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ ( International Committee for the standardization 
of Physical Fitness Test = ICSPFT ) ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบดังน้ี 
  1.1  ยืนกระโดดไกล  ( Standing Broad Jump ) 
  1.2  ลุก – น่ัง 30 วินาที  ( Sit Ups ) 
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  1.3  น่ังงอตัวขางหนา  ( Trunk Forward Flexion ) 
  1.4  วิ่งเกบ็ของ  ( Shuttle Run ) 
  1.5  วิ่ง 50 เมตร  ( 50 Meters Sprint ) 
 2.  โปรแกรมฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยพื้นฐาน ของสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 24 ทา ซ่ึงใชฝกดังน้ี 
  2.1  ฝกกลุมแบบ 4 จังหวะ 
  2.2  ฝกกลุมแบบ 8 จังหวะ 
 
อุปกรณอํานวยความสะดวก 
  1.  ใบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
   2.  กลองวัดความออนตัว 
  3.  แผนยางสําหรับยืนกระโดดไกล 
  4.  เทปวัดระยะหนวยเปนเซนติเมตร / เมตร 
  5.  นาฬิกาจับเวลา 
  6.  กระดาษกาว 
  7.  แปรงปดฝุน 
  8.  นกหวีด 
  9.  เครื่องชั่งนํ้าหนัก 
   10.  เครื่องวัดสวนสูง 
   11.  เทปบันทึกเสียง 
   12.  ซีดีเพลงและดนตรีใหจังหวะในการฝกกายบริหาร 
 
วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.  ศึกษาขอมูลเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย
และสมรรถภาพทางกาย 
 2.  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยทั้ง 24 ทา และ
ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับดนตรี และเพลงที่ใหจังหวะในการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย
เพ่ือนํามาสรางโปรแกรมการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย แลวนําแบบการฝกทัง้ 2 แบบ ให
ผูเชี่ยวชาญตรวจสอบความเหมาะสม 
 3.  ศึกษารายละเอียดของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือใหเขาใจในการ
ทดสอบทุกรายการ 
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 4.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัยไปยังผูเชี่ยวชาญ เพ่ือขอความอนุเคราะหในการ
ตรวจสอบโปรแกรมการฝก 
 5.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวทิยาลัย ขอความรวมมือจากอาจารยใหญโรงเรียน
อัสสัมชัญแผนกประถม ในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 6.  ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 กอนทําการ
ทดลองทั้ง 2 กลุม โดยใชวธิีสลบัเกง – ออน แยกกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยฝกหัดเปน
เวลา 8 สัปดาห 
     7.  ชี้แจงรายละเอียดใหแกผูชวยวจัิยในการเก็บขอมูลจากการทดลองและทดสอบ 2 
คน โดยอธิบายสาธิตถึงวธิกีารตาง ๆ อยางละเอียดใหเขาใจตรงกนั 
 8.  ชี้แจงรายละเอียดถึงขั้นตอน วิธีการทดลองและการทดสอบใหกลุมตัวอยางเขาใจ
ถูกตองทุกขั้นตอนทุกกลุม แตละกลุมเขารับการฝกตามโปรแกรมที่กําหนดไวในการทดสอบเปน
เวลา 8 สัปดาห ๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ฝกกายบริหารวันละ 30 นาที เวลา 
8.10 – 8.40 น. 
 9.  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ในสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 
 
การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 1.  หาคาเฉลีย่ ( x  ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( S.D. ) ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายแตละรายการ 
 2.  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 1 กับ
กลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถติทิี ( t – test lndependent ) กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 
 3.  แสดงแผนภูมิภาพพัฒนาการสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 
 4.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
การศึกษาคนควาครั้งน้ี ผูวจัิยไดกําหนดสัญลักษณตาง ๆ แทนความหมายดังตอไปน้ี 
  N แทน จํานวนในกลุมตัวอยาง 
  X แทน คาคะแนนเฉลีย่ 
  S.D. แทน คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
   t แทน คาสถิตทิี่ใชพิจารณาความแตกตาง 

 
วิธีการจัดกระทําขอมูล 
 การศึกษาครั้งน้ีเปนการศึกษาผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 6  ซ่ึงผูวจัิยไดมีการนําเสนอผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายและการวิเคราะหขอมูลทัง้แปรผล ไดแบงออกเปน 2 ตอนดังน้ี 
 ตอนที่ 1  นํากลุมตวัอยางมาทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกแตละรายการ 
คือ ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump ) ลุก – น่ัง 30 วินาที  ( Sit Ups ) น่ังงอตวัขางหนา    
( Trunk Forward Flexion ) วิ่งเก็บของ ( Shuttle Run ) และวิ่ง 50 เมตร (50 Meters Sprint ) 
แลวนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบของแตละคนมาเรยีงลําดับจากสูงไปหาต่ําจากนั้นแบงกลุม
โดยใชสลับเกง – ออน เปน 2 กลุม นําคะแนนทั้ง 2 กลุม ไปหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายแตละรายการ กอนการฝกระหวาง
กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยการทดสอบคาที ( t – test lndependent ) นําเสนอในรปู
ตารางประกอบความเรียงดังปรากฏในตาราง 1  
 ตอนที่ 2  นําคะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
แตละรายการคือ ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump ) ลุก – น่ัง 30 วินาที  ( Sit Ups )   
น่ังงอตัวขางหนา (Trunk Forward Flexion) วิ่งเกบ็ของ (Shuttle Run) และวิ่ง 50 เมตร        
(50 Meters Sprint ) แลวนําคะแนนที่ไดแตละรายการของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมไปหาคาเฉลีย่
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายแตละ
รายการหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดย
การทดสอบคาที แลวนําเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงดังปรากฏในตาราง 2 – 5 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 ตอนที่ 1  หาคาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่สมรรถภาพ  
ทางกาย แตละรายการ กอนการฝกระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 
ตาราง 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนทีไ่ดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

 
กอนการฝก 

กลุมทดลองที ่1(4จังหวะ) กลุมทดลองที ่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 
น่ังงอตัวขางหนา  (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 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย กอนการฝกกลุมทดลอง
ที่ 1 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 156 เซนตเิมตร และ 23.00 
เซนตเิมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 20 ครั้งและ 4.93 ครั้ง, น่ังงอตวัขางหนา มีคาเฉลี่ย
เทากับ -10 เซนติเมตร และ 5.46 เซนตเิมตร, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 12.08 วินาที และ 
.83 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.35 วินาที และ 1.27 วินาที ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝกกลุมทดลอง  
ที่ 2 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 155 เซนตเิมตร 21.32
เซนติเมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากับ 22 ครั้ง และ 5.22, น่ังงอตัวขางหนา มี
คาเฉลีย่เทากบั -4 เซนติเมตร และ 4.854 เซนติเมตร,วิ่งเก็บของ มีคาเฉลีย่เทากบั 11.84 วินาที 
และ .68 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากบั 9.37 วินาที และ .99 วินาที ตามลําดับ 
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกระหวางกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 ทั้ง 5 รายการไมแตกตางกนั 
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 ตอนที่ 2  หาคาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่สมรรถภาพ  
ทางกาย แตละรายการ หลงัการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 โดยใชสถติิ ท ี( t – test lndependent ) 
 

