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GIDJA TANOMSING-HA: DEVELOPMENT OF AN EXERCISE ACTIVITY MODEL USING 
MUAY THAI ARTSTO PROMOTE QUALITY OF LIFE  OF UPPER SECONDARY 
SCHOOL STUDENTS. ADVISOR: ASSOC. PROF. JINTANA SARAYUTHPITAK, Ph.D., 
CO-ADVISOR: ASST. PROF. SUTHANA TINGSABHAT, Ph.D. {, 170 pp. 

The purposes of this study were to develop and evaluate the effectiveness 
of an exercise activity model using Muay Thai arts to promote quality of life of upper 
secondary school students. The methods include: 1) Development of activity model  is 
based upon the exercise activity concept using Muay Thai arts, group exercise concept 
and circuit exercise concept; the quality of the model by analyzed the IOC. 2) The 
effectiveness of the activity model was assessed using 42 purposively selected upper 
secondary school students from buddhajakvittaya school. Data were collected before 
and after experiment. The experimental 8 weeks and were analyzed by means, 
standard deviation, and t-test at the statistical significance level of 0.05. 

  

The research findings were as follows: 

            1) The develop activity model consisted of 5 intervention activities: 
moving with Muay Thai, Rum WaiKru, good shape with Muay Thai, safety enhancement 
and dream team. The five activities had an aggregate IOC of 0.78. 

2) The effectiveness of the develop activity model were found that an 
experimental group were significantly different at .05 levels from pretest and the 
control group in qualities of life physicals (percentage of body fat, flexibility,  muscular 
strength, cardio-respiratory endurance, and muscular endurance), psychological 
perspectives, social relationships, security and safety).   

  

The research finding suggests that an exercise activity model using the Muay 
Thai arts was effective to promote qualities of life of upper secondary school students. 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

นายกิจจา ถนอมสิงหะ เกิดเม่ือวันที่ 20 มีนาคม พ.ศ. 2530 ที่ จังหวัด พิษณุโลก ส าเร็จ
การศึกษาปริญญาวิทยาศาสตร์บัณฑิตจากคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา สาขาวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีการกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเมื่อปีการศึกษา 2552 ส าเร็จการศึกษา หลักสูตร 
ปริญญาวิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต แขนงวิชาวิทยาศาสตร์สุขภาพประยุกต์ คณะวิทายาศาสตร์การ
กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเมื่อปีการศึกษา 2553 และเข้าศึกษาต่อในระดับปริญญาดุษฎี
บัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปีการศึกษา 2555 

 



 

 

บทที่ 1 
 บทน า  

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 11 (พ.ศ.2555 - 2559) มีวัตถุประสงค์และ
เป้าหมายเพ่ือพัฒนาคนไทยทุกกลุ่มวัยอย่างเป็นองค์รวมทั้งทางร่างกาย จิตใจ สติปัญญา อารมณ์ 
คุณธรรม จริยธรรม โดยก าหนดให้สถาบันทางสังคมมีบทบาทหลักในการพัฒนาคนให้มีคุณภาพ  
ส่งเสริมการพัฒนาคนสู่สังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิต ให้ความส าคัญกับการพัฒนาคุณภาพชีวิตคน
ไทยทุกช่วงวัยให้มีภูมิคุ้มกันต่อการเปลี่ยนแปลง ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ด้วยการพัฒนา
ความรู้และทักษะในการดูแลสุขภาพของตนเอง ครอบครัว ชุมชน ลดปัจจัยเสี่ยงด้านสุขภาพ และ
ส่งเสริมความปลอดภัยอย่างเป็นองค์รวม เพ่ือคุณภาพชีวิตที่มีประสิทธิภาพและยั่งยืน ซึ่งเป็นหนึ่งใน
ยุทธศาสตร์การพัฒนาคนสู่สังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิตอย่างยั่งยืน ส านักงานคณะกรรมการ
พัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ (2555) 

