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บทคดัยอ่ 
การวจิยัในครัGงนีGมีวตัถปุระสงคเ์พืLอพฒันาโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศ้ิลปะมวยไทยทีLมต่ีอทกัษะชีวติดา้นการจดัการ

อารมณ์ของเด็กนกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตวัอย่างทีLใชไ้ดแ้ก่ เดก็นกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอนปลายอายุ10–12 ปีจาํนวน 64 คน 
แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง 32 คน กลุ่มควบคุม 32 คน การไดม้าซึLงกลุ่มตวัอย่างแบบชัGนภูม ิ(Stratified Sampling)ผูว้จิยัไดด้าํเนินการโดย
การศึกษาวเิคราะหแ์ละสงัเคราะหท์ฤษฎี เนืGอหาทีLเกีLยวขอ้งกบัทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ หลกัการออกกาํลงักาย พฒันาการดา้น
ร่างกายและศิลปะมวยไทยจากเอกสารและงานวจิยัทีLเกีLยวขอ้งเพืLอพฒันาโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทยและหาคุณภาพโดย
หาค่าความตรงเชงิเนืGอหาดว้ยดชันีความสอดคลอ้ง จากผูท้รงคุณวุฒทิ ัGง 5 ท่าน ไดแ้ก่ นกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา นกัพลศึกษา ครูปฐมวยัและ
นกัจติวทิยาผูว้จิยัไดน้าํโปรแกรมการออกกาํลงักายไปใชก้บักลุ่มทดลอง จาํนวน 8สปัดาห ์ๆ  ละ 3 คร ัGงๆ 60 นาท ีโดยมทีดสอบทกัษะชีวติ
ดา้นการจดัการอารมณ์ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง นําผลทีLไดม้าวิเคราะหห์ารค่าเฉลีLย ส่วนเบีLยงเบนมาตรฐานและทดสอบ             
(t-test) ผลการวจิยัพบว่า  
 โปรแกรมการออกกาํลงักายทีLผูว้จิยัไดพ้ฒันาขึGนมพีืGนฐานมาจากการศึกษาทฤษฏแีละงานวจิยัทีLเกีLยวขอ้งกบัทกัษะชีวติดา้นการจดัการ
อารมณ์ หลกัการออกกาํลงักาย พฒันาการดา้นร่างกายและศิลปะมวยไทยซึLงประกอบดว้ย 5 กิจกรรม คือ กิจกรรมขยบักายใจพรอ้ม 
กจิกรรมร่ายราํมวยไทย กิจกรรมอาวุธมวยไทยแบบเดีLยว กิจกรรมอาวุธมวยไทยแบบคู่และกจิกรรมผ่อนคลายกลา้มเนืGอ จาํนวน 24 ท่าออก
กาํลงักาย ม ี4 ข ัGนตอน โดยไดร้บัการตรวจสอบคุณภาพในเนืGอหาดว้ยผูท้รงคุณวุฒทิีLเกีLยวขอ้งโดยหาค่าดชันีความสอดคลอ้งต ัGงแต่ 0.5–1.0 
พบว่ามค่ีาความสอดคลอ้ง .94 และผลการใชโ้ปรแกรมการออกกาํลงักาย พบว่า กลุ่มทดลองมทีกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ทีLดขีึGนเมืLอ
เปรยีบเทยีบระหว่างก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง และระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุม่ควบคุมอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีL .05 

คาํสาํคญั: ศิลปะมวยไทย; ทกัษะชวีติดา้นการจดัการอารมณ์; นกัเรยีนชัGนประถมศึกษาตอนปลาย  
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ABSTRACT 
The propose of this research was to develop an exercise program using Muay Thai arts to improve upon life 

skills regarding emotional coping of upper elementary students. Thesamples in the research included 64 elementary 
school students aged 10-12 years, divided into 32 experimental groups and 32 control groups. Acquisition of samples 
was done using stratified sampling. The research investigated, analyzed and synthesized theory and content related to 
life skills regarding emotional coping, principles of exercise, physical development and Muay Thai arts from related 
literature and research papers to develop exercise programs using Muay Thai arts. The method was reviewed and 
verified by 5 experts; sports scientists, physical education teachers, childhood teachers and psychologists, and then 
analyzed using the Index of Item Objective Congruence (I.O.C) method. The researcher applied the exercise program 
with the experimental group for 8 weeks, 3 times a week, 60 minutes each and tested life skills regarding emotional 
coping both before and after the experiment. The results were analyzed using average value, standard deviation and            
t-test. 

The research found that  
The exercise program were developed by the researcher base on the study of theory and research papers 

related to life skills regarding emotional coping, principles of exercise, physical development and Muay Thai arts 
which consists of 5 activities; movement of mind and body, Muay Thai dance, individual Muay Thai weapon, dual 
Muay Thai weapon and muscle relaxation activities. There are 24 exercise posts, 4 steps, the content validity was 
checked be relevant expert by determining the consistency index from 0.5-1.0 and the exercise program had an 
aggregate IOC of .94. It was found that, after participating in exercise program, the experimental group had improved 
life skills regarding emotional coping base on comparison of test results before and after the experiment and between 
the experimental groups and the control groups at .05 levels of significance.  

Keywords : Muay Thai art, Life Skills Regarding Emotional Coping, Upper Elementary Students  
 
 

บทนํา 
 ประเทศไทยไดใ้หค้วามสาํคญักบัการศึกษากบัเด็กในปฐมวยั
และระดบัช ัGนประถมศึกษาเป็นอย่างมากซึLงถอืไดว้่าเป็นพืGนฐานทีL
สาํคญัในการพฒันาประเทศในอนาคต พระราชบญัญตัิการศึกษา
แห่งชาต ิพ.ศ. 2542 มเีจตนารมณ์ในการใหก้ารศึกษาและพฒันา
ศกัยภาพของเด็กและเยาวชนไทยซึLงถอืว่าเป็นทรพัยากรมนุษยท์ีL
สาํคญัต่อประเทศชาต ิโดยมาตรา 6 ไดก้ลา่วไวว้่า การจดัการศึกษา
ตอ้งเป็นไปเพืLอพฒันาคนไทยใหเ้ป็นมนุษยท์ีLสมบูรณ์ท ัGงร่างกาย 
จติใจ สตปิญัญา ความรูแ้ละคุณธรรม มจีริยธรรมและวฒันธรรม