ตาราง 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนทีไ่ดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 2 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถติิ 
ที ( t – test lndependent ) 

 

ฝกสัปดาหที่ 2 
กลุมทดลองที ่1(4จังหวะ) กลุมทดลองที ่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 
น่ังงอตัวขางหนา  (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 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 2  
ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 162 
เซนติเมตร และ 23.38 เซนติเมตร, ลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 23 ครัง้ 4.93 ครั้ง, น่ัง
งอตัวขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -6 เซนติเมตร 5.04 เซนติเมตร,วิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากบั
11.87 วินาที และ .80 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากบั 9.16 วินาท ีและ 1.29 วินาที 
ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 2  
ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 158 เซนตเิมตร 
21.04 เซนตเิมตร, ลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากบั 24 ครั้ง 5.20 ครั้ง, น่ังงอตัวขางหนา มี
คาเฉลีย่เทากบั 0 เซนตเิมตร และ 5.18 เซนติเมตร, วิง่เก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.48 วินาท ี
และ .68 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากบั 9.03 วินาท ี1.05 วินาที ตามลาํดับ 
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 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝก สัปดาหที่ 2  ระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 รายการนั่งงอตัวขางหนา และวิ่งเกบ็ของ แตกตางกัน  สวนการ
ทดสอบรายการยืนกระโดดไกล ลุก-น่ัง 30 วินาที และวิ่ง 50 เมตร  ไมแตกตางกนั 
 
ตาราง 3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    

แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถิติ 
ที ( t – test lndependent ) 

 
ฝกสัปดาหที่ 4 

กลุมทดลองที ่1(4จังหวะ) กลุมทดลองที ่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* 
น่ังงอตัวขางหนา  (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 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 4  
ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 167 เซนติเมตร 
23.78 เซนตเิมตร, ลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากบั 25 ครั้ง และ 4.93 ครั้ง, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -3 เซนติเมตร และ 5.60 เซนติเมตร, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 
11.62 วินาที และ .80 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากบั 8.90 วินาท ีและ 1.28 วินาที 
ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 4  
ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 163 เซนติเมตร 
และ 21.08 เซนติเมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากับ 29 ครั้ง และ 4.91 ครั้ง, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 เซนติเมตร และ 5.33 เซนติเมตร, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 
11.01 วินาที และ .70 และวิง่ 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 8.44 วินาท ีและ 1.01 วินาที ตามลําดับ 
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 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝก สัปดาหที่ 4 ระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 รายการลุก-น่ัง 30 วินาที น่ังงอตัวขางหนา และวิ่งเก็บของ 
แตกตางกัน  สวนรายการยืนกระโดดไกล และวิ่ง 50 เมตร ไมแตกตางกัน 
 

ตาราง 4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    
แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนการฝกสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถิติ 
ที ( t – test lndependent ) 

 
ฝกสัปดาหที่ 6 

กลุมทดลองที ่1(4จังหวะ) กลุมทดลองที ่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* 
น่ังงอตัวขางหนา  (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 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 6  
ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 171 เซนติเมตร 
และ 23.99 เซนติเมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากับ 28 ครั้ง และ 4.41 ครั้ง, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 0 เซนติเมตร และ 5.96 เซนติเมตร, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 
11.31 วินาที และ .80 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากบั 8.37 วินาท ีและ 1.86 วินาที 
ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 6  
ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กลุมตัวอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 169 เซนติเมตร 
และ 20.82 เซนติเมตร ,ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากับ 33 ครั้ง และ 4.94 ครั้ง, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 5 เซนติเมตร และ 5.32 เซนติเมตร, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 10.52 
วินาที และ .68 วินาที และวิง่ 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 8.30 วินาท ีและ 1.01 วินาที ตามลําดับ 
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 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝก สัปดาหที่ 6 ระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 รายการลุก-น่ัง 30 วินาที น่ังงอตัวขางหนา และวิ่งเก็บของ 
แตกตางกัน  สวนรายการยืนกระโดดไกล และวิ่ง 50 เมตร ไมแตกตางกัน 
 
ตาราง 5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนทีไ่ดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกาย    

แตละรายการและผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย แตละ
รายการ กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดย
ใชสถติิ ท ี( t – test lndependent ) 

 
ฝกสัปดาหที่ 8 

กลุมทดลองที ่1(4จังหวะ) กลุมทดลองที ่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* 
น่ังงอตัวขางหนา  (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 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 8  
ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 176 เซนติเมตร 
และ 24.19 เซนติเมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 31 ครั้ง และ 1.63 ครัง้, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 3 เซนติเมตรและ 6.49 เซนตเิมตร,วิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.02 
วินาที และ .72 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 8.32 วินาที และ 1.22 วินาที 
ตามลําดับ 
 2.  คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย หลังการฝก สัปดาหที่ 8  
ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั 174 เซนติเมตร 
และ 20.94 เซนติเมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 37 ครั้ง และ 5.56 ครั้ง, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ 6 เซนติเมตร และ 5.750 เซนตเิมตร, วิ่งเกบ็ของ มีคาเฉลีย่เทากับ 9.99 
วินาที และ .69 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.93 วินาที และ 1.00 ตามลําดับ 
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 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝก สัปดาหที่ 8 ระหวางกลุม
ทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 รายการลุก-น่ัง 30 วินาที น่ังงอตัวขางหนา และวิ่งเก็บของ 
แตกตางกัน  สวนรายการยืนกระโดดไกล และวิ่ง 50 เมตร ไมแตกตางกัน 
 
ตาราง 6 ผลการทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของคะแนนสมรรถภาพทางกายแตละรายการ

ระหวางกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดย
ใชสถิติ ที ( t – test lndependent ) 

 
กลุมทดลองที่ 1(4จังหวะ) กลุมทดลองที่ 2(8จังหวะ) 

กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก 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* 
น่ังงอตัวขางหนา  (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 แสดงวา  
 1.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลองที่ 1 พบวา กลุมตวัอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลีย่เทากบั  
156 เซนติเมตร และ 176 เซนติเมตร, ลกุ – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลีย่เทากับ 20 ครั้ง และ 31 
ครั้ง, น่ังงอตัวขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -10 เซนตเิมตรและ 3 เซนตเิมตร, วิ่งเกบ็ของ มี
คาเฉลีย่เทากบั 12.08 วินาทีและ 11.02 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.35 วินาที 
และ 8.32 วินาที 
 2.  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย กอนและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลองที่ 2 พบวา กลุมตัวอยางสามารถยืนกระโดดไกล มีคาเฉลี่ยเทากับ 
155 และ 174 เซนติเมตร, ลุก – น่ัง 30 วินาที มีคาเฉลี่ยเทากับ 22 ครั้ง และ 37 ครั้ง, น่ังงอตัว
ขางหนา มีคาเฉลี่ยเทากับ -4 เซนติเมตร และ 6 เซนติเมตร, วิ่งเก็บของ มีคาเฉลี่ยเทากับ 
11.84 วินาที และ 9.99 วินาที และวิ่ง 50 เมตร มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.37 วินาที และ 7.93 วินาที 
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝก สัปดาหที่ 8 ของทั้ง
สองกลุมทดลอง และกลุมทดลองที่ 2 ทั้ง 5 รายการแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 3  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกายกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 
6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 โดยแผนภูมิภาพ 
 ภาพประกอบ 11  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

ภาพประกอบ 12   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานลุก – น่ัง 30 วินาที      
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

ภาพประกอบ 13  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานนั่งงอตัวขางหนา กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

ภาพประกอบ 14   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่งเก็บของ กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

ภาพประกอบ 15   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
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กลุมทดลองที ่1         กลุมทดลองที่ 2 

    
ภาพประกอบ 11  แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล กอนการฝกและ

หลังการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
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กลุมทดลองที ่1         กลุมทดลองที่ 2 
    
ภาพประกอบ 12   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานลุก – น่ัง 30 วินาที กอนการฝก

และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 
 

กอน สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

เซนติเมตร 

ครั้ง 

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 กอน 
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กลุมทดลองที ่1         กลุมทดลองที่ 2 
 
ภาพประกอบ 13   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานนั่งงอตัวขางหนา กอนการฝกและ

หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
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กลุมทดลองที ่1         กลุมทดลองที่ 2 

ภาพประกอบ 14   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่งเกบ็ของ กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 

กอน สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 กอน 

วินาที 

เซนติเมตร 
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กลุมทดลองที ่1         กลุมทดลองที่ 2 
    
ภาพประกอบ 15   แสดงพัฒนาการสมรรถภาพทางกาย ดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและหลัง

การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
 

สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 กอน 

วินาที 



บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
การศึกษาครั้งน้ี  เปนการศกึษาผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มี

ตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 โดยมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผล
การฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6  และเปรียบเทยีบผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 กลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาคือ
นักเรียนชายชั้นประถมศกึษาปที่ 6 โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม สังกัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาเอกชน เขตกรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2549 ไดมาจากการเลือก
แบบเจาะจง (Purposive Sampling) นํากลุมตวัอยางทั้ง 60 คน มาทดสอบสมรรถภาพทางกาย
แลวนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบนักเรียนชายแตละคนมาเรียงลาํดับจากสูงไปต่ํา จากนั้น
แบงเปน 2 กลุม ไดแก กลุมทดลองที่ 1 ฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 4 จังหวะ สัปดาหละ 3 
ครั้ง ครั้งละ 20 นาที และกลุมทดลองที่ 2  ฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 8 จังหวะ สัปดาหละ 
3 ครั้ง ครั้งละ 10 นาที   
 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา ซ่ึงปรับปรุงมาจากแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ ( International Committee for the standardization 
of Physical Fitness Test = ICSPFT ) ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบดังน้ี 
  1.1  ยืนกระโดดไกล  ( Standing Broad Jump ) 
  1.2  ลุก – น่ัง 30 วินาที  ( Sit Ups ) 
  1.3  น่ังงอตัวขางหนา  ( Trunk Forward Flexion ) 
  1.4  วิ่งเก็บของ  ( Shuttle Run ) 
  1.5  วิ่ง 50 เมตร  ( 50 Meters Sprint ) 
 2.  โปรแกรมฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยพื้นฐาน ของสํานักงานคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 24 ทา ซ่ึงใชฝกดังน้ี 
  2.1  ฝกกลุมแบบ 4 จังหวะ 
  2.2  ฝกกลุมแบบ 8 จังหวะ 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
     1.  ชี้แจงรายละเอียดใหแกผูชวยวิจัยในการเก็บขอมูลจากการทดลองและทดสอบ 2 คน 
โดยอธิบายสาธิตถึงวธิีการตาง ๆ อยางละเอียดใหเขาใจตรงกัน 
 2.  ชี้แจงรายละเอียดถึงขั้นตอน วิธีการทดลองและการทดสอบใหกลุมตัวอยางเขาใจ
ถูกตองทุกขัน้ตอนทุกกลุม แตละกลุมเขารับการฝกตามโปรแกรมที่กําหนดไวในการทดสอบเปน
เวลา 8 สัปดาห ๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ฝกกายบริหารวันละ 30 นาที    
เวลา 8.10 – 8.40 น. 
 3.  ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 กอนทําการ
ทดลองทั้ง 2 กลุม โดยใชวธิีสลบัเกง – ออน แยกกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยฝกหัดเปน
เวลา 8 สัปดาห 
 4.  ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 
 5.  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลการทดลอง และแปรผลการทดลอง 
 
การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 1.  หาคาเฉลี่ย ( x  ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ( S.D. ) ของคะแนนทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายแตละรายการ 
 2.  เปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 1 กับ
กลุมทดลองที่ 2 โดยใชสถติทิี ( t – test lndependent ) กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 
 3.  แสดงแผนภูมิภาพพัฒนาการสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 
 4.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
สรุปผลการศึกษาคนควา 
 จากการวิเคราะหขอมูลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 สรุปผลดังนี้ 
 1.  คาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 1 ดานยืนกระโดดไกล พบวา กอนการ
ฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 156 เซนตเิมตร และหลงัการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั  
162, 167, 171, และ 176 เซนตเิมตร ดานลุก-น่ัง 30 วนิาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 
20 ครั้ง และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 23, 25, 28 และ 31 ครัง้ ดานนั่ง
งอตวัไปขางหนา พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ -10 เซนตเิมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั -6, -3, 0 และ 3 เซนติเมตร ดานวิ่งเกบ็ของ พบวา กอนการฝก มี
คาเฉลีย่เทากบั 12.08 วินาที และหลังการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.87, 
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11.62, 11.31 และ 11.02 วนิาที และดานวิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 9.35 
วินาที และหลงัการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั 9.16, 8.90, 8.37 และ 8.32 
วินาที    
 2.  คาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองที่ 2 ดานยืนกระโดดไกล พบวา กอนการ
ฝก มีคาเฉลีย่เทากบั 155 เซนตเิมตร และหลงัการฝกสปัดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั 
158, 163, 169 และ 174 เซนตเิมตร ดานลุก-น่ัง 30 วินาที พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 
22 ครั้ง และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากบั 24, 29, 33 และ 37 ครัง้ ดานนั่ง
งอตวัไปขางหนา พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ -4 เซนติเมตร และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั 0, 3, 5 และ 6 เซนตเิมตร ดานวิ่งเกบ็ของ พบวา กอนการฝก มี
คาเฉลีย่เทากบั 11.84 วินาที และหลังการฝกสปัดาหที ่2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.48, 
11.01, 10.52 และ 9.99 วินาท ีและดานวิ่ง 50 เมตร พบวา กอนการฝก มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.37 วนิาที 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 มีคาเฉลีย่เทากบั 9.03, 8.44, 8.30 และ 7.93 วนิาท ี  
 3.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย พบวา ดานยืนกระโดดไกล ทั้ง 8 สัปดาห
ไมแตกตางกัน ดานลุก-น่ัง 30 วินาที พบวา กอนฝก และสัปดาหที่ 2 ไมแตกตางกัน สวนสัปดาห
ที่ 4, 6, 8 แตกตางกัน  ดานนั่งงอตัวไปขางหนา พบวา กอนฝกไมแตกตางกัน สวนสัปดาหที่ 
2,4,6 และ 8 แตกตางกัน ดานวิ่งเก็บของ พบวา กอนฝกไมแตกตางกัน สวนสัปดาหที่ 2,4,6 และ 
8 แตกตางกัน และดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวาง
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน 
 4.  ผลการทดสอบคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ดานยืนกระโดดไกล ดานลุก-น่ัง 30 วินาท ี
ดานนั่งงอตัวไปขางหนา ดานวิ่งเก็บของ และดานวิ่ง 50 เมตร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
ของทั้ง 2 กลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6  สามารถอภิปรายผลไดดังน้ี 
 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ดานการยืน
กระโดดไกล ดานลุก-น่ัง 30 วนิาท ีดานนั่งงอตวัไปขางหนา ดานวิ่งเก็บของ และดานวิง่ 50 เมตร 
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2  
ไมแตกตางกนั ทั้งน้ีจะเห็นไดวาภายหลังจากที่นักเรียนไดมีการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 
2 รูปแบบ คือ โปรแกรม 4 จังหวะ ซ่ึงเปนการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 24 ทา แตละทา
ใชดนตรีและเพลงเปนตัวกาํหนดจังหวะใหเกิดความถี่ 4 จังหวะ ตอหน่ึงหองเพลงในเวลา 4 
วินาที และฝกกายบริหารตามจังหวะที่กําหนดถือวาเปนความหนักปกติ และการฝกโปรแกรม 8 
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จังหวะ ซ่ึงเปนการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 24 ทา แตละทาใชดนตรีและเพลงเปน
ตัวกําหนดจังหวะใหเกิดความถี่ 8 จังหวะ ตอหน่ึงหองเพลงในเวลา 4 วินาที และฝกกายบริหาร
ตามจังหวะทีก่ําหนดถือวาเปนการเพิ่มความหนัก พบวานักเรียนที่เปนกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม   
มีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึน้ ทั้ง 5 รายการ ทั้งนี้เปนผลเนื่องจากการฝกกายบริหาร ทาแมไมมวย
ไทยทั้ง 2 จังหวะเปนการฝกที่จะตองมีการเคลื่อนไหวตลอดเวลา โดยเวลาที่ใชในการฝกเฉลี่ย
มากกวา 20 นาทีขึ้นไป ซ่ึงนับไดวาเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก เพราะรางกายไดมีการ
เคลื่อนไหวตอเน่ืองกันเปนเวลานาน ซ่ึงจะเปนผลกระตุนใหรางกายเกิดการใชพลังงานจากการ
เผาผลาญ ซ่ึงกระบวนการเหลานี้จะชวยใหเกิดการใชออกซิเจนเพิ่มขึ้นมากกวาภาวะปกติ และ
สามารถกระตุนใหเกิดการพัฒนาอวัยวะตาง ๆ ไดแก หัวใจ ปอด ระบบไหลเวียนโลหิต ขอตอ
กลามเนื้อและกระดูก เปนตน สงผลใหรางกายมีสมรรถภาพที่ดีเพ่ิมขึน้เรื่อยๆ ภายหลังจาก
ไดรับการฝกอยางตอเน่ือง สอดคลองกับสุกัญญา พานิชเจริญนาม (2540:23) ไดใหความหมาย
ของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก วาการออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การทํางาน
หรือการออกกําลังกายแบบตอเน่ืองซึ่งตองใชออกซิเจนในการสรางพลังงาน ในขณะประกอบ
กิจกรรม แอโรบิกในการสรางพลังงาน ในขณะประกอบกิจกรรมแอโรบิก น้ันจะมีการเพิ่ม
ปริมาณของการหายใจ เพ่ือที่จะลําเลียงออกซิเจนเขาสูรางกายมากขึ้น อันเปนผลทําใหรางกาย 
หัวใจปอด เกิดความเข็งแรงและอดทน และสอดคลองกับถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา 
เชิงฉลาด (2544:14) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการออกกําลังกายแบบ
ใชออกซิเจน กลาวคือ เปนกระบวนการใชพลังงานของกลามเน้ือ ซ่ึงตองใชออกซิเจนในการสันดาป 
การออกกําลังกายแบบนี้ จึงเปนการฝกทีใ่ชระยะเวลาตดิตอกันพอสมควร อยางนอย 20 นาที 
และมีความหนักปานกลาง  
 

ขอเสนอแนะ 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 จากการศึกษาครั้งน้ี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะเพิ่มเติม ดังตอไปน้ี 

1.  ควรนําทาแมไมมวยไทยมาฝกออกกําลังกาย เปนกิจกรรมที่ชวยใหเกิดความ
เพลิดเพลินและสนุกสนานไมเกิดความเบื่อหนาย 

2.  ควรมีการฝกกายบริหารในรูปแบบอื่น ๆ ทีน่ําศิลปวัฒนธรรมของไทย มาประยุกตใช 
เปนทาการออกกําลงักาย เชน การรายรํา การรํากระบีก่ระบอง เปนตน เพื่อใหเกิดความแปลกใหม 
เปนทีน่าสนใจ และยังชวยในการเปนกิจกรรมสําหรับออกกําลงักายได  
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ขอเสนอแนะสําหรับการวจิัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการศกึษาคนควากับกลุมตวัอยางในระดับตางๆ เชน มัธยมศึกษา ระดับอุดมศึกษา  
2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทยีบผลการฝกระหวางระดับตาง ๆ เพ่ือจะทําใหทราบถึง

ความแตกตางระหวางกลุมได 
3. นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 1 – 3 ควรฝกแบบ 4 จังหวะ 
4. นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 4 – 6 ควรฝกแบบ 8 จังหวะ 
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ภาคผนวก ก. 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ 



