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บทคัดย'อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค6เพื่อศึกษาขนาดอิทธิพลของการออกกำลังกายดEวยโปรแกรม   
แอโรบิกมวยไทยตJอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ 
รูปแบบการวิจัย เปQนการวิจัยกึ่งทดลอง แบบศึกษากลุJมเดียววัดกJอน-หลังการทดลอง กลุJมตัวอยJางที่
ศึกษาคือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ ที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชากีฬาเพื่อ
สุขภาพ ประจำภาคเรียนที่ 1 ปVการศึกษา 2562 จำนวน 45 คน เลือกกลุJมตัวอยJางโดยวิธีการสุJมเลือก
แบบงJาย ทดสอบความแตกตJางของสมรรถภาพทางกายระหวJางกJอนและหลังการทดลองโดยใชEการ
ทดสอบแบบ Paired-samples t-test และวิเคราะห6ขนาดผลกระทบโดยใชEดัชนีเอตEาสแควร6 (η2) 
 ผลการวิจัยพบวJา หลังจากออกกำลังกายดEวยโปรแกรมแอโรบิกมวยไทยแลEวสมรรถภาพ ทาง
กายทุกรายการสูงกวJากJอนออกกำลังกายดEวยโปรแกรมแอโรบิกมวยไทยอยJางมีนัยสำคัญที่ระดับ 0.01 ผล
จากการวิเคราะห6ขนาดผลกระทบโดยใชEด ัชนีเอตEาสแควร6 พบวJา โปรแกรมการออกกำลังกาย 
แอโรบิกมวยไทยสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายดEานตJาง ๆ ไดEในระดับปานกลางถึงระดับมาก
ผลการวิจัยครั้งนี้แสดงใหEเห็นวJาโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทยสามารถใชEพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรีไดE 
 