ในการดาํรงชวีติ สามารถอยู่ร่วมกบัผูอ้ืLนไดอ้ย่างมคีวามสุข [1] เดก็
ระดบัประถมศึกษา ถอืไดว้่าเป็นวยัแห่งการเรียนรูท้ีLจะพฒันาทกัษะ
ในดา้นต่างๆ เพืLอใหม้คีวามพรอ้มท ัGงดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ ์
สงัคม คุณธรรม จริยธรรมและสติปญัญา ดงัน ัGน เด็กวยันีGมคีวาม
จาํเป็นอย่างยิLงทีLควรจะไดร้บัการเรียนรูอ้ย่างเหมาะสมกบัช่วงวยั
ของตนเองในการส่งเสริมใหเ้กิดพฒันาการไดอ้ย่างเต็มศกัยภาพ 
รฐับาลไทย ไดต้ระหนกัถงึความสาํคญัของเดก็ปฐมวยัและระดบัช ัGน
ประถมศึกษาซึLงถอืไดว้่าเป็นวยัแรกเริLมของเดก็และเยาวชนของชาติ
ต่อไป จึงไดก้าํหนดเป็นหนึLงในนโยบายของการพฒันาประเทศใน 
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ยุทธศาสตรท์ีL 1 ของแผนพฒันาเศรษฐกิจและสงัคมแห่งชาต ิฉบบั
ทีL 12 พ.ศ. 2560-2564 โดยมเีป้าหมายหลกัในการเสริมสรา้งและ
พฒันาศกัยภาพทนุมนุษย ์ซึLงหนึLงในนัGนเป็นการส่งเสริมใหเ้ด็กและ
เยาวชนไดม้วีาม ั Lนคงในการดาํรงชวีติ มคีวามรู ้คุณธรรม จรยิธรรม 
มคีวามแขง็แรงท ัGงร่างกายมทีกัษะการเรียนรู ้ทกัษะทางสมอง มสุีข
ภาวะทีLดีและมีความสามารถในการปรับตัวใหเ้ท่าทนักับการ
เปลีLยนแปลงรอบตวัในโลกปจัจบุนัไดอ้ย่างรวดเร็ว [2] 
 การพฒันาศกัยภาพของเดก็นกัเรียนจงึเป็นสิLงทีLสาํคญัในการ
เตรยีมความพรอ้มและส่งเสริมใหเ้ดก็ไทยไดม้ศีกัยภาพในการกา้ว
ไปสู่ประชาชนทีLมคีุณภาพทัGงดา้นสติปญัญา อารมณ์ สงัคมและ
ทกัษะชีวติโดยเฉพาะอย่างยิLงในทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ ์
จะเหน็ไดว้่าเดก็ยุคสมยัปจัจบุนัไดม้สี ิLงเรา้รอบสงัคมมากมายอนัจะ
นาํไปสู่ปญัหาต่างๆ ทีLเกดิขึGน โดยจากการศึกษาของกรมสุขภาพจติ 
ไดพ้บว่า ในช่วงวยัรุ่นทีLมอีายุระหว่าง 12-17 ปี นัGนมทีกัษะชวีติดา้น
การจดัการอารมณอ์ยู่ในระดบัทีLตํ Lากว่ารยัรุ่นช่วงอายุอืLนและยงัคงมี
แนวโนม้ทีLจะเกดิปญัหาต่างๆ ได ้[3] นอกจากนีGจากการสาํรวจภาวะ
สุขภาพเด็กในดา้นจิตใจอารมณ์ สงัคม และจริยธรรมโดยการใช ้
แบบสอบถามตวัอย่างเด็กและผูป้กครองเกีLยวกบัพฤติกรรมดา้น
ต่างๆ พบว่า ผลจากการสาํรวจในครัGงนีG ไดม้พีฒันาการดีขึGนหลาย
ดา้นโดยพบจากคะแนนทีLไดจ้ากการสาํรวจถงึแมว้่าในภาพรวมนัGน
จะมคีะแนนทีLดขีึGนเมืLอเทยีบกบัการสาํรวจก่อนหนา้นีGแต่ก็ยงัมหีลาย
ดา้นทีLพบว่าคะแนนการสาํรวจยงัตํ Lาลงและเป็นจุดทีLไดค้ะแนน
ค่อนขา้งตํ Lาไดแ้ก่ ดา้นความคิดสรา้งสรรค์ ความคิดวิเคราะห์
วิจารณ์ การแกป้ัญหาและการควบคุมอารมณ์ ดงันัGน ผลจาก             
การสาํรวจทีLผ่านมานัGนในส่วนทีLควรไดร้บัการพฒันาในกลุ่มเดก็อายุ 
1-5 ปี คือ การทาํตามระเบยีบ กฎและกตกิา ส่วนในกลุ่มเดก็อายุ 
6-9 ปี ควรไดร้บัการพฒันาดา้นความเมตตาและการควบคุม
อารมณ ์และสาํหรบัในกลุม่เดก็อายุ 10-14 ปี ควรไดร้บัการฝึกการ
ควบคุมและจดัการกบัอารมณ์ของตนเอง รวมท ัGงการคิดวเิคราะห์
วิจารณ์และการแกป้ัญหา [4] จะเห็นไดว้่าวุฒิภาวะท ัGงทางดา้น
อารมณ์ จิตใจ สงัคมและจริยธรรมเป็นคุณสมบตัิทีLสาํคญัและ
ประสบความสาํเร็จในการดาํรงชวีติของบคุคลในปจัจบุนั เมืLอเผชิญ
กบัปญัหาหรือสิLงเรา้ต่างๆ รอบตวัก็สามารถทีLจะแกไ้ขและสามารถ
อยู่ในสงัคมไดอ้ย่างมคีวามสุข 