องค์การอนามัยโลก (WHOQOL Group, 1998) ให้ความหมายของคุณภาพชีวิตว่าเป็นการ
รับรู้ของแต่ละบุคคล ภายใต้องค์ประกอบของทางวัฒนธรรม ค่านิยม ซึ่งมีความสัมพันธ์กับจุดมุ่งหมาย 
ความคาดหวัง มาตรฐานและความสนใจของบุคคล  ส าหรับองค์ประกอบของคุณภาพชีวิ ต (สุวัฒน์  
มหัตนิรันดร์กุล, 2540) ได้สรุปองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตจากการเปรียบเทียบแบบวัดคุณภาพ
ชีวิตขององค์การอนามัยโลกที่มี 26 ตัวชี้วัด ออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่  1) ด้านร่างกาย ( Physical 
Domain) คือ การรับรู้สภาพความสมบูรณ์ของร่างกาย เช่น การรับรู้ถึงความสามารถในการปฏิบั ติ
กิจกรรมต่าง ๆ การด าเนินชีวิตประจ าวัน การท างาน การพักผ่อน เป็นต้น  2) ด้านจิตใจ 
(Psychological Domain) คือ การรับรู้ถึงสภาพจิตใจของตนเอง เช่น การรับรู้ถึงความคิดของตน
และผู้อ่ืนที่มีต่อตน การตัดสินใจ ความเชื่อ รวมถึงการรับรู้ถึงความสามารถในการเรียนรู้และจั ดการ
ปัญหาต่างๆ เป็นต้น  3) ด้านความสัมพันธ์ทางสังคม ( Social Relationships) คือ การรับรู้
ความสัมพันธ์ของตนกับบุคคลอ่ืนในสังคม รวมทั้งการรับรู้ในเรื่องของอารมณ์ทางเพศ การรับรู้การให้
ความช่วยเหลือคนในสังคม เป็นต้น  4) ด้านความปลอดภัย (Security and Safety) คือ การรับรู้ถึง
สิ่งแวดล้อมที่มีอิทธิพลต่อการด ารงชีวิต การรับรู้ถึงความปลอดภัย ความมั่นคง ความสะอาด 
สาธารณูปโภค การคมนาคม รวมถึงแหล่งประโยชน์ด้านการเงิน สถานบริการสุขภาพ ที่พักผ่อนหย่อน
ใจ เป็นต้น 
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ผลการวิเคราะห์คุณภาพชีวิตของวัยรุ่นไทยจากการรายงานผลการส ารวจของหน่วยงานต่างๆ  
ได้แก่ รายงานผลการเฝ้าระวังพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อในประเทศไทยของกระทรวงสาธารณสุข
พบว่า กลุ่มคนไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป มีภาวะอ้วนและอ้วนลงพุงแล้วกว่า 17 ล้านคน ซึ่งมีความเสี่ยงสูง
ที่จะเจ็บป่วยเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังเพ่ิมขึ้น และพบว่า มีผู้เสียชีวิตจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรังปีละกว่า 1 
แสนคน คิดเป็น 1 ใน 3 ของการเสียชีวิตทุกสาเหตุ โดยผู้เสียชีวิตร้อยละ 40 มีอายุน้อยกว่า 60 ปี 
ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลประมาณปีละ 3 แสนล้านบาท หากปล่อยให้สถานการณ์เช่นนี้ด าเนิน
ต่อไปเรื่อย ๆ ประชาชนจะมีอายุสั้นลง ส่งผลกระทบต่อการพัฒนาคุณภาพชีวิต  จากการวิเคราะห์
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พบว่า รอบเอวที่เพ่ิมขึ้นทุก ๆ 5 เซนติเมตรจะเพ่ิมโอกาสเสี่ยง
เป็นเบาหวาน 3–5 เท่า และจากการส ารวจระบาดวิทยาของประเทศไทยปี พ.ศ.  2551 โดยกรม
สุขภาพจิต พบว่า คนไทยอายุ 15–59 ปี ป่วยเป็นโรคซึมเศร้าถึง 1.23 ล้นคน ซึ่งสาเหตุหนึ่งของโรค
ซึมเศร้าคือโรคเรื้อรังทางกาย ภาวะเจ็บป่วย พิการ เสียชีวิตก่อนวัยอันควร การอยู่ร่วมกันในครอบครัว
และความรู้สึกไม่ม่ันคงปลอดภัยในสังคมหรือชุมชนที่อยู่อาศัย  นอกจากนี้ ส านักงานหลักประกันสุขภาพ
แห่งชาติได้รายงาน ค่าใช้จ่ายด้านการรักษาพยาบาลของประชาชนที่เจ็บป่วยและเสียชีวิต สูงถึงปีละ 2–
2.5 แสนล้านบาท  โดยเฉพาะค่าใช้จ่ายจากการเจ็บป่ วยที่เกิดจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น ภาวะ
โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งเป็นผลมาจากการบริโภคอาหารไม่
ถูกต้อง และขาดการออกก าลังกาย  จาการรายงานผลจากหน่วยงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพทั้ง
ทางด้านร่างกาย จิตใจ การอยู่ร่วมกันในสังคม รวมถึงความมั่นคงปลอดภัย ซึ่งเป็นข้อมูลตาม
ความหมายและองค์ประกอบของคุณภาพชีวิต สามารถสรุปได้ว่าวัยรุ่นไทยยังมีคุณภาพชีวิตไม่
เหมาะสม (กรมสุขภาพจิต, 2551; กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2545; กระทรวงสาธารณสุข, 
2553; ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ, 2555)  