คำสำคัญ: การออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทย, สมรรถภาพทางกาย, ขนาดผลกระทบ 
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ABSTRACT 
 This research aims to investigate the effects of the Muay Thai aerobic exercise 
program on the physical fitness of undergraduate students of Chaiyaphum Rajabhat 
University. The type of research was a quasi-experimental design with one experiment 
group. Simple random sampling was used to select the sample of 45 undergraduate 
students enrolling in sports for health courses in the first semester in the academic year 
of 2019. A Paired-samples t-test was used to test the difference in physical fitness between 
before and after the experiment. Eta-squared was used to analyze the effect size (η2). 
 The results showed that nine aspects of physical fitness of students after the 
Muay Thai aerobic exercise program were higher than before at the significance level of 
0.01. The result of effect size analysis by using eta-squared revealed that the effect size 
of Muay Thai aerobic exercise program on various physical fitness was between moderate 
and high. This research result shows that the Muay Thai aerobic exercise program can be 
used to develop the physical fitness of undergraduate students. 
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บทนำ 
 การมีสุขภาพดีเปQนสิ่งที่ทุกคนปรารถนา เชื่อกันวJาระบบสุขภาพที่ดเีกิดจากการบริโภคอาหาร
ที่มีประโยชน6ตJอรJางกายเพื่อใหEพลังงานและเสริมสรEางการเจริญเติบโตและควรไดEรับการกระตุEนระบบ 
ตJาง ๆ ของรJางกายใหEทำงานอยJางมีประสิทธิภาพโดยการออกกำลังกาย (ดรุณวรรณ สุขสม, 2561) การ
ออกกำลังกาย คือการเคลื่อนไหวสJวนตJาง ๆ ของรJางกาย โดยทำซ้ำ ๆ เปQนประจำ (กระทรวงสาธารณสุข, 
2561) หากไดEรับการออกกำลังกายอยJางสม่ำเสมอจะมีผลตJอการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย ทำใหEรJางกาย
แข็งแรงและผJอนคลายความตึงเครียด สามารถดำเนินชีวิตประจำวันและปฏิบัติภาระกิจตJาง ๆ เชJน การ
ทำงาน การเคลื่อนไหวรJางกาย หรือการเลJนกีฬาไดEอยJางมีประสิทธิภาพ (ศูนย6วิจัยสุขภาพกรุงเทพ, 2557) 
การออกกำลังกายเพื่อสรEางเสริมสมรรถภาพทางกายมีหลายชนิด เชJน การออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
เพื่อการกระตุEนการทำงานของหัวใจและปอด การออกกำลังกายแบบใชEแรงตEานเพื่อเสริมสรEางความ
แข็งแรงและความอดทนของกลEามเนื้อ และการออกกำลังกายแบบยืดเหยียดกลEามเนื้อเพื่อเพิ่มความ
ยืดหยุJนของกลEามเนื้อ เอ็น และขEอตJอ ใหEสามารถเคลื่อนไหวไดEอยJางกวEางขวาง (ดรุณวรรณ สุขสม, 
2561) ดังนั้นเพื่อใหEไดEประโยชน6สูงสุดจากการออกกำลังกาย จึงควรกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกาย
ใหEเหมาะสม 
 การมีสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ที่ดียJอมสJงผลตJอการการปฏิบัติภารกิจตJาง ๆ 
ในชีวิตประจำวันไดEอยJางมีประสิทธิภาพมากขึ้น (สมชาย ลี่ทองอิน, 2562) สมรรถภาพทางกายเกิดขึ้นไดE
จากการเคลื่อนไหวรJางกายหรือการออกกำลังกายอยJางสม่ำเสมอถEาหยุดออกกำลังกายหรือเคลื่อนไหว
รJางกายนEอยลงสมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที (กระทรวงการทJองเที่ยวและกีฬา, 2562) โดยทั่วไปการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายมีหลายรูปแบบ เชJน ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกลEามเนื้อ ความอดทน
ของกลEามเนื้อ ความอJอนตัวและความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (สำนักงาน
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กองทุนสนับสนุนการสรEางเสริมสุขภาพ, 2561) ดังนั้นเพื่อใหEการออกกำลังกายประสบความสำเร็จควรทำ
การทดสอบสมรรถภาพทางกายกJอนออกกำลังกายเพื่อใหEทราบถึงขEอจำกัดในการออกกำลังกาย เปQนการ
ป�องกันการบาดเจ็บจากการออกกำลังกาย อีกทั้งเปQนการสรEางแรงจูงใจในการออกกำลังกายโดยการ
เปรียบเทียบผลกJอนและหลังการออกกำลังกายในแตJละชJวง (ดรุณวรรณ สุขสม, 2561) เพื่อนำผลไป
ปรับปรงุและพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายใหEเหมาะสมยิ่งขึ้น 
 กีฬามวยไทย ( Muay Thai ) เปQนศิลปะแขนงหนึ่งที่เปQนความภาคภูมิใจของประเทศ ป�จจุบัน
กีฬามวยไทยที่ไดEรับความนิยมและมีคนใหEความสนใจกันเปQนจำนวนมาก เนื่องจากเปQนกิจกรรมออกกำลัง
กายที่สนุก มีทJวงทJาที่สวยงาม ชJวยพัฒนากลEามเนื้อ ฝ�กปฏิกิริยาตอบโตEและความคลJองตัวลดความเครียด
และความวิตกกังวลไดEเปQนอยJางดี (กระทรวงสาธารณสุข, 2562) จะเห็นไดEจากมีผลการวิจัยที่สนับสนุน
ผลของการออกกำลังกายดEวยกีฬามวยไทยเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายอยJางกวEางขวาง ดังเชJนการวิจัย
ของชยุต ทะระพงษ6, ปรียาภรณ6 ธนะพงศ6วิศาล, พงศ6พันธ6 วิเชียรวรรณ6, รัตนาภรณ6 นามวงษ6, ทวีวัฒน6 
เวียงคำ, และวีระพงษ6 ชิดนอก (2562) ที่พบวJาการฝ�กมวยไทยเปQนเวลา 8 สัปดาห6 ทำใหEเยาวชนไขมันใน
รJางกายลดลงและเพิ่มประสิทธิภาพของอัตราการใชEออกซิเจนสูงสุด และการวิจัยของตJอศักดิ์ แกEวจรัส
วิไล (2559) พบวJาการออกกำลังกายดEวยศิลปะมวยไทยโบราณเปQนเวลา 12 สัปดาห6 ทำใหEเยาวชนมี
สมรรถภาพทางกายดีขึ ้น การออกกำลังกายอีกประเภทหนึ่งที่ไดEรับความนิยม คือการเตEนแอโรบิก 
เนื่องจากเปQนกิจกรรมที่ทำไปพรEอมเสียงเพลงทำใหEสนุกสนาน ลดความเบื่อหนJายจากการออกกำลังกาย 
และลดน้ำหนักไดEดี (กระทรวงสาธารณสุข, 2562) เปQนประเภทการออกกำลังกายที ่ใชEเสริมสรEาง
สมรรถภาพทางกายของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (ดรุณวรรณ สุขสม, 2561) จะเห็นไดEจากมี
ผลการวิจัยที่สนับสนุนผลของการออกกำลังกายดEวยการเตEนแอโรบิก ดังเชJนการวิจัยของณัฐพล ประภา
รัตน6 (2555) พบวJาการเตEนแอโรบิกแบบมวยไทยเปQนเวลา 8 สัปดาห6 ทำใหEกลุJมทดลองที่เปQนเพศหญิงมี
สัดสJวนของรJางกายเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้น และงานวิจัยของจารุวรรณ ภูJสาลี และสุนิดา ปรีชาวงษ6 
(2557) พบวJาโปรแกรมการสJงเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่เนEนการเตEนแอโรบิกแบบมวยไทยทำใหEดัชนีมวล
กายลดลงอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติ ดังนั้นจะเห็นไดEวJามวยไทยและการเตEนแอโรบิก เปQนประเภทกีฬาที่
ชJวยสJงเสริมสรรถภาพทางกายใหEดีขึ้นไดE แตJอยJางไรก็ตามจากการทบทวนวรรณกรรมที่ผJานมาจะเห็นไดE
วJาเปQนการวิจัยเชิงทดลองและกึ่งทดลอง วิเคราะห6ขEอมูลโดยใชEสถิติ t-test ที่นักวิจัยนำมาใชEอยJาง
กวEางขวางเพื่อเปรียบเทียบคJาเฉลี่ย และทดสอบสมมติฐานดEวย P-value แตJยังไมJพบมีการศึกษาขนาด
อิทธิพล (Effect Size) ของตัวแปรอิสระวJามีอิทธิพลตJอตัวแปรตามมากเพียงใด ดัชนีวัดขนาดผลกระทบ 
ไดEแกJ Eta-squared (η2) เปQนคJาสถิติที่มีประโยชน6มากในทางปฏิบัติ ซึ่งทำใหEสามารถตัดสินใจไดEวJาถEานำ
ผลการวิจัยไปสูJการปฏิบัติแลEวจะทำใหEเกิดผลกระทบมากเพียงพอหรือไมJ (สำเริง ไกยวงค6, 2560)  
 ดังนั้นผูEวิจัยจึงมีความสนใจที่จะการศึกษาขนาดอิทธิพลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบ
แอโรบิกมวยไทยตJอสมรรถภาพทางกายใน 4 องค6ประกอบ คือองค6ประกอบพื้นฐานของรJางกาย ความ
อJอนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลEามเนื้อ และความอดทนระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจ โดยนำศิลปะมวยไทยของสำนักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแหJงชาติประกอบดEวย ทJาการ
ใชEหมัด ศอก เขJาและเทEา ผสมผสานกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิก มาทดลองกับนักศึกษาระดับ
ปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ ผลของการวิจัยจะทำใหEทราบวJาหลังจากออกกำลังกายดEวย
โปรแกรมแอโรบิกมวยไทยแลEวสมรรถภาพทางกายของกลุJมทดลองเพิ่มขึ้นอยJางมีนัยสำคัญหรือไมJ และ
เพิ่มขึ้นมากเพียงใด อาจารย6ผูEสอนพลศึกษาและหนJวยงานสJงเสริมสุขภาพสามารถนำผลการวิจัยไปใชEใน
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การจัดกิจกรรมการออกกำลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายสำหรับนักศึกษาและเยาวชนโดยทั่วไป 
ซึ ่งจะทำใหEนักศึกษาและเยาวชนมีสุขภาพภาพดี มีความพรEอมที ่จะเรียนรู E และสามารถดำเนิน
ชีวิตประจำวันไดEอยJางมีความสุข  
 
วัตถุประสงค;การวิจัย  
 1. เพื ่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกJอนและหลังการออกกำลังกายดEวยโปรแกรม  
แอโรบิกมวยไทยของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูม ิ
 2. เพื ่อศึกษาขนาดอิทธิพลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทยตJอ
สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูม ิ
 