 การจดักิจกรรมทีLมีความเหมาะสมกับวยัของเด็กนัGนมี
ความสาํคญัอย่างยิLงทีLจะช่วยส่งเสรมิและเปิดโอกาสใหเ้ดก็ทกุวยัได ้
เขา้ร่วมกิจกรรมอนัจะนําไปสู่การพฒันาในดา้นต่างๆ ท ัGงดา้น
ร่างกาย อารมณ์ สงัคม สติปญัญา คุณธรรมและจริยธรรมเพืLอ
เตรียมความพรอ้มในการดาํรงชีวติในสงัคมต่อไป การออกกาํลงั
กายและการเลน่กฬีา เป็นอกีกิจกรรมหนึLงทีLจาํเป็นสาํหรบัเดก็ทกุวยั
โดยเฉพาะอย่างยิLงในเด็กระดบัช ัGนประถมศึกษาในการพฒันา
สมรรถภาพทางกายและทกัษะชีวติซึLงเป็นอกีปจัจยัทีLมคีวามจาํเป็น
อย่างมากต่อเดก็วยันีGในการทีLจะสรา้งเสริมใหม้สุีขภาพทางกายและ
ทกัษะชวีติทีLด ีอนัจะส่งผลใหม้คีวามพรอ้มในทกุดา้นทีLจะเรียนรูส้ิLง
ต่างๆ ในรอบตวัทีLไดร้บัจากการเรียนการสอน นอกจากนีG  การมี
สมรรถภาพทางกายทีLสมบูรณ์ยงัช่วยใหเ้ด็กไดม้พีฒันาการในดา้น
อืLนๆ ดขีึGนดว้ย อาทเิช่น ดา้นจติใจ สงัคม อารมณ์ ดงัคาํกล่าวทีLว่า 
สุขภาพจติทีLสดใสย่อมอยู่กบัร่างกายทีLแข็งแรง กระทรวงศึกษาธิการ 
ไดเ้ลง็เหน็ความสาํคญัการออกกาํลงักายและการเลน่กฬีาทีLมต่ีอเด็ก
ระดบัช ัGนประถมศึกษา จึงไดม้ีขอ้กําหนดคุณภาพของผูเ้รียนพล
ศึกษาสาํหรบัเด็กประถมศึกษาในหลกัสูตรแกนกลางการศึกษาข ัGน
พืGนฐานปี 2551 ในระดบัชัGนประถมศึกษาตอนปลายไวว้่า มทีกัษะ
การเคลืLอนไหวพืGนฐานและการควบคุมตนเองในการเคลืLอนไหวและ
ผสมผสาน รูห้ลกัการเคลืLอนไหวและสามารถเลอืกเขา้ร่วมกิจกรรม
ทางกาย การละเล่นพืGนเมอืง กฬีาไทย กฬีาสากล ไดอ้ย่างปลอดภยั
และสนุกสนาน มนีํ Gาใจนกักีฬา โดยปฏบิตัติามกฎ กตกิา สทิธิและ
หนา้ทีLของตนเองจนงานสาํเร็จลุล่วง [5] มวยไทย เป็นหนึLงในกฬีา
ประจาํชาติไทยซึLงเป็นท ัGงศิลปะและวฒันธรรมอนัเป็นเอกลกัษณ์
ประจาํของประเทศไทย ทีLมคีวามสาํคญักบัประเทศชาตติ ัGงแต่ใน
อดตีจนถงึปจัจบุนั ซึLงเป็นศิลปะการต่อสูท้ีLควรอนุรกัษแ์ละสบืสาน
ใหค้วบคู่กบัประเทศต่อไป เพราะหากกล่าวถงึประเทศไทยนานา
ประเทศจะใหก้ารยอมรบักบักฬีามวยไทยเป็นอย่างมาก ศิลปะมวย
ไทย ถอืเป็นอกีส่วนหนึLงทีLเป็นศิลปวฒันธรรมและมคีวามสาํคญัใน
การเรยีนมวยไทย เพราะสิLงเหลา่นีGช่วยสบืสานเจตนารมณ์ของครูบา
อาจารยใ์นการสอนมวยไทยใหก้บัลูกศิษยเ์ป็นคนด ีมคีณุธรรมและ
จรยิธรรม นอกจากนีGยงัเป็นช่วยใหผู้เ้รียนมกีารเตรียมความพรอ้ม
ของร่างกายดา้นสมรรถภาพทางกายและทกัษะชีวติไดด้ว้ยเช่นกนั 
[6] จากการศึกษาเกีLยวกบัผลของโปรแกรมการออกกาํลงักายคีต
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มวยไทยทีLมต่ีอสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชัGนประถมศึกษาปีทีL 
5 และปีทีL 6 พบว่าสมรรถภาพทางกายภายหลงัจากผ่านการฝึกออก
กําลงักายผลจากการทดสอบดีขึGนก่อนทําการทดลองในทุกๆ 
รายการ โดยสมรรถภาพทางกายก่อนฝึกและหลงัฝึกนัGนมคีวาม
แตกต่างชดัเจนอย่างมนียัสาํคญัทางสถติิทีL .05 [7] การศึกษาผล
ของการไหวค้รูราํมวยไทยและโยคะต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า 
จากการฝึกไหวค้รูมวยไทยสามารถส่งผลใหส้มรรถภาพทางกาย
เพิLมขึG น เช่นเดียวกันก ับการฝึกโยคะ ในทํานองเดียวกัน [8] 
การศึกษาถงึการสรา้งรูปแบบการออกกาํลงักายดว้ยศิลปะมวยไทย
โบราณสาํหรบัเยาวชน พบว่า โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ย
ศิลปะมวยไทยโบราณมีประสทิธิภาพและสามารถนําไปใชใ้นการ
ออกกาํลงักายสาํหรบัเยาวชนไดแ้ต่อย่างไรก็ตามจากผลการศึกษา
ในขา้งตน้ยงัไม่คลอบคลุมในทกุดา้นของมวยไทย โดยเฉพาะอย่าง
ยิLงการนาํศิลปะมวยไทยทีLเป็นเอกลกัษณเ์ฉพาะของชาตไิทยไปใชใ้น
การฝึกฝนและออกกําลงักายอย่างเหมาะสมใหก้ ับเด็กช ัGน
ประถมศึกษาตอนปลายเพืLอทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ของ
เดก็ใหม้คีวามพรอ้มในทกุๆ ดา้นต่อการเตรยีมตวัเพืLอเป็นเยาวชนทีL
ดแีละกาํลงัหลกัในการพฒันาชาตต่ิอไป 
 จากทีLไดก้ลา่วมาขา้งตน้จะเหน็ไดว้่า ศิลปะแม่ไมม้วยไทยนัGน
มคีุณค่าอย่างยิLงโดยผูท้ีLผ่านการฝึกมวยไทยจะไดร้บัการส ั Lงสอน
จากครูบาอาจารยท์างมวยใหม้คีุณธรรม จริยธรรมและศีลธรรมอนั
ด ีรูคุ้ณชาต ิศาสน ์กษตัริย ์บดิา มารดาและครูบาอาจารย ์มจีิตใจ
ทีLม ั Lนคงไม่หว ั LนกบัสิLงแวดลอ้มรอบขา้งตวัทีLมากระทบ มคีวามม ั Lนใจ
ในตนเอง กลา้หาญทีLเผชิญต่อหนา้ศัตรู สุขุมรอบคอบ มคีวาม
อดทนสูง สามารถควบคุมอารมณต์นเองไดด้ ีรูแ้พ ้รูช้นะ รูอ้ภยัซงึ
กนัและกนั มเีชาวป์ญัญาด ีไหวพริบแกป้ญัหาและตดัสนิใจไดด้ ีมี
ความสนุกสนานร่าเรงิ มคีวามสามคัค ีสามารถเขา้กบัเพืLอนในสงัคม
ไดเ้ป็นอย่างด ีมรีะเบยีบวนิยัในตนเอง ปฏบิตัติามกฎและระเบยีบ
แบบแผนสิLงเหลา่นีGจะช่วยส่งเสรมิเดก็นกัเรยีนชัGนประถมศึกษาตอน
ปลายใหม้กีารพฒันาทกัษะชีวิตดา้นจดัการอารมณ์ตนเองในการ
ควบคุมตนเองเวลารูส้กึโกรธหรือโมโห มสีมาธิในการกระทาํสิLงใด
สิLงหนึLง สามารถทีLจะแกป้ญัหาต่างๆ ไดอ้ย่างมสีติ ซึLงเป็นทกัษะที
เป็นปญัหาทีLควรไดร้บัการพฒันาในเด็กวยันีG โดยด่วน นอกจากนีG 
มวยไทย ยงัถอืไดว้่าเป็นศิลปะประจาํชาตไิทยทีLควรอนุรกัษแ์ละสบื

สานประเพณีเอาไวต้ามทีLทางกระทรวงศึกษาธกิารใหค้วามสาํคญัใน
การศึกษา จากความสาํคญัทีLกล่าวมานีG  ผูว้ ิจยัจึงไดเ้ล็งเห็นถึง
ความสําคัญของการออกกําลงักายโดยการใชศิ้ลปะมวยไทย
เพืLอทีLจะส่งเสริมการพฒันาทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ของ 
เด็กในทุกๆ มิติ เด็กไดม้ีโอกาสไดเ้รียนรูก้ารออกกําลงักาย           
แบบมวยไทยและมสุีขภาพทีLดีปลอดภยัจากโรคภยัไขเ้จ็บ รวมท ัGง
การใชช้วีติอย่างมคีวามสุข รวมท ัGง เป็นการส่งเสริมศิลปวฒันธรรม
อนัเป็นเอกลกัษณ์ใหส้บืสานต่อไปสู่ลูกหลานชาวไทยในอนาคตมใิห ้
เลอืนหายจากแผ่นดนิไทย 
 

วตัถปุระสงคก์ารวิจยั 
 เพืLอพฒันาโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทย
ทีLมีต่อทกัษะชีวิตดา้นการจดัการอารมณ์ของเด็กนักเรียนชัGน
ประถมศึกษาตอนปลาย 
 

ขอบเขตการวิจยั 
 1. การศึกษาในครัGงนีG ศึกษาในโรงเรียนทีLมกีารจดัการเรียน
การสอนในระดบัช ัGนประถมศึกษา สงักดัเทศบาลนครอุดรธานี 
อาํเภอเมอืง จงัหวดัอดุรธานี 
 2. การดาํเนินการวจิยัในครัGงนีG เพืLอศึกษาตวัแปรทีLเกีLยวขอ้ง 2 
กลุ่ม ประกอบดว้ย ตวัแปรอสิระ 1 ตวั คือ โปรแกรมการออกกาํลงั
กายโดยใชศิ้ลปะมวยไทยและตวัแปรตาม 1 ตวั คือ ทกัษะชีวิตดา้น
การจดัการกบัอารมณ์ในดา้นมวีธิีผ่อนคลายอารมณ์และความเครียด
ใหก้ ับตนเอง การสรา้งแรงจูงใจใหต้นเอง การยุติขอ้ขดัแยง้ใน        
กลุ่มเพืLอนดว้ยสนัตวิธิแีละการรูจ้กัสรา้งความสุขใหก้บัตนเอง 
 