ในด้านพฤติกรรมการออกก าลังกายของวัยรุ่น ส านักงานสถิติแห่งชาติได้รายงานผลการ
ส ารวจพฤติกรรมการออกก าลังกายของประชาชนอายุตั้งแต่ 11 ปีขึ้นไปทั่วประเทศท่ีมีประมาณ 57.7 
ล้านคนเมื่อปี 2554 พบว่า มีผู้ออกก าลังกายเพียงร้อยละ 26 หรือประมาณ 15 ล้านคน ลดลงจากปี 
2550 ที่มีผู้ออกก าลังกายเกือบร้อยละ 30 ชี้ให้เห็นว่าประชาชนไทยส่วนใหญ่ 42 ล้านคน ก าลัง ใช้
ชีวิตอย่างไม่มีคุณและมีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังด้วยสาเหตุการไม่ออกก าลังกาย 
กระทรวงสาธารณสุขได้รายงานว่า ในรอบ 10 ปีที่ผ่านมา พบว่า คนไทยในกลุ่มอายุ 15 - 29 ปีมี
ภาวะโรคอ้วนเพ่ิมขึ้นถึง 7 เท่าตัว คือมีภาวะโรคอ้วนจากร้อยละ 3 เป็นร้อยละ 21 และพบว่าเพศ
หญิง มีรอบเอวเกินมาตรฐานมากที่สุดและเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรค
หลอดเลือดหัวใจ  การกีฬาแห่งประเทศไทยได้แบ่งผลที่เกิดจากการขาดการออกก าลังกายในวัยหนุ่ม
สาวออกเป็น 2 ประเภท คือ ประเภทที่ 1 ขาดการออกก าลังกายตั้งแต่เด็ก จะท าให้เริ่มเกิดการเสื่อม
ในด้านรูปร่างและหน้าที่การท างานของอวัยวะภายในหลายระบบ เช่น มีอาการเหนื่อยหอบ ใจสั่น 
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เมื่อมีกิจกรรมทางกายเพียงเล็กน้อย ประเภทที่ 2 เคยออกก าลังกายมาตั้งแต่เด็กแต่ขาดการออกก าลัง
กายเม่ือเข้าสู่วัยหนุ่มสาว พบว่า การเจริญเติบโตเป็นไปตามวัยแต่รูปร่างทรวดทรงอาจเปลี่ยนแปลงได้ 
เนื่องจากมีกล้ามเนื้อลดน้อยลงและมีการสะสมไขมันมากขึ้น ความสามารถทางด้านร่างกายในด้าน
ต่าง ๆ จะลดต่ าลงอย่างรวดเร็ว การมีสมรรถภาพทางกายต่ าประกอบกับสุขภาพไม่สมบูรณ์เท่าที่ควร
ย่อมส่งผลเสียต่อคุณภาพชีวิตทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ บุคลิกภาพสังคมและความปลอดภัย ซึ่งจะ
ส่งผลกระทบต่อการเรียนรู้ของนักเรียนด้วย (กระทรวงสาธารณสุข, 2553; การกีฬาแห่งประเทศไทย, 
2548; ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 2550)  

 
การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอมีความส าคัญต่อสุขภาพของคนทุก ๆ วัย เปรียบเสมือนการ

ให้อาหารเสริมที่ดีต่อร่างกาย การออกก าลังกายมีหลากหลายวิธีหลายรูปแบบ คนไทยโดยเฉพาะ
นักเรียนที่อยู่ในวัยรุ่นส่วนใหญ่มักนิยมออกก าลังกายโดยใช้กีฬาสากล เช่น การวิ่ง การว่ายน้ า ฟุตบอล
บาสเกตบอล วอลเลย์บอล ปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิก  โยคะ เป็นต้น แต่การออกก าลังกายโดยน าเอา
ศิลปะมวยไทยที่มีรูปแบบเป็นเอกลักษณ์เฉพาะควรค่าแก่การอนุรักษ์นั้น พบว่า มีนักเรียนที่อยู่ใน
วัยรุ่นเพียงส่วนน้อยเท่านั้นที่เห็นคุณค่าและให้ความส าคัญของการออกก าลังกายโดยใช้มวยไทย 
ในทางตรงกันข้าม ชาวต่างชาติจ านวนมากเห็นคุณค่าของศิลปะมวยไทยและให้ความสนใจโดยเดิน
ทางเข้ามาในประเทศไทยเพ่ือที่จะเรียนรู้ศิลปะมวยไทย ในขณะที่คนไทยจ านวนไม่น้อยไม่เข้าใจ
คุณค่าของศิลปะมวยไทย ไม่รู้จักใช้ประโยชน์ของมวยไทย บางกลุ่มมองว่ามวยไทยเป็นกีฬาที่เสี่ยงต่อ
อันตราย ท าให้ร่างกายได้รับบาดเจ็บ ที่เป็นเช่นนี้เพราะคนไทยกลุ่มเหล่านั้นไม่เคยศึกษาเรียนรู้เรื่อง
มวยไทยอย่างถูกวิธี (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2548) 