วิธีดำเนินการวิจัย  
 1. ประชากรและกลุLมตัวอยLาง  
  1.1 ประชากร  
   ประชากรที่ใชEในการวิจัย ไดEแกJ นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชัฏชัยภูมิ 
ที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชากีฬาเพื่อสุขภาพ ประจำภาคเรียนที่ 1 ปVการศึกษา 2562 ไดEแกJ นักศึกษา
สาขาการจัดการ จำนวน 41 คน สาขาการเงินและการธนาคาร จำนวน 15 คน สาขาศิลปะและการ
ออกแบบ จำนวน 8 คน รวมทั้งหมด 64 คน 
 1.2 กลุLมตัวอยLาง  
   กลุJมตัวอยJางที่ใชEในการวิจัย คือ นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ชัยภูมิ ที่ลงทะเบียนเรียนในรายวิชากีฬาเพื่อสุขภาพ ประจำภาคเรียนที่ 1 ปVการศึกษา 2562 ซึ่งเปQนผูEมี
สุขภาพดี อายุระหวJาง 18-25 ปV ไดEสมัครใจเขEารJวมโครงการ และเขEารJวมการทดลองไมJนEอยกวJารEอยละ 
80 ของจำนวนครั้งในการทดลอง ผูEวิจัยกำหนดขนาดของกลุJมตัวอยJางโดยใชEสูตรการคำนวณของ Taro 
Yamane (1973) ไดEขนาดของกลุJมตัวอยJางเทJากับ 55 คน แตJในระหวJางการทดลองมีกลุ JมตัวอยJาง
จำนวน 10 คน ที่ไมJสามารถเขEารJวมงานทดลองไดEครบตามที่กำหนด งานวิจัยนี้จึงวิเคราะห6ขEอมูลจากกลุJม
ตัวอยJางทั้งหมด 45 คน ไดEแกJ นักศึกษาสาขาการจัดการ จำนวน 24 คน สาขาการเงินและการธนาคาร 
จำนวน 13 คน และสาขาศิลปะและการออกแบบ จำนวน 8 คน  
 2. ตัวแปรที่ใชTในการวิจัย 
     ตัวแปรที่ใชEในการวิจัย ประกอบดEวย ตัวแปรอิสระ ไดEแกJ โปรแกรมการออกกำลังกายแบบ
แอโรบิกมวยไทย ตัวแปรตาม ไดEแกJ สมรรถภาพทางกาย 4 ดEาน คือ 1) องค6ประกอบพื้นฐานของรJางกาย 
ไดEแกJ น้ำหนัก ความยาวรอบเอว และความยาวรอบสะโพก 2) ความอJอนตัว 3) ความแข็งแรงและความ
อดทนของกลEามเนื้อ และ 4) ดEานความอดทนระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
 3. ขอบเขตเนือ้หา 
 การศึกษาในครั้งนี้ ผูEศึกษาไดEทำการศึกษาขอบเขตเนื้อหา 2 ดEาน คือ  
 3.1 ดTานโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทย  
 การออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทยที่ใชEวิจัยในครั้งนี้ ใชEทJามวยไทยตามรูปแบบ
ของสำนักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแหJงชาติ (2540) ประกอบดEวย ทJาการใชEหมัด ศอก เขJาและเทEา 
แบJงการออกกำลังกายเปQน 3 ชJวง ดังนี้ 
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 ชJวงที่ 1 ชJวงอบอุJนรJางกาย (Worm Up) ใชEเวลา 5 นาที 
 ชJวงที่ 2 ออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทย ใชEเวลา 35 นาที 
 ชJวงที่ 3 ชJวงผJอนคลาย (Cool Down) ใชEเวลา 5 นาที 
 3.2 ดTานการวัดสมรรถภาพทางกาย 
  การวัดสมรรถภาพทางกายที่ใชEในการวิจัยในครั้งนี้ ใชEแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพสำหรับบุคคลทั่วไป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรEางเสริมสุขภาพเพื่อใชEเปQน
เกณฑ6มาตรฐานในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดEวย ดEานองค6ประกอบพื้นฐานของรJางกาย 
รายการทดสอบ ไดEแกJ น้ำหนัก ความยาวรอบเอว และความยาวรอบสะโพก ดEานความอJอนตัว รายการ
ทดสอบ ไดEแกJ การแตะมือดEานหลัง-มือขวาอยูJบน การแตะมือดEานหลัง-มือซEายอยูJบน และการนั่งงอตัว 
ดEานความแข็งแรงและความอดทนของกลEามเนื้อ รายการทดสอบ ไดEแกJ การนอนยกตัว และการดันพื้น 
และดEานความอดทนระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ รายการทดสอบ ไดEแกJ การกEาวขึ้น-ลง
ภายใน 3 นาที (สำนักงานกองทุนสนับสนนุการสรEางเสริมสุขภาพ, 2561) 
 4. เครื่องมือที่ใชTในการวิจัย 
  4.1 เครื่องมือที่ใชTในการเก็บรวบรวมขTอมูล ไดEแกJ อุปกรณ6ที่ใชEในการวิจัย แบJงออกเปQน 
2 ประเภท คือ 1) อุปกรณ6ที่ใชEการทดสอบ ประกอบดEวย ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เครื่องชั่งน้ำหนัก เครื่องวัดสJวนสูง กลJองเครื่องมือวัดความอJอนตัว เครื่องวัดแรงกลEามเนื้อมือ เกEาอี้มีพนัก
พิง นา�ิกาจับเวลา และยางหรือเชือก และ 2) อุปกรณ6ที่ใชEประกอบการออกกำลังกาย ประกอบดEวย 
เครื่องเลJนและเพลงประกอบ และเครื่องขยายเสียง 
  4.2 โปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทย ที่มุJงพัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดย
ใชEเวลาออกกำลังกายวันละ 45 นาที แบJงเปQน 3 ชJวง ไดEแกJ ชJวงอบอุJนรJางกาย ใชEเวลา 5 นาที ชJวงแอโรบิ
กมวยไทย ใชEเวลา 35 นาที และชJวงผJอนคลาย ใชEเวลา 5 นาที ระยะเวลาในการออกกำลังกาย จำนวน 8 
สัปดาห6 ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร6 วันพุธ และวันศุกร6 เวลา 17.30-18.15 น. ซึ่งเครื่องมือวิจัยไดEผJานการ
ตรวจสอบคุณภาพจากผูEเชี่ยวชาญทางดEานพลศึกษา จำนวน 3 ทJาน โดยการตรวจสอบความสอดคลEอง
ระหวJางเนื้อหาที่ตEองการจะวัดกับประเด็นคำถามที่สรEางขึ้นเพื่อวัดเนื้อหา (Index Of Congruence : 
IOC) และพบดัชนีความสอดคลEองของเครื่องมือวิจัยมีคJาอยูJระหวJาง 0.67 ถึง 1.00 ซึ่งอยูJในเกณฑ6ที่