วธิีดําเนินการวจิยั 
 การดาํเนนิการวจิยัคร ัGงนีG เป็นการวจิยัและพฒันา (Research 
and Development) โปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะมวย
ไทยในการพฒันาทกัษะชวีติดา้นการจดัการอารมณ์ของนกัเรียนชัGน
ประถมศึกษาตอนปลายผูว้จิยัไดแ้บ่งวิธีการดาํเนินการวจิยัได ้4 
ข ัGนตอน ไดแ้ก่  
 ข ัGนตอนทีL 1 ศึกษาสภาพ ปญัหาและความตอ้งการต่อโปรแกรม
การออกกําลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทยในการพฒันาทกัษะชีวิตดา้น
การจดัการอารมณข์องเดก็นกัเรยีนชัGนประถมศึกษาตอนปลาย  
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 ข ัGนตอนทีL 2 สรา้งโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะ
มวยไทยเพืLอเพืLอพฒันาทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ของเด็ก
นกัเรยีนชัGนประถมศึกษาตอนปลาย 
 ข ัGนตอนทีL 3 การทดลองใชโ้ปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใช ้
ศิลปะมวยไทยเพืLอพฒันาทกัษะชวีติดา้นการจดัการอารมณข์องเด็ก
นกัเรยีนชัGนประถมศึกษาตอนปลาย 
 ข ัGนตอนทีL 4 การประเมินประสิทธิภาพและสรุปผลการ
ดาํเนินการวจิยัในการใชโ้ปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะ
มวยไทยเพืLอพฒันาทกัษะชีวิตดา้นการจดัการอารมณ์ของเด็ก
นกัเรยีนชัGนประถมศึกษาตอนปลาย 
 
ประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
 ประชากร คือ กลุ่มเด็กนกัเรียนระดบัชัGนประถมศึกษาตอน
ปลายและมช่ีวงอายุทีLอยู่ระหว่าง 10–12 ปี โรงเรียนในสงักดั
เทศบาลนครอดุรธานี อาํเภอเมอืง จงัหวดัอดุรธานี 
 กลุ่มตวัอย่าง คือ เด็กนกัเรียนระดบัช ัGนประถมศึกษาตอน
ปลายในโรงเรียนเทศบาล 11 หนองหนิ อายุทีL 10–12 ปีการไดม้า
ซึLงกลุ่มตวัอย่างแบบชัGนภูม ิ(Stratified Sampling) โดยแบ่งตาม
โรงเรียนเทศบาลแลว้ทําการสุ่มต ัวอย่างอย่างง่าย (Simple 
Random Sampling) เพืLอเลอืกโรงเรียนและกลุ่มตวัอย่างจาํนวน 
64 คน ดาํเนินการจดัการกลุ่มตวัอย่างเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุแบบสุ่ม (Random Assignment) กลุ่มละ 32 คน 
 
เครื�องมือการวิจยั 
 1. แบบสมัภาษณค์รู ครูประจาํช ัGน ครูประจาํวชิา ผูป้กครอง
และผูท้ีLเกีLยวขอ้งกบัเดก็นกัเรยีนชัGนประถมศึกษาตอนปลาย 
 2. แบบสงัเกตพฤติกรรมทีLเป็นปญัหาดา้นทกัษะชีวติดา้น
การจดัการอารมณข์องเดก็นกัเรยีนชัGนประถมศึกษาตอนปลาย 
 3. โปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทยเพืLอ
พฒันาทกัษะชีวิตดา้นการจดัการอารมณ์ของนักเรียนระดบัช ัGน
ประถมศึกษาตอนปลายทีLผูว้ ิจยัไดพ้ฒันาขึG นมีพืGนฐานมาจาก
การศึกษาทฤษฏแีละงานวจิยัทีLเกีLยวกบัทกัษะชีวติดา้นการจดัการ
อารมณ์ หลกัการออกกาํลงักาย พฒันาการดา้นร่างกายและศิลปะ
มวยไทย ประกอบดว้ย5 กิจกรรม คือ กิจกรรมขยบักายใจพรอ้ม 

กิจกรรมร่ายราํมวยไทย กจิกรรมอาวุธมวยไทยแบบเดีLยว กิจกรรม
อาวุธมวยไทยแบบคู่และกิจกรรมผ่อนคลายกลา้มเนืGอ จาํนวน 24 ท่า
ออกกาํลงักาย ระยะเวลา 8 สปัดาห ์ๆ  ละ 3 คร ัGง รวมท ัGงสิGน 24 
คร ัGงๆ 60 นาท ีและข ัGนตอนการออกกาํลงักาย 4 ข ัGนตอน  
 4. แบบประเมนิทกัษะชีวติดา้นการจดัการกบัอารมณ์ทีLได ้
พฒันาขึGน  
 5. นาํโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทยเพืLอ
พฒันาท ักษะชีวิตดา้นการจ ัดการอารมณ์ของนักเรียนระดับ           
ชัGนประถมศึกษาตอนปลายไปหาความตรงเชงิเนืGอหาดว้ยดชันีความ
สอดคลอ้ง (Index of Item Objective Congruence : IOC) 
ดว้ยผูท้รงคุณวุฒิทีLเกีLยวขอ้งโดยหาค่าดชันีความสอดคลอ้งตัGงแต่ 
0.5–1.0 พบว่า มีค่าความสอดคลอ้ง .94 และแบบสมัภาษณ ์            
แบบสงัเกตพฤติกรรมและแบบประเมนิทกัษะชีวติดา้นการจดัการ
กบัอารมณ์มคีวามตรงเชิงเนืGอหาดว้ยค่าความสอดคลอ้ง .65ขึGนไป
ทกุขอ้ 
 6. นาํแบบประเมนิทกัษะชีวติดา้นการจดัการกบัอารมณข์อง
เด็กนกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอนปลายไปทาํการทดสอบกบัเด็ก
นกัเรียนทีLไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง เพืLอหาคุณภาพรายขอ้ของขอ้ความ
ถามในแต่ละขอ้โดยการหาค่าสมัประสทิธิ	สหสมัพนัธร์ะหว่างค่าของ
คะแนนในแต่ละขอ้กับคะแนนรวมถา้ขอ้ใดมีค่าสมัประสิทธิ	
สหสมัพนัธท์ีLไดม้คีวามสมัพนัธอ์ย่างมนียัสาํคญัทางสตทิีLระดบั .05 
แสดงว่าขอ้คาํถามในขอ้นัGนสามารถวดัในสิLงทีLขอ้ความในขอ้อืLนวดั
ไดด้แีละสามารถนาํไปวดัในสิLงทีLตอ้งการได ้
 7. ตรวจสอบแบบประเมินทกัษะชีวิตดา้นการจดัการกบั
อารมณ์ของเด็กนกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอนปลายท ัGงฉบบั โดย
วธิกีารของ ครอนบคั (Cronbach Coefficient Alpha) พบว่ามค่ีา
ความเทีLยงอยู่ในระดบัทีLยอมรบัได0้.90 
 
การเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
 เพืLอใหไ้ดม้าซึLงขอ้มลูผูว้จิยัไดด้าํเนนิการตามข ัGนตอนต่อไปนีG 
 1. ผูว้ ิจยัขอหนังสือรบัรองและแนะนําตวัของผูว้ิจยัจาก
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
อุดรธานีเพืLอขออนุญาตใหผู้ว้ ิจยัสามารถเก็บรวบรวมขอ้มูลและ
สมัภาษณ์ผูม้ส่ีวนไดส่้วนเสยี (Stakeholder) ของผูท้ีLเกีLยวขอ้งกบั
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เดก็นกัเรยีนระดบัชัGนมธัยมศึกษาตอนปลาย โดยการสมัภาษณ์เชิง
ลกึ In-depth Interview และการสนทนากลุม่ Group Interview 
 2. ผูด้ําเนินการวิจยัทําหนังสือขอความอนุเคราะห์จาก
โรงเรียนในสงักัดเทศบาลนครอุดรธานี อําเภอเมือง จ ังหวดั
อดุรธานีในการเขา้ไปใชส้ถานทีLในการเก็บรวบรวมขอ้มลู ทีLออกโดย 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต
อดุรธานี 
 3. ผูว้จิยัดาํเนินการทดลองใชโ้ปรแกรมการการออกกาํลงั
กายโดยใชศิ้ลปะมวยไทยเพืLอพฒันาทกัษะชีวิตดา้นการจดัการ
อารมณข์องเดก็นกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอนปลายกบักลุม่ตวัอย่าง 
32 คนจาํนวน 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 คร ัGงๆ 60 นาท ี
 4. นาํขอ้มลูทีLไดจ้ากการทดลองใชใ้นขอ้ทีL 3 มากรอกขอ้มูล
และดาํเนินการวเิคราะหข์อ้มลู รวมท ัGง สรุปเป็นผลการวจิยั 
 
การวิเคราะหข์อ้มูล 
 ผูว้จิยัดาํเนินการวเิคราะหข์อ้มลู ดงัต่อไปนีG 
 1. สถติิวเิคราะหข์อ้มูล ไดแ้ก่ ค่าเฉลีLย (Mean) ความถีL
(Frequency) รอ้ยละ (Percentage) และส่วนเบีLยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) 
 2. เปรียบเทยีบความแตกต่างของคะแนนเฉลีLยของทกัษะ
ชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ หลงัการทดลองระหว่างนกัเรียนกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (Independent 
sample t-test)ทีLระดบันยัสาํคญัทางสถติ ิ.05 
 3. เปรียบเทยีบความแตกต่างของคะแนนเฉลีLยของทกัษะ
ชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ ก่อนทดลองและหลงัการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองโดยการทดสอบค่าที (Paired sample            
t- test) ทีLระดบันยัสาํคญัทางสถติ ิ.05 
 

ผลการวจิยั 
ผลการวจิยั มดีงันีG 
 1. การวิเคราะหข์อ้มูลจากการศึกษาดา้นสภาพ ปัญหา 
ความตอ้งการและความจาํเป็นของโปรแกรมการออกกาํลงักายโดย
ใชศิ้ลปะมวยไทยเพืLอพฒันาทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ของ
เด็กนกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอนปลาย สามารถสรุปไดว้่า เด็ก

นกัเรยีนชัGนประถมศึกษาตอนปลายมสีภาพปญัหาและความจาํเป็น
ในการพฒันาทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ รวมท ัGง โปรแกรม
การออกกําลงักายทีLเหมาะสมกบัเด็กนักเรียนชัGนประถมศึกษา        
ตอนปลายโดยปญัหาดา้นทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ เด็ก
นกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอนปลายส่วนใหญ่มกัมปีญัหาดา้นการ
ควบคุมอารมณ์ของตนเอง ไม่สามารถควบคุมอารมณ์โกรธหรือ
โมโหของตนเองได ้มกัมปีฏกิริิยาทีLรุนแรงเมืLอมคีนทาํใหโ้กรธ มกั
ตอบโตท้นัควนั ไม่ฟงัคาํอธิบายใดๆ ของคนอืLน ไม่มวีธิีผ่อนคลาย
อารมณ์และความเครียดใหก้บัตนเอง ไม่สามารช่วยยุตขิอ้ขดัแยง้
ในกลุ่มเพืLอนได ้ไม่สามารถสรา้งแรงจูงใจและไม่รูจ้กัสรา้งความสุข
ใหก้บัใหต้นเอง 
 2. การพฒันาโปรแกรมการออกกาํลงักายแบบศิลปะมวย
ไทยทีLม ีต่อทกัษะชีวิตดา้นการจดัการอารมณ์ของเด็กนกัเรียน           
ชัGนประถมศึกษาตอนปลายโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะ
มวยไทยในการพฒันาทกัษะชีวิตดา้นการจดัการอารมณ์ของเด็ก
นกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอนปลาย จากการศึกษาทาํใหผู้ว้จิยัได ้
ทราบถงึปญัหา ความตอ้งการและความจาํเป็นในโปรแกรมการออก
กําลงักายทีLช่วยส่งเสริมทกัษะชีวิตดา้นการจดัการอารมณ์ของ
นกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอนปลาย ผูว้จิยัจึงไดด้าํเนินการพฒันา
โปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทยมพีืGนฐานมาจาก
การศึกษาทฤษฏีและงานวิจยัทีLเกีLยวขอ้งกบัทกัษะชีวิตดา้นการ
จดัการอารมณ ์หลกัการออกกาํลงักาย พฒันาการดา้นร่างกายและ
ศิลปะมวยไทยเพืLอพฒันาทกัษะชวีติดา้นการจดัการอารมณข์องเด็ก
นกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอนปลายประกอบดว้ย 5 กิจกรรม คือ 
กิจกรรมขยบักายใจพรอ้ม กจิกรรมร่ายราํมวยไทย กิจกรรมอาวุธ 
มวยไทยแบบเดีLยว กจิกรรมอาวุธมวยไทยแบบคู่และกิจกรรมผ่อน
คลายกลา้มเนืG อ จํานวน 24 ท่าออกกําลงักาย ระยะเวลา 8 
สปัดาห ์ๆ  ละ 3 คร ัGง รวมท ัGงสิGน 24 คร ัGงๆ 60 นาท ีและข ัGนตอนการ
ออกกาํลงักาย 4 ข ัGนตอนซึLงไดผ่้านการหาคุณภาพของโปรแกรม
โดยผูท้รงคุณวุฒทิีLมคีวามเชีLยวชาญในการตรวจสอบคุณภาพของ
โปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทยในการพฒันา
ทกัษะชีวิตดา้นการควบคุมอารมณ์ของนกัเรียนชัGนประถมศึกษา
ตอนปลาย โดยการหาความตรงเชิงเนืG อหาดว้ยผูท้รงคุณวุฒิทีL
เกีLยวขอ้ง โดยการหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง (Index of Item 
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Objective Congruence; I.O.C) ต ัGงแต่ 0.5–1.0 พบว่าโปรแกรม
การออกกาํลงักายทีLไดพ้ฒันาขึGนมค่ีาความสอดคลอ้ง .94 และนํา
ขอ้เสนอแนะจากผูท้รงคุณวุฒมิาปรบัปรุงและแกไ้ขพรอ้มทัGงการหา
ความเทีLยงของโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทย
โดยการนําไปทดลองใช ้(Try Out) กบักลุ่มทีLใกลเ้คียงกบั        
กลุ่มตวัอย่าง มีค่าความเทีLยงเท่ากบั 0.85 ซึLงจากค่าของดชันี             
ความสอดคลอ้งนีGแสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใช ้
ศิลปะมวยไทยในการพฒันาทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ของ
เดก็นกัเรยีนชัGนประถมศึกษาตอนปลายทีLผูว้จิยัไดท้าํการพฒันาขึGน
นีG สามารถนําไปจดัเป็นโปรแกรมการออกกําลงักายสาํหรบัเด็ก
นกัเรียนชัGนประถมศึกษาเพืLอเสริมสรา้งทกัษะชีวติดา้นการจดัการ
อารมณไ์ด ้โดยรายละเอยีดไดด้งันีG   
 ข ัGนตอนทีL 1 การเตรียมความพรอ้มร่างกายหรือการอบอุ่น
ร่างกาย (Warm Ups) เป็นกจิกรรมทีLประยุกตใ์ชศิ้ลปะมวยไทยใน
การเตรยีมความพรอ้มของร่างกายใหม้คีวามพรอ้มต่อการออกกาํลงั
กายดว้ยศิลปะมวยไทย ซึLงเป็นข ัGนตอนทีLมคีวามสาํคญัต่อการสรา้ง
ความคุน้เคยใหก้บัร่างกายในการเคลืLอนไหวทีLจะนําไปสู่การออก
กาํลงักายโดยการใชศิ้ลปะมวยไทยต่อไป 
 ข ัGนตอนทีL 2 การยดืเหยยีดกลา้มเนืGอ (Muscle Stretching) 
เป็นกจิกรรมทีLใชท้กัษะพืGนฐานและการร่ายราํของศิลปะมวยไทยใน
การช่วยยดืเหยยีดกลา้มเนืGอ เอน็และขอ้ต่อ ในทกุส่วนของร่างกาย
เพืLอใหม้คีวามพรอ้มในการออกกาํลงักาย เพิLมขดีความสามารถของ
การเคลืLอนไหวของบริเวณขอ้ต่อ ความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวในการเคลืLอนไหว นอกจากนีGยงัเป็นการป้องกนัการบาดเจ็บทีL
อาจเกดิขึGนจากการออกกาํลงักายได ้
 ข ัGนตอนทีL 3 การออกกาํลงักาย (Exercising) เป็นกจิกรรมทีL
ใชศิ้ลปะมวยไทยทีLทาํใหร่้างกายไดเ้คลืLอนไหวในทุกๆ ส่วนของ
ร่างกายและไดเ้รียนรูท้กัษะศิลปะมวยไทย รูจ้กัการใชศิ้ลปะมวย
ไทยในการออกกาํลงัเพืLอเสรมิสรา้งกลา้มเนืGอส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ใหม้คีวามแขง็แรงและทกัษะชีวติดา้นการจดัการกบัอารมณ์ตนเอง
และสามารถควบคุมตนเองได ้ร่างกายของผูฝึ้กไดร้บัรูถ้ึงการ
เคลืLอนไหวของเอ็นและขอ้ต่อในการดาํเนินในแต่ละท่าของศิลปะ
มวยไทย ส่งผลใหส้ามารถทีLจะปฏิบตัทิ่าทางการออกกาํลงักายได ้
อย่างถกูตอ้ง 