 
มวยไทยเป็นมรดกของชาติไทยมายาวนานแฝงไว้ด้วยแนวคิดและขนบธรรมเนียมประเพณีอัน

ดีงามของไทย แก่นแท้ของมวยไทยคือการสอนให้รู้จักออกก าลังกาย ฝึกฝนการเคลื่อนไหวของร่างกาย
หลายลักษณะ เช่น ยืน เดิน วิ่ง กระโดด เหยียด ยืน ย่อ ก้ม เงย หลบ หลีก รับ จับ เหวี่ยง ซึ่งการ
เคลื่อนไหวเหล่านี้ เป็นการออกก าลังอย่างทั่วถึงทุกส่วนของร่างกาย ทั้งอวัยวะภายนอก เช่น ตา หู 
ศีรษะ คอ ล าตัว มือ แขน ขา เท้า และอวัยวะภายใน เช่น สมอง หัวใจ ปอด ระบบหายใจ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต การใช้แรงมีทั้งหนักเบาประกอบกัน นอกจากนี้ ยังเป็นการฝึกประสาทให้ตื่นตัว มี
ปฏิกิริยาตอบสนองได้อย่างรวดเร็ว มีความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวของมือและเท้าเป็นอย่างดี จึงนับ
ได้ว่ามวยไทยเป็นกิจกรรมพลศึกษาอย่างหนึ่ง และเป็นกิจกรรรมที่เหมาะสมกับทุกเพศ ทุกวัย 
นอกจากนี้ มวยไทยเป็นกิจกรรมที่สามารถเสริมสร้างคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น เพราะกีฬามวยไทยมีวิธีการ
เล่นที่ส่งเสริมให้เกิดความสมบูรณ์ของร่างกายได้เป็นอย่างดี ไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าการเล่นกีฬาสากล 
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ประเภทอ่ืน ๆ กล่าวคือ ในการเล่นกีฬามวยไทย ไม่ว่าจะเป็นการฝึกซ้อม ประลอง หรือการแข่งขัน 
หากฝึกอย่างเป็นระบบมีความมุ่งมั่น พยายามอย่างสม่ าเสมอ  

 
ศิลปะมวยไทย ให้คุณค่าและประโยชน์ต่อร่างกายผู้เล่นหลายด้าน อาทิเช่น 1) ด้านร่างกาย 

ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการหายใจ ส่งผลให้มีองค์ประกอบของร่างกายที่เหมาะสม ท าให้ร่างกายสามารถ
ปฏิบัติงานต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ  2) ด้านจิตใจ ได้แก่ ความกล้าหาญ ความอดทนอดกลั้น 
ความพอใจในชีวิต ความรู้สึกสนุกสนาน ภูมิใจในตนเอง การมีความสุขกับสิ่งที่ท า สิ่งที่มีและสิ่งที่เป็น 
มีสมาธิ มีการตัดสินใจที่ดี มีการควบคุมอารมณ์ได้เหมาะสมกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น อีกทั้งยังเป็นการ
สร้างเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในศิลปะประจ าชาติ ทั้งในแง่ขนบธรรมเนียมประเพณีของไทยทั่วไป
และขนบธรรมเนียมประเพณีในการเล่นกีฬา เนื่องจากศิลปะมวยไทยเป็นกีฬาที่มีรูปแบบและวิธีการ
เป็นระบบระเบียบ มีขั้นตอน ทั้งการร่ายร าแต่ละท่า ต่างก็แสดงออกซึ่งศิลปะการร่ายร าที่มี
ความหมายแบบไทย ท่าต่อสู้ก็เป็นลักษณะการต่อสู้แบบไทย ล้วนมีหลักการและเหตุผลที่อธิบายได้ 
การที่ได้เรียนรู้และเข้าใจถึงคุณค่าของมวยไทยอย่างถ่องแท้จะเกิดความซาบซึ้ง เห็นความส าคัญของ
มวยไทย เกิดความภาคภูมิใจที่ได้ศึกษาเล่าเรียนและสืบทอดมรดกอันส าคัญประจ าชาติไว้ 3) ด้าน
สังคม ได้แก่ การรับรู้ความสัมพันธ์ของตนเองกับบุคคลอ่ืน ไม่ท าให้ผู้อ่ืนหรือสังคมเดือดร้อน รับรู้ว่า
ตนสามารถเป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคมได้เนื่องจากเป็นผู้ที่มีร่างกายแข็งแรง  มีการ
ตัดสินใจที่ดี มีความสามารถในการควบคุมอารมณ์ สามารถปฏิสัมพันธ์และปรับตัวอยู่ในสังคมได้  4) 
ด้านความปลอดภัย เป็นการฝึกศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวในยามคับขันจากมิจฉาชีพ อย่างน้อยก็เป็น
การผ่อนหนักให้เป็นเบา คือ แทนที่จะเจ็บตัวมากก็เจ็บตัวน้อยลง หรือแทนที่จะเจ็บตัวเพียงเล็กน้อยก็
ไม่เจ็บตัวเลย ยิ่งถ้าฝ่ายตรงข้ามไม่มีความรู้การต่อสู้ป้องกันตัวด้วยแล้ว ผู้ที่ฝึกศิลปะมวยไทยก็ยิ่ ง
ได้เปรียบมากขึ้น นอกจากนี้ ยังเป็นการฝึกประสาทให้ตื่นตัว มีปฏิกิริยาตอบสนองได้อย่างรวดเร็ว มี
ความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวของมือและเท้าเป็นอย่างดี (ปัญญา ไกรทัศน์, 2530; สารานุกรมไทย
ส าหรับเยาวชนฯ, 2553; ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2556)  