สามารถนำไปใชEในการวัดและประเมินผลไดE  
  4.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผูEวิจัยนำแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพสำหรับบุคคลทั่วไป ของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรEางเสริมสุขภาพ มาใชEเปQนเกณฑ6ในการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุJมทดลอง โดยทดสอบกJอนและหลังการทดลอง ซึ่งแบJงรายการทดสอบ
ออกเปQน 4 ดEาน ไดEแกJ ดEานองค6ประกอบพื้นฐานของรJางกาย ดEานความอJอนตัว ดEานความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลEามเนื้อ และดEานความอดทนระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
 5. การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขTอมูล 
  การวิจัยครั ้งนี ้ไดEร ับการอนุมัติจากคณะกรรมการจริยธรรมในมนุษย6มหาวิทยาลัย
อุบลราชธานี เลขที่: HE632016 ลงวันที่ 22 กรกฎาคม 2564 กJอนการทดลองผูEวิจัยอธิบายใหEกลุJม
ตัวอยJางทราบเกี่ยวกับวัตถุประสงค6 วิธีดำเนินการวิจัยและการรักษาความลับของกลุJมตัวอยJาง หากตอบ
รับเขEารJวมวิจัยใหEกลุJมตัวอยJางลงนามในเอกสารยินยอมเขEารJวมการวิจัย เพื่อเปQนการพิทักษ6สิทธิ์ของกลุJม
ตัวอยJางจากนั้นเริ่มดำเนินการวิจัย ดังนี้ 
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 5.1 กLอนการทดลอง ผูEวิจัยและผูEชJวยวิจัย ดำเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษากJอนการทดลอง โดยอธิบายวิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตJละรายการใหEกับกลุJมทดลอง
เพื่อใหEเขEาใจถึงขั้นตอนและวัตถุประสงค6ของการทดสอบ ซึ่งแบJงรายการทดสอบดังนี ้
  5.1.1 การทดสอบองค6ประกอบพื้นฐานของรJางกาย ประกอบดEวย น้ำหนัก ความยาว
รอบเอว และความยาวรอบสะโพก 
 5.1.2 การทดสอบความอJอนตัว รายการทดสอบ ประกอบดEวย การแตะมือดEานหลัง-
มือขวาอยูJบน (ซม.) การแตะมือดEานหลัง-มือซEายอยูJบน (ซม.) และการนั่งงอตัว (นิ้ว) 
 5.1.3 การทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลEามเนื ้อ รายการทดสอบ 
ประกอบดEวย การนอนยกตัว (ครั้ง/นาที) และการดันพื้น (ครั้ง/นาที) 
 5.1.4 การทดสอบความอดทนระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ รายการ
ทดสอบ คือ การกEาวขึ้น-ลง 3 นาที (ครั้ง/นาที) 
  เมื่อกลุJมตัวอยJางทำการทดสอบเสร็จสิ้น จะบันทึกขEอมูลเพื่อทำการทดสอบตJอไป 
 5.2 ดำเนินการทดลอง ในสัปดาห6ที่ 1-8 ผูEวิจัยใหEนักศึกษาออกกำลังกายดEวยโปรแกรม
การออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทย ที่ผู EวิจัยสรEางขึ ้น โดยใชEเวลาออกกำลังกายวันละ 45 นาที 
แบJงเปQน 3 ชJวง ไดEแกJ ชJวงอบอุJนรJางกาย ใชEเวลา 5 นาที ชJวงแอโรบิกมวย โดยการใชEหมัด ศอก เขJา และ
เทEา และการเคลื่อนไหวอยJางตJอเนื่อง จำนวน 30 ทJา ใชEเวลา 35 นาที และชJวงผJอนคลาย ใชEเวลา 5 นาที 
ระยะเวลาในการทดลอง จำนวน 8 สัปดาห6 ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร6 วันพุธ และวันศุกร6 เวลา 17.30-
18.15 น. โดยผูEวิจัยและผูEชJวยวิจัยชJวยนำเตEน และแนะนำและกระตุEนใหEกลุJมทดลองเตEนแอโรบิกมวยไทย
ใหEถูกตEองตามรูปแบบที่กำหนด 
 5.3 หลังการทดลอง หลังสิ ้นสุดการทดลอง 1 สัปดาห6 ผู Eวิจัยและผู EชJวยวิจัยทำการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุJมทดลองหลังไดEรับการออกกำลังกายดEวยโปรแกรมแอโรบิกมวยไทย 
โดยใชEรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายชุดเดียวกับการทดสอบกJอนการทดลอง จากนั้นบันทึกขEอมูล
เพื่อนำไปวิเคราะห6ตJอไป 
 6. การวิเคราะหfขTอมูลและสถิติที่ใชT 
   ผูEวิจัยนำขEอมูลที่ไดEรับจากการทดลองสมรรถภาพทางกายกJอนและหลังไดEรับการออก
กำลังกายดEวยโปรแกรมแอโรบิกมวยไทยของกลุJมทดลอง มาวิเคราะห6ขEอมูลโดยใชEโปรแกรมสำเร็จรูปทาง
สถิติ ดังนี้ 
  6.1 วิเคราะห6ขEอมูลทั่วไปของกลุJมทดลอง ไดEแกJ เพศ อายุ น้ำหนัก สJวนสูง และดัชนี มวล
กาย โดยใชEสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ประกอบดEวย คJารEอยละ (Percentage) คJาเฉลี่ย 
(Mean) และคJาเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
  6.2 วิเคราะห6ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกJอนและหลังการออกกำลังกายดEวย
โปรแกรมแอโรบิกมวยไทย โดยใชEสถิติ Paired-samples t-test  
  6.3 วิเคราะห6ขนาดอิทธิพล (Effect size) ของโปรแกรมแอโรบิกมวยไทยตJอสมรรถภาพ
ทางกาย โดยใชEดัชนี Eta-square เพื่อใหEทราบวJาโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทย สJงผล
ตJอสมรรถภาพทางกายมากนEอยเพียงใด สูตรที่ใชEในการคำนวณมีดังนี้ η2= t2/(t2+df) โดยที่ t คือ คJา t-
test และ df คือ องศาความเปQนอิสระ (Privitera, 2015) เกณฑ6ที่ใชEในการตีความหมายขนาดผลกระทบ
สำหรับดัชนี Eta-square มีดังนี้ 0.00 ถึง 0.09 หมายถึง มีผลกระทบในระดับเล็กนEอย 0.09 ถึง 0.25 