 

 
1. น่ังงอตัวขางหนา (Trunk Forward Flexion) 
 

      
 
อุปกรณ 

1. เครื่องมือวัดความออนตัว (Flexsibilimeter)  สามารถอานคาบวก ( + ) และ ( - ) ได 
2. โตะสี่เหลีย่ม 

วัตถุประสงค 
 วัดความออนตัว 
วิธีทดสอบ 
 วางเครื่องมือวัดความออนตัวลงบนโตะ  ใหผูรับการทดสอบขึ้นยืนบนฐานเครื่องมือวัด
ความออนตัว ปลายเทาอยูชดิเครื่องมือวัด เขาตึง พรอมแลวกมตวัปลอยมือทั้งสองลงขางหนา 
เอานิ้วหัวแมมือเกี่ยวกัน ฝามือแบ ใชปลายนิ้วกลางทั้งสองแตะที่สลกัเครื่องมือ เหยียดแขนตึง 
ดันสลักเลื่อนลงไปใหมากทีสุ่ด จนไมสามารถกมตัวไดอีก  
การบันทึก 
 บันทึกผลการวัดเปนเซนติเมตรถาสลักถกูเลื่อนเลยปลายเทา บันทึกคาเปนบวก ( + ) 
ถาไมถึงปลายเทา บันทึกคาเปนลบ ( - )  
ระเบียบการทดสอบ 

1. ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทากอนยืนบนฐานเครื่องมือวัดความออนตัว 
2. หามงอเขาหรือเอียงตวัไปขางใดขางหนึ่ง หรือกมตัวแรง 
3. ขณะมือดันสลักตองใหมือทั้งสองเสมอกัน 
4. ใหประลองได 2 ครั้ง เอาครั้งที่ดีที่สุด 
 

2. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump) 



 

                     

   
 
อุปกรณ 

1. แผนยางที่มีขีดบอกระยะทางเปนเซนติเมตร 
2. กระบะของชอลก 
3. แปรงปดฝุนหรือผาเช็ดพื้น 

 
วัตถุประสงค 
 วัดพลังกลามเนื้อขา 
 
วิธีทดสอบ 
 ใหผูรับการทดสอบใชสนเทาทั้งสองแตะผงชอลกกอนยืนบนแผนยาง โดยใหปลายเทา
ทั้งสองอยูหลังเสนเริ่ม หลังจากซอมเหวี่ยงแขนทั้งสองไปขางหนาและขางหลังพรอมกับยอเขา
แลวเม่ือไดจังหวะใหเหวี่ยงแขนทั้งสองไปขางหนาพรอมกับเทาทั้งสองถบีพ้ืนแผนยางอยางแรง 
กระโดดพุงตัวไปขางหนาใหไกลที่สุด 
 
การบันทึก 
 บันทึกระยะทางที่กระโดดเปนเซนติเมตร 
 
ระเบียบการทดสอบ 

1. เทาทั้งสองตองอยูบนพ้ืนแผนยางจนถึงขณะที่กระโดดออกไป 
2. วัดระยะทางจากรอยสนเทาที่ใกลเสนเริ่มที่สุด ถาผูรับการทดสอบเสยีหลักหงาย

หลังมือแตะพื้น ถือวาใชไมได ใหประลองใหม 
3. ใหประลองได 2 ครั้ง เอาครั้งที่ดีที่สุด 

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



 

 

        
 
อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลา 
2. เบาะ 

วัตถุประสงค 
 วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อหนาทอง 
วิธีทดสอบ 
 ผูรับการทดสอบนอนหงายราบบนเบาะ ยกเขาตั้งเปนมุมฉาก เทาวางบนพื้นใหหางกัน
พอประมาณ ใชน้ิวมือสอดประสานกันที่ทายทอย ใหคูกดหลังเทาทั้งสองของผูรับการทดสอบ
แนบติดเบาะ เม่ือพรอมแลวใหสัญญาณ “เริ่ม” ผูรับการทดสอบลุกขึน้สูทานั่ง กมตัวระหวางหัว
เขาทั้งสองพรอมกับใชศอกและตนขา และกลับนอนลงสูทาเริ่มตน ทาํอยางนี้ติดตอกันไปอยาง
รวดเร็วใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดภายในเวลา 30 วินาที 
การบันทึก 
 บันทึกจํานวนครั้งของการลุก – น่ังที่ถูกตองในเวลา 30 วินาท ี
ระเบียบการทดสอบ 
 1. ใหทําการทดสอบเปนคูๆ โดยผูรับการทดสอบนอนหงายและคูกดหลังเทาใหเทาติด
กับเบาะเสมอ 
 2. น้ิวมือทั้งสองตองสอดประสานกันอยูที่ทายทอยตลอดเวลาในการทดสอบ 
 3. เขาอยูในทางอเปนมุมฉากตลอดการทดสอบ 
 4. หลังและคอจะตองกลับไปอยูในตําแหนงที่เริ่มตนทกุครั้ง โดยใหหลังมือสัมผัสเบาะ 
 5. ไมอนุญาตใหเดงตัวขึ้น โดยใชศอกดันพ้ืน 
 
 
 
 
4. วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 



 

 

 
 
อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1 / 100 วินาที 
2. ทางวิ่งเรียบระยะ 10 เมตรระหวางเสนขนาน 2 เสน หลังเริ่มและเสนปลายมีวงกลม

เสนผาศูนยกลาง 50 เซนตเิมตรสัมผัสอยู 
3. ทอนไมขนาด 5 x 5 x 10 ซม. จํานวน 2 ทอน 

วัตถุประสงค 
 วัดความคลองตัว 
วิธีทดสอบ 
 วางไมทั้งสองทอนลงกลางวงที่อยูชิดเสนปลาย เม่ือใหสัญญาณ “เขาที่” ผูรับการ
ทดสอบยืนหลังเสนเริ่ม ใหเทาขางหนึ่งจดเสนเริ่มพรอมแลวสั่ง “ไป”  ผูรับการทดสอบออกวิ่งไป
ยังเสนปลายทาง หยิบไมในวงกลม 1 ทอน วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่ม กลับตัววิ่งไป
หยิบไมอีกทอนหนึ่ง วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเสนเริ่มแลววิ่งผานเลยเสนเริ่มไป 
การบันทึก 
 บันทึกเวลาตัง้แตเริ่มออกวิ่งจนถึงขณะวางไมทอนที่สองในวงกลม 
ระเบียบการทดสอบ 

1. ผูรับการทดสอบตองวางทอนไมในวงกลม หามโยน 
2. ทางวิ่งควรเรยีบและไมลื่น 
3. ใหประลองได 2 เที่ยว เอาครั้งที่เวลาดีทีสุ่ด 