 ข ัGนตอนทีL 4 การคลายอุ่น (Cool Down) เป็นกิจกรรมทีL
ประยุกตใ์ชศ้ิลปะมวยไทยทีLทาํใหร่้างกายเกดิการปรบัตวัและช่วยให ้
อณุหภูมภิายในร่างกายค่อยๆ ลดลงจากการทาํงานของร่างกายใน
การออกกาํลงักายในแต่ละครัGง ซึLงในข ัGนตอนการปฏบิตัส่ิงผลใหผู้ ้
ฝึกไดร้บัรูถ้งึการออกกาํลงักายและความคุน้เคยกบัท่าทางการออก
กําลงักายดว้ยศิลปะมวยไทย พรอ้มทัGงยงัมีการผ่อนคลายทาง
อารมณจ์ากการออกกาํลงักายดว้ยเช่นกนั 
 3. ประสทิธภิาพของโปรแกรมการออกกาํลงักายแบบศิลปะ
มวยไทยทีLมต่ีอทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ของเดก็นกัเรียน
ชัGนประถมศึกษาตอนปลายผลการวเิคราะหด์งันีG 
  3.1 ทกัษะชีวิตดา้นการจดัการอารมณ์ของกลุ่มทดลอง
ระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลองพบว่า คะแนนเฉลีLย
รวมทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ทุกดา้นก่อนการทดลองและ
หลงัการทดลองของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีLระดบั .05 
  3.2 ทกัษะชีวิตดา้นการจดัการอารมณ์หลงัการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า คะแนนเฉลีLยรวมทกัษะ
ชีวติดา้นการจดัการอารมณ์หลงัการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีLระดบั .05 
  3.3 ทกัษะชวีติดา้นการจดัการอารมณใ์นทกุดา้นหลงัการ
ทดลองระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคุมโดยจาํแนกเป็นรายขอ้
พบว่า ค่าเฉลีLยของคะแนนของทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลงัการทดลองเป็นรายขอ้ 
พบว่ากลุ่มทดลองมค่ีาเฉลีLยของคะแนนมากกว่ากลุ่มควบคุมใน
ทกุๆ ขอ้ และเมืLอเปรียบเทยีบเป็นรายขอ้ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมหลงัการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีLระดบั .05 
 

สรุปผลและอภปิรายผลการวจิยั 
ผลการดําเนินการวิจยัทีLเ ป็นประเด็นส ําค ัญสามารถสรุปและ
อภปิราย ดงันีG 
 1. ผลจากการศึกษาสภาพ ปญัหาและความตอ้งการของ
โปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทยเพืLอพฒันาทกัษะ
ชีวิตดา้นการจดัการอารมณ์ของเด็กนกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอ
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ปลายพบว่า ทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ของเดก็นกัเรียนชัGน
ประถมศึกษาตอนปลายซึLงเป็นทกัษะชีวติพืGนฐานในการดาํเนินชีวติ
ทีLสาํคญัอกีกลุ่มหนึLงของเด็กนกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอนปลายทีL
ยงัคงเป็นขอ้บกพร่องในเด็กวยันีGทีLควรจะไดร้บัการส่งเสริมและ
พฒันาใหด้ขีึGน โดยเฉพาะอย่างยิLงทกัษะดา้นมวีธิผ่ีอนคลายอารมณ์
และความเครียดใหก้บัตนเอง การสรา้งแรงจูงใจใหต้นเอง การยุตขิอ้
ขดัแยง้ในกลุ่มเพืLอนดว้ยสนัติวธิีและการรูจ้กัสรา้งความสุขใหก้บั 
 
ตนเอง โดยคุณลกัษณะเหล่านีG เป็นพืGนฐานของทกัษะชีวิตในการ
ดาํรงชีวติประจาํวนัในสงัคม นอกจากนีGการพฒันาทกัษะชีวติดา้น
การจดัการอารมณย์งันาํไปสู่การพฒันาทกัษะชวีติในดา้นอืLนอกีดว้ย
เช่นกนั ซึLงสอดคลอ้งกบั Mohammadkhani and Hahtami [9] 
ทีLไดศึ้กษาเ กีLยวกับผลของการฝึกทกัษะชีวิตทีLมีต่อความสุข 
คุณภาพชีวิตและการควบคุมอารมณ์ พบว่า ผลของการฝึกทกัษะ
ชีวิตมีการเพิLมขึGนอย่างมีนัยสาํคญัทางสถิติทีLระดบั .05 ในดา้น
ความสุข การควบคมุอารมณ์ คุณภาพชวีติดา้นจติใจ ความสมัพนัธ์
ดา้นสงัคมและสภาวะทางกาย ยกเวน้สมรรถภาพทางกายเพืLอ
สุขภาพ และ Mikkelsen [10] ทีLไดศึ้กษาเกีLยวกบัการออกกาํลงั
กายและสุขภาพจิตเป็นการศึกษาเอกสารทีLเกีLยวขอ้งกับการ
เจริญเตบิโตของร่างกายทีLมผีลกระทบดา้นบวกของการออกกาํลงั
กายและการควบคมุอารมณ ์เช่น ความวติกกงัวล ความเครยีดและ
ความหดหู่ไปยงัสรรีวทิยา ระบบการเคลืLอนไหวรวมท ัGงฮอรโ์มนแอน
โดรฟิน ไมโตรคอนเดรีย ระบบประสาทและศูนยก์ลางของระบบ
ประสาทไฮโปทาลมสั พบว่า การออกกาํลงักายมผีลดา้นสรีรวทิยา
และมผีลต่อภาวะอารมณส่์งผลต่อการมสุีขภาพทางกายทีLดขีึGน 
 2. ผูว้จิยัดาํเนินการพฒันาโปรแกรมการออกกาํลงักายโดย
ใชศิ้ลปะมวยไทยมพีืGนฐานมาจากการศึกษาทฤษฏแีละงานวจิยัทีL
เกีLยวขอ้งกบัทกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ หลกัการออกกาํลงั
กาย พฒันาการดา้นร่างกายและศิลปะมวยไทยเพืLอพฒันาทกัษะ
ชีวติดา้นการจดัการอารมณ์ของเด็กนกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอน
ปลายประกอบดว้ย 5 กิจกรรม คือ กิจกรรมขยบักายใจพรอ้ม 
กจิกรรมร่ายราํมวยไทย กจิกรรมอาวุธมวยไทยแบบเดีLยว กจิกรรม
อาวุธมวยไทยแบบคู่และกิจกรรมผ่อนคลายกลา้มเนืGอ จาํนวน 24 
ท่าออกกาํลงักาย ระยะเวลา 8 สปัดาห ์ๆ  ละ 3 คร ัGง รวมทัGงสิGน 24 