80 | Sisaket Rajabhat University Journal Vol.15 No.3 September – December 2021 

 

 

หมายถึง มีผลกระทบในระดับต่ำ 0.25 ถึง 0.49 หมายถึง มีผลกระทบในระดับปานกลาง 0.49 ถึง 0.81 
หมายถึง มีผลกระทบในระดับมาก 0.81 ถึง 1.00 หมายถึง มีผลกระทบในระดับมากที่สุด (Kotrlik & 
Williams, 2003) 
ผลการวิจัย 
 1. การวิเคราะหfขTอมูลทั่วไปของกลุLมทดลอง แสดงไดTดังนี้ 
 

ตารางที่ 1 ขEอมูลทั่วไปของกลุJมทดลอง จำแนกตามเพศ 

รายการ 
ชาย (37 คน) หญิง (8 คน) รวม (45 คน) 

  S.D.  S.D.  S.D. 

อาย ุ 18.92 1.09 18.75 0.89 18.89 1.04 

น้ำหนัก 63.64 7.48 57.13 8.01 62.49 7.89 

สJวนสูง 171.59 6.16 161.50 6.05 169.80 7.22 

ดัชนีมวลกาย 21.62 2.39 21.87 2.34 21.66 2.36 
 
 จากตาราง 1 พบวJา กลุJมตัวอยJางที่ใชEในการทดลองจำนวน 45 คน เปQนเพศชาย 37 คน คิด
เปQนรEอยละ 82 และเพศหญิง 8 คน คิดเปQนรEอยละ 18 เมื่อพิจารณาในภาพรวมพบวJากลุJมทดลองมีอายุ
เฉลี่ยเทJากับ 18.89 ปVน้ำหนักเฉลี่ยเทJากับ 62.49 กิโลกรัม สJวนสูงเฉลี่ยเทJากับ 169.80 เซนติเมตร และ
ดัชนีมวลกายเฉลี่ยเทJากับ 21.66 เมื่อพิจารณาจำแนกตามเพศ พบวJา เพศชายมีอายุเฉลี่ยเทJากับ 18.92 
ปV น้ำหนักเฉลี่ยเทJากับ 63.64 กิโลกรัม สJวนสูงเฉลี่ยเทJากับ 171.59 เซนติเมตร และมีดัชนีมวลกายเฉลี่ย
เทJากับ 21.62 สJวนเพศหญิงมีอายุเฉลี่ยเทJากับ 18.75 ปV น้ำหนักเฉลี่ยเทJากับ 57.13 กิโลกรัม สJวนสูง
เฉลี่ยเทJากับ 161.50 เซนติเมตร และมีคJาดัชนีมวลกายเฉลี่ยเทJากับ 21.87 
  
 2. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกLอนและหลังการออกกำลังกายดTวยโปรแกรมแอ
โรบิกมวยไทย 
 
 

ตารางที ่ 2 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกJอนและหลังการออกกำลังกายแบบโปรแกรม 
   แอโรบิกมวยไทย 

รายการทดสอบ 
หลังทดลอง กLอนทดลอง 

t 
p-

value X̅ S.D. X̅ S.D. 

1. ดEานองค6ประกอบพื้นฐานของรJางกาย 

 1.1 น้ำหนัก (กิโลกรัม) 62.49 7.89 63.93 8.22 -5.23* 0.001 

 1.2 ความยาวรอบเอว (นิ้ว) 29.25 2.73 30.33 2.93 -6.58* 0.001 

 1.3 ความยาวรอบสะโพก (นิ้ว) 33.07 2.60 36.62 2.26 -12.68* 0.001 

X X X
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รายการทดสอบ 
หลังทดลอง กLอนทดลอง 

t 
p-

value X̅ S.D. X̅ S.D. 

2. ดEานความอJอนตัว 

 2.1 การแตะมือดEานหลัง-มือขวาอยูJ

บน (ซม.)  

7.81 7.64 4.81 8.14 4.09* 0.001 

 2.2 การแตะมือดEานหลัง-มือซEายอยูJ

บน (ซม.)  

3.00 7.19 -0.61 8.83 4.86* 0.001 

 2.3 การนั่งงอตัว (นิ้ว) 12.62 5.97 10.16 6.54 7.97* 0.001 

3. ดEานความแข็งแรงและความอดทนของกลEามเนื้อ 

 3.1 การนอนยกตัว (ครั้ง/นาที) 47.13 6.81 42.80 6.66 13.24* 0.001 

 3.2 การดันพื้น (ครั้ง/นาที) 47.24 15.33 40.93 14.70 10.93* 0.001 

4. ดEานความอดทนระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  

 4.1 การกEาวขึ ้น-ลงภายใน 3 นาที

(ชีพจรครั้ง/นาที) 

101.78 13.83 113.69 13.60 -8.16* 0.001 

* มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 

 
จากตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของกลุJมทดลองกJอนและหลังการ

ออกกำลังกายดEวยโปรแกรมแอโรบิกมวยไทยในภาพรวม พบวJาหลังการออกกำลังกายดEวยโปรแกรม 
แอโรบิกมวยไทยกลุJมทดลองมีสมรรถภาพทางกายทุกดEานดีขึ้นอยJางนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 เมื่อ
พิจารณาสมรรถภาพทางกายเปQนรายดEาน พบวJาดEานองค6ประกอบพื้นฐานของรJางกายในภาพรวม กลุJม
ทดลองมีองค6ประกอบพื้นฐานของรJางกายทุกรายการดีขึ้นอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 โดยผล
การทดสอบ พบวJาน้ำหนักกJอนการทดลอง (X̅=63.93) หลังการทดลอง (X̅=62.49) ความยาวรอบเอว
กJอนการทดลอง (X̅=30.33) หลังการทดลอง (X̅=29.25) และความยาวรอบสะโพกกJอนการทดลอง  
(X̅=36.62) หลังการทดลอง (X̅=33.07) สมรรถภาพทางกายดEานความอJอนตัวในภาพรวม พบวJากลุJม
ทดลองมีความอJอนตัวทุกรายการดีขึ้นอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 โดยผลการทดสอบดEวยการ
แตะมือดEานหลัง-มือขวาอยูJบน กJอนการทดลองปฏิบัติไดE (X̅=4.81) หลังการทดลองปฏิบัติไดE (X̅=7.81) 
การแตะมือดEานหลัง-มือซEายอยู Jบน กJอนการทดลองปฏิบัติไดE (X̅=-0.61) หลังการทดลองปฏิบัติไดE 
(X̅=3.00) และการนั่งงอตัว กJอนการทดลองปฏิบัติไดE (X̅=10.16) หลังการทดลองปฏิบัติไดE (X̅=12.62) 
สมรรถภาพทางกายดEานความแข็งแรงและความอดทนของกลEามเนื้อในภาพรวม พบวJากลุJมทดลองมี
ความแข็งแรงและความอดทนของกลEามเนื้อทุกรายการดีขึ้นอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 โดย
ผลการทดสอบดEวยการนอนยกตัวกJอนการทดลองปฏิบัติไดE (X̅=42.80) หลังการทดลองปฏิบัติไดE 
(X̅=47.13) และการดันพื้นกJอนการทดลองปฏิบัติไดE (X̅=40.93) หลังการทดลองปฏิบัติไดE(X̅=47.24) 
และสมรรถภาพทางกายดEานความอดทนระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจในภาพรวม พบวJา
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กลุJมทดลองมีความอดทนระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจดีขึ้นอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.01 โดยผลการทดสอบดEวยการกEาวขึ้น-ลงภายใน 3 นาที กJอนการทดลองปฏิบัติไดE (X̅=113.69) 
หลังการทดลองปฏิบัติไดE (X̅=101.78) 