4. วิ่ง 50 เมตร (50 – Meter Sprint) 



 

 

 
 
อุปกรณ 

1. นาฬิกาจับเวลาอานละเอียด 1 / 100 วินาที 
2. ทางวิ่งเรียบ 50 เมตรมีเสนเริ่มและเสนชัย 

 
วัตถุประสงค 
 วัดความเรว็ 
วิธีทดสอบ 
 เม่ือปลอยตัวใหสัญญาณ “เขาที”่ ใหผูรับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางหนึ่งขางใดชิด
เสนเริ่ม (ไมตองยอตัวในทาออกวิ่ง) เม่ือพรอมแลวใหสัญญาณปลอยตัว ผูรับการทดสอบออกวิ่ง
เต็มที่จนผานเสนชัย 
การบันทึก 
 บันทึกเวลาเปนวินาทีและทศนิยม 2 ตําแหนง 
ระเบียบการทดสอบ 

1. ไมใชรองเทาตะป ู
2. ทางวิ่งควรเรยีบตรงอยูในสภาพที่ดี 
3. ใหประลองได 2 ครั้งที่เวลาดีที่สุด 

 
 
 



 

เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 12 ป รวมทั่วประเทศ 
      

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา ต่ํามาก 
1.งอตัวขางหนา (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 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ใบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 
สังกัดสํานกังานคณะกรรมการการศึกษาเอกชน ปการศึกษา 2549 

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

ลําดับ
ที่ 

รายการ กอน
การฝก 

สัปดาห
ที่  2 

สัปดาห
ที่  4 

สัปดาห
ที่  6 

สัปดาห
ที่  8 

หนวย หมาย
เหต ุ

1 น่ังงอตัวขางหนา      เซนติเมตร  
2 ยืนกระโดดไกล      เซนติเมตร  
3 ลุก – น่ัง 30 วินาท ี      ครั้ง  
4 วิ่งเก็บของ      วินาท ี  
5 วิ่ง 50 เมตร      วินาท ี  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค. 

ทากายบริหารชุดแมไมมวยไทย 24 ทา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ทาที่ 1 ชกหมัดตรงซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
 1   2   3   4 
     

              
           5                   6 

                                        
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง      
3.  กําหมัดทั้งสองขางตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 )  

นับ 1 

1.  กําหมัดใหแนนพรอมกับชกหมัดตรงซายออกไป  ( ภาพที่ 2 ) 
2.  แลวดึงหมัดซายกลับมาอยูในทาเตรียมตามเดิม  ( ภาพที่ 3 ) 

นับ 2 

1.  กําหมัดขวาใหแนนพรอมชกหมัดขวาออกไป  ( ภาพที่ 4 ) 
2.  ดึงหมัดขวากลับมาอยูในทาเดิม ( ภาพที่ 5 ) 



 

นับ 3 

ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 

นับ 4 

ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง 
 
 
ทาที่ 2 ชกหมัดตรง ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 
 1   2   3   4 

         
 
      5      6        7 

         
 



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งสูงระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 

นับ 1 
1.  กําหมัดใหแนนพรอมกับชกหมัดตรงขวาออกไปขางหนาโดยคว่ําหมัด ( ภาพที่ 2 ) 
2.  แลวดึงมัดขวากลบัไปอยูในทาเตรียมตามเดิม ( ภาพที่ 3 ) 

นับ 2 
1.  กําหมัดซายใหแนนพรอมกับชกหมัดซายออกไป ( ภาพที่ 4 ) 
2.  ดึงหมัดซายกลับมาอยูในทาเดิม ( ภาพที่ 5 ) 

นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 

นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง 
 
ทาที่ 3 ชกหมัดเสย ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
 
     1   2   3       4 

          



 

            5        6              7   

                                  
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งสูงระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
กําหมัดซายใหแนนพรอมกับหงายหมัดขึ้นกมตัวลดหมัดซายลงเล็กนอย พรอมกับเสยหมัดซาย
ขึ้น สวนหมัดขวากําและตั้งสูงใหอยูระหวางหู ( ภาพที่ 2 ) แลวตั้งหมัดซายกลับมาอยูในทา
เตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2  
กําหมัดขวาใหแนนพรอมกับชกหมัดเสยตามออกไปมือซายกําและตั้งสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) 
พรอมทั้งดึงหมัดขวากลับมาอยูในทาเตรยีมพรอม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลังมือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
 
 



 

ทาที่ 4 ชกหมัดเสย ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
     1   2               3   4 

       
 
  5       6                7 

                           
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งสูงระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
กําหมัดขวาใหแนนพรอมกับเงยหมัดขึ้นกมตัวลดหมัดซายลงเล็กนอย พรอมกับเสยหมัดขวาขึ้น 
สวนหมัดซายกําและตั้งสูงใหอยูระหวางหู ( ภาพที่ 2 )แลวตั้งหมัดขวากลับมาอยูในทาเตรียม     
( ภาพที่ 3 ) 



 

นับ 2  
กําหมัดซายใหแนนพรอมกับชกหมัดเสยตามออกไปมือขวากําและตัง้สูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) 
พรอมทั้งดึงหมัดซายกลับมาอยูในทาเตรยีมพรอม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3  
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 5 ชกหมัดตวัด ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
     1   2   3   4 

       
         5             6        7 

                           
 
 



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งสูงระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
กําหมัดซายใหแนนพรอมกับหักหมัดลง ใหหมัดและศอกขนานกับพ้ืนอยูระดับคางของตนเอง 
แลวใหชกตวดั มือขวากําและตั้งสูงใหอยูระดับหู( ภาพที่ 2 ) แลวดึงหมัดซายกลับมาอยูในทา
เตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
กําหมัดขวาใหแนนพรอมกับชกหมัดตวัดตามออกไปลักษณะเดียวกบัหมัดซาย มือซายกําและ 
ตั้งสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) พรอมทั้งดึงหมัดขวากลับมาอยูในทาเตรียมพรอม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืดตรงอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 6 ชกหมัดตวัด ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2   3   4 

      
 
 
 



 

  5       6                7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งสูงระดับสายตาขนานพื้น 
     ( ภาพที่ 1 ) 

นับ 1 
กําหมัดขวาใหแนนพรอมกับหักหมัดลง ใหหมัดและศอกขนานกับพ้ืนอยูระดับคางของตนเอง 
แลวใหชกตวดั มือซายกําและตั้งสูงใหอยูระดับหู( ภาพที่ 2 ) แลวดึงหมัดขวากลับมาจออยูใน 
ทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 

นับ 2 
กําหมัดซายใหแนนพรอมกับชกหมัดตวัดตามออกไปลักษณะเดียวกบัหมัดขวา มือขวากํา 
และตั้งสูงมาอยูในทาเตรียมพรอม ( ภาพที่ 5 ) 

นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปานกลาง ( ภาพที่ 6 ) 

นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืดตรงอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 



 

ทาที่ 7 ชกหมัดเหวี่ยง ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

          
 
         5             6        7 

                           
 
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
 



 

นับ 1 
กําหมัดซายใหแนนพรอมกับยื่นหมัดซายออกไปขางลําตัว แลวคว่ําหมัดใหทางสันหมัดขึ้น
เหวี่ยงโคงตัดทางหนาของตัวเอง มือขวากําและตั้งสูงใหอยูระหวางหู ( ภาพที่ 2 ) แลวดึงหมัด
ซายกลับมาอยูในทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
กําหมัดขวาใหแนนพรอมกับชกเหวีย่งขวาตามไปลักษณะการชกเหมือนกับหมัดซาย มือซาย 
กําและตั้งสูงระดับใตหู (ภาพที่ 4)พรอมทั้งดึงหมัดขวากลับมาอยูในทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 5) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 8 ชกหมัดเหวี่ยง ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2          3            4 

       
  5       6                7 

                           



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
กําหมัดขวาใหแนนพรอมกับยื่นหมัดซายออกไปขางลําตัว แลวคว่ําหมัดใหทางสันหมัดขึ้น
เหวี่ยงโคงตัดทางหนาของตัวเอง มือขวากําและตั้งสูงใหอยูระหวางหู ( ภาพที่ 2 ) แลวดึงหมัด
ซายกลับมาอยูในทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
กําหมัดซายใหแนนพรอมกับชกเหวีย่งซายตามไปลักษณะการชกเหมือนกับหมัดขวา มือขวา 
กําและตั้งสูงระดับใตหู( ภาพที่ 4 )พรอมทั้งดึงหมัดขวากลับมาอยูในทาเตรียมพรอม (ภาพที่ 5) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
ทาที่ 9 เทาเตะตัด ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

          
 
 
 



 

         5             6        7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
 นับ 1 
ยกขาซายซึ่งอยูขาหนาขึ้นแตะบิดแขงเขาเปาที่บริเวณขาดานในขวาฝายตรงขาม มือทั้งสอง 
กําและตั้งสูง ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) ดึงขาซายกลับสูทีเ่ดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ยกเทาขวาขึ้นแตะบิดเขาเปาบริเวณขาดานนอกของฝายตรงขาม มือทั้งสองกําหมัดและ 
ตั้งสูง ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) ดึงขาขวากลบัสูทีเ่ดิม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลงั มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ทาที่ 10 เทาเตะตัด ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 

 1   2          3            4 

        
  5       6                7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น  ( ภาพที่ 1 ) 
 นับ 1 
ยกขาขวาซึ่งอยูขาหนาขึ้นแตะบิดแขงเขาเปาที่บริเวณขาดานในขวาฝายตรงขาม มือทั้งสอง 
กําและตั้งสูง ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) ดึงขาซายกลับสูทีเ่ดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ยกเทาซายขึน้แตะบิดเขาเปาบริเวณขาดานนอกของฝายตรงขาม มือทั้งสองกําหมัดและ 
ตั้งสูง ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) ดึงขาซายกลับสูทีเ่ดิม ( ภาพที่ 5 ) 



 

นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 11 เทาถีบ ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

         
         5             6        7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น  ( ภาพที่ 1 ) 



 

นับ 1 
ยกเทาซายขึน้เล็กนอยพรอมกับถีบตรงนําไปทางหนาจนสุด มือทั้งสองกําหมัดและตั้งสูง  
ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลวกลบัมาอยูทาเดิม ( ภาพที่3 ) 
นับ 2 
ยกเทาขวาขึ้นเล็กนอยพรอมกับถีบตรงตามไปทางหนาจนสุด เม่ือทั้งสองกําหมัดและตั้งสูง 
ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 12 เทาถีบ ขวานํา –  ซายตาม 
ทาเตรียม 
 

 1   2          3            4 

        
  5       6                7 

                           



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ยกเทาขวาขึ้นเล็กนอยพรอมกับถีบตรงนําไปทางหนาจนสุด มือทั้งสองกําหมัดและตั้งสูง  
ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลวกลบัมาอยูทาเดิม ( ภาพที่3 ) 
นับ 2 
ยกเทาซายขึน้เล็กนอยพรอมกับถีบตรงตามไปทางหนาจนสุด เม่ือทั้งสองกําหมัดและตั้งสูง 
ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
ทาที่ 13 ศอกตัด ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

        
 
 



 

 
         5             6        7 

                           
 
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ลดหมัดซายลงทั้งหมดและศอกจะขนานพื้นพรอมตัดศอกซายหนา มือขวากําและตั้งสูงปองกัน
ระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลวกลับมาอยูทาเดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
หันศอกขวาทีอ่ยูหลัง ตัดศอกขวาตาม มือซายกําและตั้งสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมา 
อยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
 
 



 

ทาที่ 14 ศอกตัด ขวานํา – ซายตาม 
 

 1   2          3            4 

        
  5       6                7 

                           
 
ทาเตรียม 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ลดหมัดขวาลงทั้งหมดและศอกจะขนานพื้นพรอมตัดศอกซายหนา มือซายกําและตั้งสูง 
ปองกันระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลวดึงศอกขวากลบัสูทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
หันศอกซายทีอ่ยูหลังตามไปมือขวากําและตั้งสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมา 
อยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 



 

นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 

ทาที่ 15 ศอกงัด ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

        
         5             6        7 

                           
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 



 

นับ 1 
ตั้งศอกซายขึน้สูง งัดฝามือซายแนบชิด สวนมือขวาตัง้ปองกันสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลว
กลับมาอยูทาเดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ตั้งศอกขวาสูงแลวงัดตาม มือซายกําและตั้งสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมาอยูทาเตรียม 
( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
ทาที่ 16 ศอกงัด ขวานํา –  ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2          3            4 

        
  5       6                7 

                           



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ตั้งศอกขวาขึน้สูง งัดฝามือซายแนบชิด สวนมือซายตัง้ปองกันสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลว
กลับมาอยูทาเดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ตั้งศอกซายสงูแลวงัดตาม มือขวากําและตั้งสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมาอยูทาเตรียม 
( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
ทาที่ 17 ศอกกลับ ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

        
 
 
 



 

         5             6        7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ยกศอกซายขึน้สูงแลวสลับลง สวนมือขวากําและตั้งปองกันสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลว 
กลับมาอยูทาเดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2  
ยกศอกขวาขึน้แลวสบัตามลง มือซายกําหมัดและตั้งสงูระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมา 
อยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
 
 
 
 



 

ทาที่ 18 ศอกกลับ ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2          3            4 

        
  5       6                7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ยกศอกขวาขึน้สูงแลวสลับลง สวนมือซายกําและตั้งปองกันสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) แลว 
กลับมาอยูทาเดิม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2  
ยกศอกซายขึน้แลวสบัตามลง มือขวากําหมัดและตั้งสงูระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมา 
อยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 