คร ัGงๆ 60 นาที และข ัGนตอนการออกกาํลงักาย 4 ข ัGนตอนพบว่า 
โปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทยเพืLอการพฒันา
ทกัษะชวีติดา้นการจดัการอารมณ์ของเด็กนกัเรียนชัGนประถมศึกษา
ตอนปลาย เป็นโปรแกรมการออกกําลงักายทีLไดพ้ฒันาขึGนเพืLอ
ทกัษะชวีติดา้นการจดัการอารมณโ์ดยประยุกตใ์ชห้ลกัการออกกาํลงั
กายทีLเหมาะสมกบัวยัของเด็กนกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอนปลาย
และนําศิลปะมวยไทยอนัเป็นเอกลกัษณ์ของชาติมาใชใ้นการออก
กาํลงักาย อนัเนืLองมาจากการออกกาํลงักายนัGนเป็นอกีกจิกรรมหนึLง
ทีLสามารถช่วยส่งเสริมใหเ้ด็กในวยัต่างๆ ไดม้กีารพฒันาดา้นต่างๆ 
เกดิขึGนท ัGงร่างกาย จติใจ อารมณ์ สงัคมและสตปิญัญา รวมท ัGงการ
มทีกัษะชวีติทีLดขีึGนและช่วยป้องกนัการเกิดโรคทางสุขภาพจติไดอ้กี
ดว้ย ซึLงสอดคลอ้งกบั Edwards [11] ทีLไดศึ้กษาเกีLยวกบัผลของ
การออกกําลงักายแบบแอโรบิคอย่างหนักทีLมผีลต่อการควบคุม
อารมณเ์พืLอทดสอบผลของการนั Lงสมาธิและการออกกาํลงักายแบบ
แอโรบิคอย่างหนกัทีLมีผลต่อภาวะการควบคุมอารมณ์ของผูใ้หญ่
ตอนตน้ พบว่า มคีวามแตกต่างอย่างชดัเจนหลงัจากการวดัโดยรวม
ก่อนและหลงัการยดืเหยยีด การเดนิและการนั Lงสมาธิ เช่นเดยีวกนั
กบัการดูหนงัและรูปภาพ ความมนียัสาํคญัในกลุ่มเวลา X มผีลต่อ
การนาํเสนอเมืLอมกีารวดัโดยรวม p = .001 สิLงทีLเพิLมเตมิคอืผลของ
การทาํสมาธแิละการควบคุมอารมณ์ พบว่า มคีวามแปรผนัตรงกบั
ระดบัของประสบการณ์การทาํสมาธิ การเดินระยะเวลาส ัGนๆ 10 
นาทีและการทาํสมาธิไดแ้สดงถึงภาวะอารมณ์ทางลบไม่มคีวาม
แตกต่างต่อผลของความเครยีด ความโกรธหรอืความวติกกงัวลเมืLอ
เปรยีบเทยีบกบักลุ่มควบคุมทีLยดืเหยยีดกลา้มเนืGอ Tsaousis and 
Nikolaou [12] ไดศึ้กษาเกีLยวกบัการสาํรวจความสมัพนัธข์องความ
ฉลาดทางอารมณก์บัสมรรถภาพและสุขภาพจติ ผลการวจิยั พบว่า 
มคีวามสมัพนัธร์ะหว่างความฉลาดทางอารมณ์และดา้นสุขภาพและ
แนวโนม้ความสมัพนัธเ์ป็นการยนืยนัว่า ความฉลาดทางอารมณจ์ะมี
คะแนนสูงสุดตามคะแนนดา้นสุขภาพ จากผลการวจิยั จะเหน็ไดว้่า
ความสาํคญัของภาวะอารมณ์จะขึGนกบัสุขภาพทางกายและการใช ้
ชวีติส่วนตวั Stanton and Reaburn[13]ไดศึ้กษาเกีLยวกบัการออก
กาํลงักายและวิธีการรกัษาของภาวะซึมเศรา้ผลการวิจยัพบว่า มี
หลกัฐานชีGช ัดเจนว่าการใชโ้ปรแกรมการออกกําลงักายแบบใช ้
ออกซิเจนภายใต ้3 คร ัGงต่ออาทติย ์ทีLความหนกัปานกลางและ
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ระยะเวลานอ้ยสุด 9 สปัดาห ์สามารถช่วยการรกัษาภาวะซมึเศรา้ได ้
และ Von Haaren [14] ทีLไดศึ้กษาเกีLยวกบัการลดปฏิกิริยา
ความเครียดทางอารมณ์ต่อความเครียดทางวชิาการในชีวติจริงใน
นกัเรียนทีLเขา้ร่วมในโปรแกรมการฝึกแบบแอโรบคิ 20 สปัดาห์
พบว่า 1. หลงัการทดลองนกัเรียนท ัGงสองกลุ่มมกีารลดปฏิกิริยา
ความเครยีดทางอารมณอ์ย่างมนียัสาํคญัทางสถติ ิเมืLอเปรียบเทยีบ
กบัก่อนการทดลอง 2. นกัเรียนทีLเขา้ร่วมในโปรแกรมการฝึกแบบ
แอโรบคิ 20 สปัดาห ์มกีารลดปฏกิิริยาความเครียดทางอารมณ์ต่อ
ความเครียดทางวิชาการในชีวิตจริงมากกว่าเมืLอเปรียบเทยีบกบั 
กลุ่มควบคุม จากการวิจยัจะเห็นไดว้่า โปรแกรมการฝึกแบบ          
แอโรบิคมีประโยชน์ในการช่วยลดลดปฏิกิริยาความเครียดทาง
อารมณ์ต่อความเครียดทางวชิาการทีLซึLงเป็นสิLงสาํคญัทีLส่งผลต่อให ้
เกดิความเครยีดในชวีติประจาํวนั 
 3. ประสทิธิภาพของโปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะ
มวยไทยเพืLอการพฒันาทกัษะชีวิตดา้นการจดัการอารมณ์ของเด็ก
นกัเรียนชัGนประถมศึกษาตอนปลายพบว่า ทกัษะชีวติดา้นการจดัการ
อารมณเ์มืLอเดก็นกัเรยีนชัGนประถมศึกษาตอนปลายทีLเขา้ร่วมโปรแกรม
การออกกําลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทยตลอดช่วงระยะเวลา 8 
สปัดาห ์ทีLผูด้าํเนินการวจิยัไดจ้ดักจิกรรมการออกกาํลงักายใหแ้ลว้ได ้
มทีกัษะชีวติดา้นการจดัการอารมณ์สูงขึGนอย่างชดัเจนในทุกๆ ดา้น 
เมืLอเปรยีบเทยีบระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง พบว่า มี
ความแตกต่างอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีLระดบั .05 ท ัGงในทกัษะดา้น
มีวิธีผ่อนคลายอารมณ์และความเครียดใหก้ ับตนเอง การสรา้ง
แรงจูงใจใหต้นเอง การยุติขอ้ขดัแยง้ในกลุ่มเพืLอนดว้ยสนัติวธิีและ
การรูจ้กัสรา้งความสุขใหก้บัตนเอง อนัมสีาเหตมุาจากการไดอ้อกกาํลงั
กายและการทาํกิจกรรมต่างๆ ร่วมกบับคุคลอืLนในระหว่างการเขา้ร่วม
โปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทย ส่งผลใหม้สีุขภาพทีL
แข็งแรง มีความสนุกสนานระหว่างการทาํกิจกรรมเกิดการคลาย
เครียดและการไดท้าํงานร่วมกบัคนอืLน อนันํามาสู่การเกิดพฒันาการ
ทางดา้นทกัษะชวีติดา้นการจดัการอารมณ์ในทกุดา้น ซึLงสอดคลอ้งกบั 
Azizi [15] ทีLไดศึ้กษาเกีLยวกบัผลของการออกกาํลงักายทีLมต่ีอวธิีการ
จดัการความเครียดและความรุนแรงของประสบการณ์ความเครียด
ของนกัศึกษามหาวทิยาลยัในซาบอล ตะวนัออกเฉียงใต ้ประเทศอริาน
พบว่า กลุม่ตวัอย่างทีLไม่ใช่นกักฬีามกีารจดัการกบัความเครียดโดยใช ้