3. ผลการวิเคราะหfขนาดอิทธิพลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิก มวยไทยตLอ
สมรรถภาพทางกาย 

 

ตารางที่ 3 ขนาดอิทธิพลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทยตJอสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย t df η2 
Effect 
size 

ลำดับ 

1. ดTานองคfประกอบพื้นฐานของรLางกาย 
 1.1 น้ำหนัก (กิโลกรัม) -5.23 44 0.38 ปานกลาง 7 
 1.2 ความยาวรอบเอว (นิ้ว) -6.58 44 0.49 มาก 6 
 1.3 ความยาวรอบสะโพก (นิ้ว) -12.68 44 0.77 มาก 2 

2. ดTานความอLอนตัว 
 2.1 การแตะมือดEานหลัง-มือขวาอยูJบน (ซม.)  4.09 44 0.27 ปานกลาง 9 
 2.2 การแตะมือดEานหลัง-มือซEายอยูJบน (ซม.)  4.86 44 0.33 ปานกลาง 8 
 2.3 การนั่งงอตัว (นิ้ว) 7.97 44 0.59 มาก 5 

3. ดTานความแข็งแรงและความอดทนของกลTามเนื้อ 
 3.1 การนอนยกตัว (ครั้ง/นาที) 13.24 44 0.79 มาก 1 
 3.2 การดันพื้น (ครั้ง/นาที) 10.93 44 0.72 มาก 3 

4. ดTานความอดทนระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
 4.1 การกEาวขึ้น-ลงภายใน 3 นาที (ชีพจร

ครั้ง/นาที) 
-8.16 44 0.60 มาก 4 

  

  
 จากตาราง 3 ผลการวิเคราะห6ขนาดอิทธิพลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
มวยไทยที่มีตJอสมรรถภาพทางกาย พบวJาโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทยมีอิทธิพลตJอ
สมรรถภาพทางกายดEานองค6ประกอบพื้นฐานของรJางกาย รายการทดสอบความยาวรอบสะโพก อยูJใน
ระดับมาก (η2=0.77) ความยาวรอบเอว อยูJในระดับมาก (η2 =0.49) และน้ำหนัก อยูJในระดับปานกลาง 
(η2=0.38) มีอิทธิพลตJอสมรรถภาพทางกายดEานความอJอนตัว ดEวยรายการทดสอบการนั่ง งอตัว อยูJใน
ระดับมาก (η2=0.59) การแตะมือดEานหลัง-มือซEายอยูJบนอยูJในระดับปานกลาง (η2=0.33) และการแตะ
มือดEานหลัง-มือขวาอยูJบน อยูJในระดับปานกลาง (η2=0.27) มีอิทธิพลตJอสมรรถภาพทางกายดEานความ
แข็งแรงและความอดทนของกลEามเนื้อ ดEวยรายการทดสอบการนอนยกตัว อยูJในระดับมาก (η2=0.79) 
และการดันพื้น อยูJในระดับมาก (η2= 0.72) และมีอิทธิพลตJอสมรรถภาพทางกายดEานความอดทนระบบ
หัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ รายการทดสอบดEวยการกEาวขึ้น-ลงภายใน 3 นาที อยูJในระดับมาก 
(η2=0.60) 
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สรุปผลการวิจัย  
 1. ผลการวิเคราะห6ขEอมูลทั่วไปของกลุJมทดลอง พบวJากลุJมทดลองสJวนใหญJเปQนเพศชาย 
จำนวน 37 คน คิดเปQนรEอยละ 82 เพศหญิง 8 คน คิดเปQนรEอยละ 18 อายุเฉลี่ยเทJากับ 18.89 ปV น้ำหนัก
เฉลี่ยเทJากับ 62.49 กิโลกรัม มีสJวนสูงเฉลี่ยเทJากับ 169.80 เซนติเมตร และมีดัชนีมวลกายเฉลี่ยเทJากับ 
21.66  
 2. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกJอนและหลังการออกกำลังกายดEวยโปรแกรม  
แอโรบิกมวยไทย พบวJาหลังไดEรับการออกกำลังกายดEวยโปรแกรมแอโรบิกมวยไทย จำนวน 3 วันตJอ
สัปดาห6 เปQนเวลา 8 สัปดาห6 นักศึกษามีสมรรถภาพทางกายทุกดEานดีขึ้นอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 
 3. ผลการวิเคราะห6ขนาดอิทธิพลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทยตJอ
สมรรถภาพทางกาย พบวJาโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอบิกมวยไทยมีอิทธิพลตJอสมรรถภาพ ทาง
กายของนักศึกษาอยูJในระดับมาก จำนวน 6 รายการ ไดEแกJ ความยาวรอบเอว ความยาวรอบสะโพก การ
นั่งงอตัว การนอนยกตัว การดันพื้น และการกEาวขึ้น-ลงภายใน 3 นาที และมีอิทธิตJอสมรรถภาพ ทางกาย
อยูJในระดับปานกลาง จำนวน 3 รายการ ไดEแกJ น้ำหนัก การแตะมือดEานหลัง-มือขวาอยูJบน และการแตะ
มือดEานหลัง-มือซEายอยูJบน 
 