เมื่อวิเคราะห์หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 กลุ่มสาระการ
เรียนรู้วิชาสุขศึกษาและพลศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย พบว่า หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้ก าหนดสาระการเรียนรู้ สาระที่ 3 การเคลื่อนไหว 
การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการ
เคลื่อนไหว กิจกรรมทางกายและกีฬา  ตัวชี้วัดที่ 3 เล่นกีฬาไทย กีฬาสากลประเภทบุคคลประเภทคู่ 
กีฬาประเภททีมอย่างน้อย 1 ชนิด และตัวชี้วัดที่ 5 เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียนและน า
หลักการแนวคิดไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและสังคม  จึงนับได้ว่าการจัดรูปแบบ
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กิจกรรมศิลปะมวยไทยให้กับนักเรียนระดับมัธยมปลาย มีความสอดคล้องกับตัวชี้วัดที่ 3 และ  5 
มาตรฐาน พ 3.1 สาระที่ 3  นอกจากนี้ หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานยังได้ก าหนดกรอบ
โครงสร้างเวลาเรียนขั้นต่ าส าหรับกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษามีค่าน้ าหนักวิชาเพียง 3 
หน่วยกิต หรือคิดเป็น 120 ชั่วโมงต่อ 6 ภาคเรียน แบ่งเป็นสุขศึกษา 60 ชั่วโมง พลศึกษา 60 ชั่วโมง 
ดังนั้น เมื่อพิจารณาเวลาเรียนกิจกรรมพลศึกษาจะพบว่าระยะเวลาส าหรับกิจกรรมทางกายใน
ช่วงเวลาเรียนของนักเรียนมีน้อยมาก เป็นผลให้การเรียนการสอนในคาบเรียนพลศึกษาไม่เพียง
พอที่จะส่งเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีให้แก่นักเรียนได้  ครูผู้สอนจึงควรพิจารณาจัดรูปแบบกิจกรรมนอก
เวลาเรียนให้นักเรียนได้ออกก าลังกายเพ่ิมขึ้น โดยพิจารณากิจกรรมการออกก าลังกายด้วยศิลปะมวย
ไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีให้แก่นักเรียน ซึ่งสอดคล้องกับวัตถุประสงค์และเป้าหมายของ
แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 11 (พ.ศ.2555 - 2559) และสอดคล้องกับหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาดังกล่าวข้างต้น 
(กระทรวงศึกษาธิการ, 2551)  

ในการจัดรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตที่ดี
ให้แก่นักเรียนได้นั้น สิ่งที่ควรค านึงถึงคือหลักการ แนวคิด ทฤษฏีที่จะน ามาเป็นพ้ืนฐานในการ
จัดรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง พบว่า แนวคิดการ
ออกก าลังกายแบบวงจร (Circuit Training) เป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสมที่จะน ามาเป็น
พ้ืนฐานในการจัดรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
เนื่องจากแนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจรเป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่น าเอาการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิกมาผสมผสานกับการออกก าลังกายโดยใช้แรงต้านท าให้ได้ใช้กลุ่มกล้ามเนื้อที่หลากหลาย
อยู่ตลอดเวลาและต่อเนื่องด้วยการออกก าลังกายแบบจัดเรียงล าดับเป็นสถานี ซึ่งแสดงให้เห็นถึงความ
หลากหลายของกิจกรรมในแต่ละสถานีท าให้เกิดความสนุกสนานท้าทายเพลิดเพลิน ไม่น่าเบื่อ ลด
ความเสี่ยงที่จะเกิดอาการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายเป็นเวลานานๆ ซ้ าๆ และต่อเนื่อง อีกท้ังเป็น
การออกก าลังกายที่สามารถพัฒนากล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี  แนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจร
ก าหนดเวลาในการฝึกไว้ที่ 30 - 45 วินาทีต่อสถานี อย่างน้อย 5 สถานี และมีช่วงเวลาพักเพ่ือไปสถานี
ถัดไป 10 - 15 วินาที แนวคิดการออกก าลังกายวิธีดังกล่าวสามารถส่งเสริมการพัฒนาองค์ประกอบ
ของร่างกาย (Body Composition) ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (Muscular Flexibility) ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) และความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardio-Respiratory Fitness) ได้ (American 
College of Sports Medicine, 2006; Willmore 1999; จุมพล จุมพลภักดี, 2548; สนธยา  สีละหมาด, 
2551; อนันต์  อัตชู, 2538) 
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นอกจากนี้ พบว่า แนวคิดการออกก าลังกายเป็นกลุ่มที่มีบุคคลตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป มีการติดต่อ
สัมพันธ์กัน โดยอาศัยหลักการของกลุ่มเพ่ือน (Peer Group) ซึ่งมีความส าคัญต่อบุคคลและสังคมเป็น
อย่างมาก เพราะกลุ่มจะช่วยหล่อหลอมเสริมสร้างบุคลิกภาพ ปลูกฝังค่านิยม บรรทัดฐานที่ส าคัญของ
สังคมเพ่ือให้บุคคลเป็นสมาชิกท่ีดีของสังคมได้ เช่น ความรับผิดชอบ ความซื่อสัตย์ และอ่ืน ๆ เป็นต้น 
อิทธิพลของกลุ่มจะมีเหนือบุคคลมากน้อยเพียงไร ขึ้นอยู่กับความผูกพันของบุคคลที่มีความรู้สึกต่อ
กลุ่ม หากบุคคลในกลุ่มมีความรู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม บุคคลย่อมพร้อมที่จะเสียสละ หรือแสดง
พฤติกรรมตามที่กลุ่มต้องการ ในทางสังคมวิทยาลักษณะและการช่วยเหลือกันภายในกลุ่มจะสูง ดังนั้น
บุคคลที่ถูกแวดล้อมด้วยกลุ่มคนจะท าให้เกิดแรงสนับสนุนในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความเป็นอันหนึ่ง
อันเดียวกัน ผลักดันให้เกิดการช่วยเหลือ หรือให้ก าลังใจกันภายในกลุ่ม แนวคิดการออกก าลังกายเป็น
กลุ่มโดยอาศัยหลักการของกลุ่มเพ่ือน จึงเป็นการช่วยส่งเสริมพัฒนาการด้านสังคมคือสามารถสร้าง
ความสัมพันธ์และการปรับตัวของตนเองกับบุคคลอ่ืน รับรู้ว่าตนสามารถเป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคล
อ่ืนในสังคมได้ (Willmore 1999; ราวีวัฒน์ รัตนโกเศศ, 2551; สนธยา  สีละหมาด, 2551; อนันต์  
อัตชู, 2538; อาภาวรรณ โสภณธรรมรักษ์, 2558)  