 

นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 19 ศอกกลับ ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

        
         5             6        7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 



 

นับ 1 
ลดหมัดซายลง ศอกจะขนานกับพื้นและอยูใตคางแลวถองศอกซายไปดานขางเลยหลังเล็กนอยสวน 
มือขวากําและตั้งปองกันสูงระดับใตหู ( ภาพที่ 2 ) 
นับ 2 
ถองศอกขวาออกไปทางขวาของตน ใหเลยหลังเล็กนอยเชนเดียวกนั มือขวากําหมัดและตั้งสูง 
ระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลับมาอยูทาเตรียม( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 20 ศอกถอง ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2          3            4 

        
  5       6                7 

                           
 



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ถองศอกขวาไปดานขางเลยหลังเล็กนอยสวนมือซายกําและตั้งปองกนัสูง ( ภาพที่ 2 ) 
แลวกลับมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ถองศอกซายออกไปทางขางของตน ใหเลยหลังเล็กนอยเชนเดียวกนั มือขวากําหมัดและตั้งสูง 
ระดับใตหู ( ภาพที่ 4 ) แลวกลับมาอยูทาเตรียม( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
ทาที่ 21 ศอกหลัง ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

        
 
 
 



 

         5             6        7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ศอกซายเหวีย่งชิดลําตวัไปดานหลัง แลวกลบัสูทาเตรียม สวนมือขวากําและตั้งปองกันสูง 
( ภาพที่ 2 ) แลวกลับมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ศอกขวาเหวี่ยงลงชิดลําตวัไปดานหลัง แลวกลบัสูทาเตรียม มือซายกําหมัดและตั้งปองกันสูง  
( ภาพที่ 4 ) แลวกลับมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
 
 
 
 



 

ทาที่ 22 ศอกหลัง ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2          3            4 

       
  5       6                7 

                           
 
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 
นับ 1 
ศอกขวาเหวี่ยงชิดลําตวัไปดานหลัง แลวกลับสูทาเตรียม สวนมือซายกําและตั้งปองกันสูง 
( ภาพที่ 2 ) แลวกลับมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 3 ) 
นับ 2 
ศอกซายเหวีย่งลงชิดลําตวัไปดานหลัง แลวกลับสูทาเตรียม มือขวากําหมัดและตัง้ปองกันสูง  
( ภาพที่ 4 ) แลวกลับมาอยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 



 

นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
ทาที่ 23 เขาแทง ซายนํา – ขวาตาม 
ทาเตรียม 
    1   2   3   4 

       
         5             6        7 

                           
ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 



 

นับ 1 
ยกเขาซายแทง มือทั้งสองกําหมัดและตั้งปองกันสูง ( ภาพที่ 2 ) แลวกลบัมาอยูทา 
เตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 2 
ยกเขาขวาที่อยูหลังแทง มือทั้งสองกําหมัดและตั้งปองกันสูง ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมา 
อยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 
นับ 3 
ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 
นับ 4 
ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
ทาที่ 24 เขาแทง ขวานํา – ซายตาม 
ทาเตรียม 
 1   2          3            4 

       
  5       6                7 

                           
 



 

ขอเสนอแนะ 
1.  ยืนตรงเทาทั้งสองขางหางกันประมาณชวงไหล 
2.  นํ้าหนักตวัอยูระหวางกลางเทาทั้งสอง 
3.  กําหมัดทั้งสองตั้งอยูระดับสายตาขนานพื้น ( ภาพที่ 1 ) 

นับ 1 

ยกเขาขวาแทง มือทั้งสองกําหมัดและตั้งปองกันสูง ( ภาพที่ 2 ) แลวกลบัมาอยูทา 
เตรียม ( ภาพที่ 5 ) 

นับ 2 

ยกเขาซายที่อยูหลังแทง มือทั้งสองกําหมัดและตั้งปองกันสูง ( ภาพที่ 4 ) แลวกลบัมา 
อยูทาเตรียม ( ภาพที่ 5 ) 

นับ 3 

ลากเทาหนากลับมาชิดเทาหลัง มือทั้งสองกําและตั้งสูงระดับปลายคาง ( ภาพที่ 6 ) 

นับ 4 

ลดมือทั้งสองลงแนบชิดลําตัว และยืนอยูในทาตรง ( ภาพที่ 7 ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
ผลการทดสอบสมรรถภาพของกลุมตัวอยาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 1) 
ผลการทดสอบนั่งงอตัวขางหนา  

 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 1) 
ผลการทดสอบยืนกระโดดไกล  

 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 

 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 1) 
ผลการทดสอบลุก – นั่ง 30 วินาที  

 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 1) 
ผลการทดสอบวิ่งเก็บของ  

 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 1) 
ผลการทดสอบวิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 2) 
ผลการทดสอบนั่งงอตัวขางหนา  

 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 2) 
ผลการทดสอบยืนกระโดดไกล  

 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 2) 
ผลการทดสอบลุก – นั่ง 30 วินาที   

 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 2) 
ผลการทดสอบวิ่งเก็บของ  

 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

(กลุมทดลองที่ 2) 
ผลการทดสอบวิ่ง 50 เมตร  

 

ที่ อายุ กอนฝก 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 

 
 
 
 
 



 

(ตอ) 
 
ที่ อายุ กอนฝก 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 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 

 
1.  ผูชวยศาสตราจารยสุกญัญา   พานิชเจริญนาม 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 
 
2.  ผูชวยศาสตราจารยธาวฒิุ   ปลื้มสําราญ 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
3.  อาจารยสมศักดิ์   ศิริอนันต 
 ขาราชการบํานาญ  สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ  กระทรวงการทองเที่ยวและกฬีา 
 
4.  อาจารยแสวง   ทวีคูณ 
 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  สถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตสโุขทัย 
 
5.  นายประสิทธิ์   รัศมีสุขสรร 
 ครูฝกสอนมวยไทย  สหพันธมวยไทยโลก   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ ชื่อสกุล   นายมลรักษ เลิศวิลยั 
วันเดือนปเกิด   2  เมษายน  2515 
สถานที่เกิด   ร.พ.พระปกเกลา  จังหวัดจันทบุรี 
ที่อยูปจจุบัน   59 / 1 หมู 10  ตําบลบานนา  อ.แกลง  จ.ระยอง  21110 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน ครูพลศึกษา 
สถานที่ทํางานปจจุบัน  โรงเรียนอัสสัมชัญแผนกประถม เขตสาทร  กรุงเทพ ฯ 10120 
 
 
ประวตัิการศกึษา 

พ.ศ. 2527  ชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
    จากโรงเรียนวัดสารนารถธรรมาราม  จังหวัดระยอง 

พ.ศ. 2530  ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 
    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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