อภิปรายผล 
 ผู$วิจัยได$อภิปรายผลตามวัตถุประสงค:ของการวิจัย โดยมีข$อค$นพบดังน้ี 
 1. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกLอนและหลังการออกกำลังกายดTวยโปรแกรม 
แอโรบิกมวยไทยของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ 
 จากการศึกษาจะเห็นไดEวJาโปรแกรมออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทย สามารถนำไปใชEเปQน
เครื่องมือในการออกกำลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏ
ชัยภูมิ ไดEเปQนอยJางดี เนื่องจากหลังไดEรับการออกกำลังกายดEวยโปรแกรม แอโรบิกมวยไทย นักศึกษามี
สมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นในทุกดEาน สาเหตุที่เปQนเชJนนี้เพราะวJาการออกกำลังกาย
แบบแอโรบิกมวยไทย มีการเคลื่อนไหวรJางกายอยJางตJอเนื่องตามจังหวะโดยไมJหยุดพัก และการนำมวย
ไทยมาประยุกต6ใชEประกอบทJากายบริหาร ดEวยการใชEหมัด เขJา และศอก จึงทำใหEไดEใชEอวัยวะทุกสJวนของ
รJางกาย ไดEแกJ กลEามเนื้อมัดใหญJบริเวณลำตัว แขน ขา รวมไปถึงความสัมพันธ6กันของอวัยวะตJาง ๆ เชJน 
เชJน กระดูก หัวใจ ปอด และหลอดเลือดไดEทำงานมากขึ้นจากภาวะปกติ เมื่อปฏิบัติซ้ำ ๆ อยJางเหมาะสม
และสม่ำเสมอจึงชJวยเสริมสรEางสมรรถภาพทางกายใหEดีขึ ้น (ดรุณวรรณ สุขสม, 2561) เมื่อพิจารณา
จำแนกตามองค6ประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้ง 4 ดEานอภิปรายผลไดEดังนี้ 
  1.1 สมรรถภาพทางกายดEานองค6ประกอบพื้นฐานของรJางกาย หลังไดEรับการออกกำลัง
กายดEวยแอโรบิกมวยไทย นักศึกษามีน้ำหนัก ความยาวรอบเอว และความยาวรอบสะโพก มีคJาลดลง
อยJางมีนัยสำคัญทางสถิติ สาเหตุที่เปQนเชJนนี้เพราะวJาการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทยมีการ
เคลื่อนไหวรJางกายทุกสJวนอยJางตJอเนื่องจึงทำใหEเกิดการเผาผลาญพลังงานของรJางกายอยJางสม่ำเสมอ 
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สJงผลใหEไขมันในรJางกายและน้ำหนักลดลง ซึ่งสอดคลEองกับดรุณวรรณ สุขสม (2561) ที่กลJาววJาการออก
กำลังกายแบบแอโรบิกที่มีการเคลื่อนไหวรJางกายอยJางตJอเนื่องเปQนระยะเวลาอยJางนEอย 30-60 นาที และ
ออกกำลังกายอยJางนEอย 3-5 วันตJอสัปดาห6 สามารถชJวยลดไขมันในรJางกายและควบคุมน้ำหนักไดE 
สอดคลEองกับผลการวิจัยของชยุต ทะระพงษ6 และคณะ (2562) ที่ศึกษาผลการฝ�กมวยไทยตJอการระบาย
อากาศสูงสุดของผูEที่มีภาวะอEวนระดับหนึ่งในกลุJมเยาวชน พบวJาเยาวชนมีเปอร6เซ็นต6ไขมันในรJางกาย
ลดลง และสอดคลEองกับผลการวิจัยของณัฐพล ประภารัตน6 (2555) ที่ศึกษาผลของการเตEนแอโรบิกแบบ
มวยไทยที่มีตJอสมรรถภาพทางกาย พบวJากลุJมทดลองมีน้ำหนักลดลงและสัดสJวนรอบเอวรอบสะโพก
ลดลง  
  1.2 สมรรถภาพทางกายดEานความอJอนตัว โดยทดสอบดEวยการแตะมือดEานหลัง-มือขวา
อยูJบน การแตะมือดEานหลัง-มือซEายอยูJบน และการนั่งงอตัว พบวJาหลังไดEรับการออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิกมวยไทย นักศึกษามีความอJอนตัวดีขึ ้น สาเหตุที ่เปQนเชJนนี้เพราะวJาการออกกำลังกายแบบ 
แอโรบิกมวยไทยมีชJวงอบอุJนรJางกายดEวยการยืดเหยียดกลEามเนื้อ เอ็นกลEามเนื้อ และเอ็นยึดขEอ สJงผลใหE
รJางกายมีความยืดหยุJนและความอJอนตัวมากขึ้น ซึ่งสอดคลEองกับดรุณวรรณ สุขสม (2561) ที่กลJาววJาการ
ยืดเหยียดกลEามเนื้อแบบนิ่งคEางไวEประมาณ 10-30 วินาที จะชJวยใหEกลEามเนื้อ เอ็น และขEอตJอตJาง ๆ เกิด
ความยืดหยุJน ซึ่งสอดคลEองกับผลการวิจัยของตJอศักดิ์ แกEวจรัสวิไล (2559) ที่ศึกษาการสรEางรูปแบบการ
ออกกำลังกายดEวยศิลปะมวยไทยโบราณสำหรับเยาวชน พบวJาเยาวชนมีความอJอนตัวดีขี้น เชJนเดียวกับ
ผลการวิจ ัยของณัฐพล ประภารัตน6 (2555) ที ่ศ ึกษาผลของการเตEนแอโรบิกแบบมวยไทยที ่ม ีตJอ
สมรรถภาพทางกาย พบวJากลุJมทดลองมีความอJอนตัวของกลEามเนื้อดีขึ้น  
  1.3 สมรรถภาพทางกายดEานความแข็งแรงและความอดทนของกลEามเนื้อ โดยการทดสอบ
ดEวยการนอนยกตัว และการดันพื้น พบวJาหลังไดEรับการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทย นักศึกษามี
ความแข็งแรงและความอดทนของกลEามเนื้อดีขึ้นอยJางมีนัยสำคัญทางสถิติ สาเหตุที่เปQนเชJนนี้เพราะวJา
ในชJวงออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทย มีการใชEกลEามเนื้อมัดใหญJทุกสJวนของรJางกาย ไดEแกJ การใชE
หมัด การใชEเทEาแตะ ถีบ การใชEศอก ขณะเคลื่อนไหวรJางกายมีการสJงแรง การเกร็งกลEามเนื้อ การงอตัว 
บิดตัว อยJางตJอเนื ่อง สJงผลใหEกลEามเนื ้อมีความแข็งแรงและความอดทนมากขึ ้น ซึ ่งสอดคลEองกับ
ผลการวิจัยของตJอศักดิ์ แกEวจรัสวิไล (2559) ที่ศึกษาการสรEางรูปแบบการออกกำลังกายดEวยศิลปะมวย
ไทยโบราณสำหรับเยาวชน พบวJาเยาวชนมีความแข็งแรงและความอดทนของกลEามเนื้อดีขึ้น เชJนเดียวกับ
ผลการวิจัยของณัฐพล ประภารัตน6 (2555) ซึ่งพบวJาหลังการฝ�กตามโปรแกรมการเตEนแอโรบิกแบบมวย
ไทย กลุJมตัวอยJางมีความแข็งแรงของกลEามเนือ้เพิ่มขึ้น 
  1.4 สมรรถภาพทางกายดEานความอดทนระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ โดย
ทดสอบดEวยการกEาวขึ ้น-ลงภายใน 3 นาที พบวJาหลังไดEรับการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทย 
นักศึกษามีความความอดทนของระบบหัวใจไหลเวียนเลือดและระบบหายใจดีขึ้นอยJางมีนัยสำคัญทางสถิต ิ
สาเหตุที ่เปQนเชJนนี้เพราะวJาการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทย มีการเคลื่อนไหวรJางกายอยJาง
ตJอเนื่องตามจังหวะโดยไมJหยุดพักเปQนเวลา 35 นาทีตJอวัน จึงทำใหEอวัยวะทุกสJวนของรJางกายทำงานมาก
ขึ้นจากภาวะปกติ สJงผลตJอการเปลี่ยนแปลงการทำงานของระบบทางเดินหายใจและไหลเวียนเลือด ซึ่ง
สอดคลEองกับดรุณวรรณ สุขสม (2561) ทีก่ลJาววJาการออกกำลงักายแบบแอโรบกิทีม่คีวามหนกัระดบัปาน
กลางควรใชEเวลา 30-60 นาทีตJอวัน จะชJวยใหEหัวใจสามารถสูบฉีดโลหิตเพื ่อนำออกซิเจนไปเลี ้ยง
กลEามเนื้อ สJงผลใหEหัวใจ หลอดเลือด ปอด และกลEามเนื้อทำงานไดEอยJางมีประสิทธิภาพ สอดคลEองกับการ
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วิจัยของตJอศักดิ์ แกEวจรัสวิไล (2559) พบวJาการออกกำลงักายดEวยศลิปะมวยไทยโบราณทำใหEสมรรถภาพ
ทางกายดEานความอดทนของระบบไหลโลหิตและหายใจของเยาวชนเพิ่มมากขึ้น  
 