จากปัญหาพฤติกรรมเสี่ยงทางด้านสุขภาพของวัยรุ่น ที่มีสาเหตุส าคัญจากพฤติกรรมขาดการ
ออกก าลังกายหรือออกก าลังกายไม่สม่ าเสมอของวัยรุ่น ส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตด้านต่าง ๆ ของ
วัยรุ่นที่อยู่ในวัยเรียน และเพ่ือเป็นการปลูกฝังศิลปวัฒนธรรมไทยให้แก่วัยรุ่น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะ
พัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
ค าถามการวิจัย 

1. รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่พัฒนาขึ้นประกอบด้วยกิจกรรมใดบ้าง 

2. รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยที่พัฒนาขึ้นมีประสิทธิผลในการ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายได้หรือไม่ และมากน้อยเพียงใด 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพ่ือพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยในการส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 2. เพ่ือประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยการใช้ศิลปะมวยไทย
เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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สมมุติฐานการวิจัย 
1. รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยมีผลต่อคุณภาพชีวิตของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนปลายที่พัฒนาขึ้นประกอบด้วยกิจกรรมที่หลากหลายและมีคุณภาพ 
 2. รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายที่พัฒนาขึ้นมีประสิทธิผลต่อคุณภาพชีวิตของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายเนื่องจาก 
 2.1 ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตในด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและความปลอดภัย หลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.2 ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตในด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และความปลอดภัย 
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าของนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

1. ประชากร คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ภาคต้น ปีการศึกษา 2558 โรงเรียน
ในเขตกรุงเทพมหานคร สังกัดคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 
13,943 คน 

2. ตัวแปร 
2.1 ตัวแปรอิสระ คือ รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 
2.2 ตัวแปรตาม คือ คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้านความ

ปลอดภัย 
 
ข้อตกลงเบื้องต้นของการวิจัย 

1. กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครที่เต็มใจเข้าร่วมการฝึกตามโปรแกรมที่ก าหนดและได้รับการ
ชี้แจงรายละเอียดที่เก่ียวข้องกับขั้นตอนการวิจัยต่าง ๆ อย่างละเอียด  

2. ขณะท าการทดลองต้องไม่เข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายในรูปแบบที่มีการใช้ศิลปะ
การต่อสู้ ป้องกันตัว เช่น มวยไทยหรือการออกก าลังกายที่ใช้ศิลปะการต่อสู้ ป้องกันตัวด้วยวิธีอ่ืน ๆ 

 
ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย หมายถึง กิจกรรมการออกก าลังกาย 5 กิจกรรมที่
ได้จากการวิเคราะห์ สังเคราะห์ หลักการ แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องอย่างเป็นระบบ โดย
ก าหนดองค์ประกอบของแต่ละกิจกรรม ได้แก่ วัตถุประสงค์ ขั้นตอนการด าเนินกิจกรรม และการ
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ประเมินผลกิจกรรม แล้วด าเนินการหาประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรม โดยน าไปทดลองใช้แล้วน ามา
ปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้น  

แนวคิดการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย หมายถึง การออกก าลังกายที่ใช้ศิลปะการ
ต่อสู้เพ่ือป้องกันตัวของไทย โดยมีการเคลื่อนไหวของร่างกายหลายลักษณะ เช่น ยืน เดิน วิ่ง กระโดด 
เหยียด ยืน ย่อ ก้ม เงย หลบ หลีก รับ จับ เหวี่ยง ซึ่งการเคลื่อนไหวเหล่านี้เป็นการออกก าลังกายทุก
ส่วนของร่างกายและเน้นการใช้ทักษะ หมัด เท้า เข่า ศอกมาผสมผสานเข้าด้วยกัน เพ่ือใช้ในการรับ
โดยการชกหมัด รับเตะ รับถีบ รับเข่า รับศอก และใช้ในการถอยให้ พ้นระยะโดยการหลบหลีก ปิด
ป้อง และใช้ในการโต้ตอบด้วยทักษะต่างๆ ได้แก่ การโยกตัวหรือเอนตัวให้พ้นระยะ การหลบหลีก 
การปัด และการปิดป้อง ส าหรับงานวิจัยนี้ได้น าทักษะพ้ืนฐาน 5 ทักษะมาจัดกิจกรรม ได้แก่ ทักษะ
การใช้หมัด ทักษะการใช้เท้า ทักษะการใช้ศอก ทักษะการใช้เข่า ทักษะการถีบ 