วธิกีารทีLมอีารมณอ่์อนไหวกว่าและมคีวามเครยีดมากในชวีติประจาํวนั 
กลุ่มตวัอย่างทีLเป็นนกักีฬาใชก้ารจดัการกบัความเครียดในระดบัทีLสูง
และมคีวามเครยีดในชวีติประจาํวนันอ้ยมาก จากผลการวจิยัแสดงให ้
เหน็ว่าการออกกาํลงักายมผีลกระทบต่อการเลอืกวธิีการทีLถูกตอ้งและ
เหมาะสมในการจดัการความเครียดและช่วยลดภาวะความรนัแรงของ
ความเครียด Kim and McKenzie [16] ไดศึ้กษาผลของการออก
กําลงักายทีLมีต่อการจดัการความเครียดและความเป็นอยู่ทีLดีใน
นกัศึกษาระดบัมหาวทิยาลยัในเวลาว่าง พบว่า การออกกาํลงักายเป็น
ประจาํส่งผลใหม้พีฤติกรรมการออกกาํลงักายทีLดขีึGนและยงัมผีลต่อ
การจดัการความเครียดและความเป็นอยู่ทีLดีในนักศึกษาระดับ
มหาวทิยาลยั จากงานวจิยันีGแสดงใหเ้หน็ว่าการออกกาํลงักายในเวลา
ว่างสามารถนาํไปสู่ความสามารถในการแกป้ญัหาอย่างมปีระสทิธิภาพ
และเป็นการกระตุน้ภาวะอารมณ์ในทางบวก Telles [17] ไดศึ้กษา
เกีLยวกับผลของโยคะหรือกิจกรรมทางกายทีLมีต่อสมรรถภาพ 
ความคดิและภาวะอารมณ์ในเดก็พบว่าไม่มคีวามแตกต่างระหว่างสอง
กลุ่มนีG ดา้นการยอมรบัทางสงัคมของกลุม่กิจกรรมทางกายจะสูงกว่า         
กลุ่มโยคะอย่างมนียัสาํคญั ท ัGงสองกลุ่มจะมีความแตกต่างก่อนการ
ทดลองและหลงัการทดอย่างอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีL .05 ในดา้น
การทดสอบคาํ ทดสอบส ีBMI การลุกนั Lงแต่ในดา้นการทรงตวันัGน
กลุ่มกจิกรรมทางกายจะไม่ค่อยเพิLมขึGน จากผลการวจิยัจะเห็นไดว้่า
โยคะและกจิกรรมทางกายเป็นประโยชนอ์ย่างมากในการจดัการเรียนรู ้
ในโรงเรียนซึLงเป็นการส่งเสริมการยอมรบัทางสงัคมและ Tsaousis 
and Nikolaou [12] ไดศึ้กษาเกีLยวกบัการออกกําลงักายและ
สุขภาพจติเป็นการศึกษาเอกสารทีLเกีLยวขอ้งกบัการเจริญเติบโตของ
ร่างกายทีLมผีลกระทบดา้นบวกของการออกกาํลงักายและการควบคุม
อารมณ์ เช่น ความวิตกกงัวล ความเครียด และความหดหู่ไปยงั
สรีรวทิยา ระบบการเคลืLอนไหวรวมทัGงไมโตรคอนเดรียฮอรโ์มนแอน
โดรฟิน ระบบประสาทและศูนยก์ลางของระบบประสาทไฮโปทาลมสั 
พบว่า การออกกาํลงักายมผีลดา้นสรีรวทิยาและมผีลต่อภาวะอารมณ์
ส่งผลต่อการมสุีขภาพทางกายทีLดขี ึGน 
 

ขอ้เสนอแนะเพื�อนําผลการวจิยัไปใช ้
 1. การใชโ้ปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทย
นีGควรคาํนงึถงึความพรอ้มของบคุลากร สถานทีLและความปลอดภยั
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เพืLอป้องกันอุบตัิเหตุและสิLงทีLไม่คาดคิดทีLอาจเกิดขึGนระหว่าง      
การดาํเนนิกจิกรรมได ้
 2. โปรแกรมการออกกาํลงักายโดยใชศิ้ลปะมวยไทยทีLได ้
พฒันาขึGนนีGสามารถนาํไปใชใ้นการมส่ีวนร่วมระหว่างเด็กนกัเรียน 
ครู ครูประจาํช ัGน ครูประจาํวิชา ผูป้กครองและผูท้ ีLเกีLยวขอ้งได ้
เพืLอใหเ้กิดปฏสิมัพนัธอ์นัดแีละความสามคัครีะหว่างหมู่คณะ 
ขอ้เสนอแนะในการดาํเนินการวจิยัในครัGงต่อไป 
 3. ควรมกีารศึกษาและพฒันาโปรแกรมการออกกาํลงักายทีL
สามารถส่งเสริมทกัษะในดา้นอืLนๆ เพืLอช่วยใหเ้ด็กนกัเรียนไดม้ี
พฒันาการทีLดขีึGนในทกุดา้น เช่น ทกัษะดา้นการคิด วเิคราะห ์ดา้น
การตดัสนิใจ ดา้นการแกป้ญัหาอย่างสรา้งสรรคแ์ละดา้นการสรา้ง
สมัพนัธภาพทีLดกีบัผูอ้ืLน ซึLงเป็นทกัษะทีLจาํเป็นในการดาํรงชีวติและ
นาํไปสู่ความสาํเร็จในอนาคต 
 

กติติกรรมประกาศ  
      ขอขอบคุณมหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ ทีLได ใ้หก้าร
สนบัสนุนงบประมาณและอาํนวยความสะดวกในการดาํเนนิการวจิยั
ในครัGงนีG  ผูท้รงคุณวุฒิทุกท่านทีLไดช่้วยชีG แนะแนวทางในการ
ดาํเนินการวจิยั และทีLขาดไม่ไดค้อืกลุ่มตวัอย่างทีLไดใ้หค้วามร่วมมอื
เป็นอย่างดีตลอดระยะเวลาการเก็บรวบรวมขอ้มูลในการวจิยัจน
สามารถสาํเร็จลลุ่วงไปดว้ยด ี
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