 2. ผลการวิเคราะหfขนาดอิทธิพลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิก มวยไทย
ตLอสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏชัยภูมิ  
 จากการวิจัย พบวJาโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอบิกมวยไทยมีอิทธิพลตJอสมรรถภาพ
ทางกายของนักศึกษาดEานความแข็งแรงและความอดทนของกลEามเนื้อ และดEานความอดทนระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจมากที่สุด จะเห็นไดEจากนักศึกษาสามารถปฏิบัติทJานอกยกตัว ทJาดันพื้น 
และการกEาวขึ้น-ลงภายใน 3 นาที ไดEดีขึ้นอยูJในระดับมาก ที่เปQนเชJนนี้อาจเกิดจากการออกกำลังกายแบบ
แอโรบิกมวยไทยใชEกลEามเนื้อทุกสJวนของรJางกายขณะเคลื่อนไหวอยJางตJอเนื่อง จึงเปQนการเสริมสรEาง
ความอดทนของกลEามเนื้อ และสJงผลตJอการพัฒนาการทำงานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
(ณพงษ6 รJมแกEว, 2560) ดEานความอJอนตัว พบวJาโปรแกรมแอโรบิกมวยไทยมีอิทธิพลตJอรายการนั่งงอตัว
อยูJในระดับมาก สาเหตุเกิดจากมีการเคลื่อนไหวของขEอตJอและกลEามเนื้ออยJางตJอเนื่อง ทำใหEกลEามเนื้อ 
เอ็น ขEอตJอตJาง ๆ ยืดหยุJนมากขึ้น (นิวัฒน6 บุญสม, 2560 และเจริญ กระบวนรัตน6, 2552) สJวนรายการ
ทดสอบการแตะมือดEานหลัง-มือขวาอยูJบน และการแตะมือดEานหลัง-มือซEายอยูJบน นักศึกษาสามารถ
ปฏิบัติไดEดีขึ ้นอยูJในระดับปานกลาง อาจเกิดจากระยะเวลาในชJวงอบอุJนรJางกายดEวยการยืดเหยียด
กลEามเนื้อแบบคEางนิ่ง ผูEวิจัยกำหนดเวลาไวE 5 นาทีตJอวัน ซึ่งอาจนEอยเกินไปจึงทำใหEเกิดการเปลี่ยนในทาง
ที่ดีขึ้นแตJไมJมากนัก สอดคลEองกับ ดรุณวรรณ สุขสม (2561) ที่กลJาววJาการยืดเหยียดแบบคEางนิ่งควรหยุด
คEางนิ่งที่จะตึงสูงสุดไวEนานประมาณ 10-30 วินาทีและแตJละทJาที่ยืดเหยียดควรกระทำซ้ำกัน 3-4 ครั้ง จึง
จะสJงผลใหEกลEามเนื้อมีความยืดหยุJนเพิ่มขึ้น และดEานองค6ประกอบพื้นฐานของรJางกาย พบวJาโปรแกรม 
แอโรบิกมวยไทยมีอิทธิพลทำใหEความยาวรอบเอว ความยาวรอบสะโพกลดลงอยูJในระดับมาก ที่เปQนเชJนนี้
อาจเกิดจากขณะออกกำลังกายมีการใชEกลEามเนื้อมัดใหญJสJวนกลางลำตัว และมีการเคลื่อนไหวรJางกาย
อยJางตJอเนื ่อง สJงผลใหEกลEามเนื ้อมีการเผาผลาญพลังงานทำใหEมวลกลEามเนื ้อเพิ ่มขึ ้น ไขมันลดลง  
(ดรุณวรรณ สุขสม, 2562) สJวนอิทธิพลตJอน้ำหนัก พบวJาน้ำหนักของนักศึกษาลดลงอยูJในระดับปานกลาง 
อาจเกิดจากกJอนการทดลองนักศึกษามีดัชนีมวลกายอยูJเกณฑ6ปกติและการทดลองไมJไดEควบคุมเรื่องการ
บริโภคอาหารจึงอาจสJงผลใหEน้ำหนักลดลงในระดับปานกลาง  
 
ขGอเสนอแนะ 
  1. ขTอเสนอแนะในการนำไปใชT 
  เนื่องจากผลการวิจัย พบวJาโปรแกรมการออกกำลังกายแบบแอโรบิกมวยไทยมีอิทธิพลตJอ
สมรรถภาพทางกายดEานความแข็งแรงและความอดทนของกลEามเนื้อและดEานความอดทนระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจอยูJในระดับมาก อาจารย6ผูEสอนวิชาพลศึกษาจึงควรนำโปรแกรมดังกลJาว
ไปใชEในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาหรือเยาวชนกลุJม อื่น ๆ ทั้งนี้ เพื่อใหEนักศึกษามี
สุขภาพรJางกายแข็งแรง สJวนอิทธิพลตJอน้ำหนักและความอJอนตัวมีอิทธิพลอยูJในระดับปานกลาง ควรมี
การเพิ่มระยะเวลา ความถี่ และความหนัก ในการออกกำลังกายเพื่อเพิ่มประสิทธิผลของการออกกำลัง
กายใหEมากขึ้น ทำใหEมีผลตJอการเปลี่ยนแปลงดEานน้ำหนัก และความอJอนตัว 
 2. ขTอเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งตLอไป 
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       เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้เปQนการวิจัยกึ่งทดลองซึ่งกลุJมทดลองมีเพียง 1 กลุJม ดังนั้น ในการ
วิจัยครั้งตJอไป ควรทำวิจัยเชิงทดลองโดยการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวJางกลุJมทดลองกับกลุJม
ควบคุม 
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