 

แนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจร หมายถึง การออกก าลังกายแบบต่อเนื่องโดยใช้ระบบ
หมุนเวียนเป็นสถานี เพ่ือให้ได้ออกก าลังกายอย่างหลากหลายกิจกรรมในแต่ละสถานี  สถานีละ 30 - 
45 วินาทีและมีช่วงเวลาพักก่อนไปสถานีถัดไป 10 - 15 วินาที รวม 5 สถานีเป็นหนึ่งรอบ  จุดเด่นของ
การออกก าลังกายแบบวงจร คือ มีการสลับกลุ่มกล้ามเนื้อเพ่ือการฟ้ืนตัวที่เร็วขึ้น และความ
หลากหลายของสถานีจะช่วยสร้างความท้าทายและเพ่ิมความน่าสนใจในการออกก าลังกายให้คงอยู่
ตลอดเวลา ผู้ออกก าลังกายจะได้รับการพัฒนาในด้านองค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงความ
อ่อนตัวและความอดทนของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  

 
แนวคิดการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม หมายถึง การออกก าลังกายร่วมกันตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป

แนวคิดนี้อาศัยหลักกลุ่มเพ่ือน (Peer Group) ช่วยหล่อหลอม เสริมสร้างบุคลิกภาพ ปลูกฝังค่านิยม 
บรรทัดฐานที่ส าคัญของสังคม เช่น ความมีน้ าใจ ความซื่อสัตย์ อิทธิพลของกลุ่มเพ่ือนจะมีมากน้อย
เพียงไร ขึ้นอยู่กับความรู้สึกผูกพันที่บุคคลมีต่อกลุ่ม ผู้วิจัยน าแนวคิดการออกก าลังกายแบบกลุ่มมาใช้
ในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือให้ผู้เข้าร่วมวิจัยมีความรู้สึกเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม 
ก่อให้เกิดแรงสนับสนุนกันในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน พร้อมที่จะ
เสียสละ ช่วยเหลือ ให้ก าลังใจ และช่วยดูแลให้เกิดความปลอดภัยในกลุ่ม  

 
การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยการใช้ศิลปะมวยไทย หมายถึง กิจกรรม

การออกก าลังกายที่ได้จากการวิเคราะห์ สังเคราะห์ หลักการ แ นวคิดและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการ
ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยร่วมกับแนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจรและแนวคิดการออก
ก าลังกายเป็นกลุ่ม ได้รูปแบบการจัดกิจกรรม 5 กิจกรรม ได้แก่ 
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1) กิจกรรมมาขยับจับมวยไทย มีจุดประสงค์เพ่ือให้ผู้ออกก าลังกายได้ใช้มัดกล้ามเนื้อสลับกัน
จนครบ รอบละ 5 สถานี ในแต่ละครั้ง โดยใช้เวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วันๆละ 1 ครั้ง รวม 24 
ครั้ง ประกอบด้วยสถานี 5 สถานี ได้แก่ สถานีที่ 1 กิจกรรมการใช้หมัด สถานีที่ 2 กิจกรรมการใช้เท้า 
สถานีที่ 3 กิจกรรมการใช้ศอก สถานีที่ 4 กิจกรรมการใช้เข่า และสถานีที่ 5 กิจกรรมการถีบตามล าดับ  

2) กิจกรรมร าไหว้ครู มีจุดประสงค์เพ่ือให้ผู้ออกก าลังกายฝึกสมาธิกับการร าไหว้ครูเป็นกลุ่ม 
ส่งผลต่อความสามารถในการควบคุมอารมณ์ที่ไม่พึงประสงค์ รู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง รวมทั้งให้เห็น
คุณค่าและมีความสุขกับการสืบทอดศิลปวัฒนธรรมในความเป็นไทย การฝึกร าเป็นกลุ่มจะช่วยส่งเสริม
ความสามารถในการปรับตัว ให้มีปฏิสัมพันธ์และช่วยเหลือเพ่ือน กิจกรรมร าไหว้ครูประกอบด้วย 1) 
ท่าพรหมนั่ง 4 ท่า คือ ท่าพนม ท่าเทพพนม ท่าปฐม และท่าสอดสร้อยมาลา 2) ท่าพรหมยืน 2 ท่า คือ 
ท่าหงส์เหิน และ นกยูงร าแพน 

3) กิจกรรมหุ่นดีด้วยมวยไทย มีจุดประสงค์เพ่ือสร้างแรงจูงใจให้ผู้ออกก าลังกายตระหนักถึง
การมีรูปร่างที่สมส่วน มีบุคลิกภาพที่ดีเหมือนบุคคลตัวอย่างที่ตนเองชื่นชอบ ท าให้มีความสุขกับสิ่งที่
ท า เกิดความภาคภูมิใจในตนเอง รับรู้ว่าตนสามารถให้ความช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคมได้ มี
ความสามารถในการปรับบุคลิกภาพและสร้างปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืนได้ ประกอบด้วย 1) ออกก าลังกาย
โดยใช้ทักษะเดียวกันพร้อมกันเป็นกลุ่ม 2) เมื่อครบแต่ละสถานีแล้วทุกคนต้องกลับมารวมกันเพ่ือให้
ค าแนะน า และช่วยแก้ไขทักษะ ท่าทางการออกก าลังกายให้ถูกต้องเหมาะสมยิ่งขึ้น 3) รวมพลังโดย
การแตะมือเพ่ือนในกลุ่มก่อนเริ่มฝึกสถานีต่อไป   

4) กิจกรรมเสริมความปลอดภัย มีจุดประสงค์เพ่ือให้ผู้ออกก าลังกาย มีความคล่องแคล่ว
ว่องไว สามารถหลบหลีกอันตรายที่อาจมาสู่ตนเองได้ทันท่วงที รวมถึงการป้องกันตนเองจากความ
เสี่ยงต่อสุขภาพ เช่น อุบัติเหตุ ความรุนแรง สามารถสร้างเสริมความปลอดภัยให้กับตนเอง กิจกรรม
เสริมความปลอดภัย ประกอบด้วย 1) การฝึกโยกตัวหรือเอนตัวให้พ้นระยะ 2) การฝึกหลบหลีก 3) 
การฝึกปัด 4) การฝึกปิดป้อง 5) การฝึกเคลื่อนที่อย่างคล่องแคล่วว่องไว  

5) กิจกรรมดรีมทีม มีจุดประสงค์เพ่ือให้ผู้ออกก าลังกายสามารถสร้างความสัมพันธ์กับบุคคล
อ่ืนโดยการท างานเป็นทีม ส่งเสริมการให้ก าลังใจเพ่ือนในทีม ช่วยเหลือซึ่งกันและกันเพ่ือให้แต่ละคน
รู้สึกภาคภูมิใจในตนเอง ก่อให้เกิดความรู้สึกสนุกสนาน มีความสุขกับสิ่งที่ท า มีความตั้งใจความ
พยายาม และความมุ่งมั่นเพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย ประกอบด้วย 1) การน าทีมออกก าลังกายของผู้น า
กลุ่มหรือตัวแทนกลุ่ม 2) ความพร้อมเพรียงของกลุ่ม 3) การให้ก าลังใจเพ่ือนในทีม 4) การบูมทีม 

 
คุณภาพชีวิต หมายถึง ความพึงพอใจในชีวิต ภายใต้องค์ประกอบของวัฒนธรรม เป้าหมาย

และค่านิยมของแต่ละบุคคล ซึ่งสัมพันธ์กับความคาดหวัง มาตรฐานและความสนใจของแต่ละบุคคล 
ประกอบด้วย  
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1) ด้านร่างกาย ได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ซึ่งประกอบด้วย
น้ าหนัก (กิโลกรัม) เปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม) อัตราการเผาผลาญ (BMR) และระดับ
ไขมันอวัยวะภายในบริเวณช่องท้อง ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (Muscular Flexibility) ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (Muscular Strength)  

2) ด้านจิตใจ ได้แก่ ความพอใจในชีวิต ความรู้สึกสนุกสนาน ภูมิใจในตนเอง การมีความสุข
กับสิ่งที่ท าสิ่งที่มีและสิ่งที่เป็น มีสมาธิ มีการตัดสินใจที่ดี มีการควบคุมอารมณ์ได้เหมาะสมกับ
สถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน และความสามารถในการเรียนรู้และจัดการปัญหาต่าง ๆ 

3) ด้านสังคม ได้แก่ การรับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนเองกับบุคคลอ่ืน ไม่ท าให้ผู้อ่ืนหรือ
สังคมเดือดร้อน รับรู้ว่าตนเป็นผู้ให้ความช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคมได้ มีความสามารถในการ
ปฏิสัมพันธ์และปรับตัวให้สามารถอยู่ในสังคมได้ 

4) ด้านความปลอดภัย ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อหลบหลีกอันตรายที่อาจมาสู่ตนเอง
ได้ทันท่วงที  การป้องกันตนเองจากความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง รวมถึงมีแนวทางใน
การสร้างเสริมความปลอดภัยให้กับตนเอง 

 
ประโยชน์ที่ได้รับ 

 1. ได้รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่มีประสิทธิผล 
 2. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายได้รับการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน  
 3. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายมีส่วนในการด ารงรักษาศิลปวัฒนธรรมไทย 
 4. เป็นแนวทางในการจัดรูปแบบการออกก าลังกายให้กับนักเรียนที่สนใจศิลปะการต่อสู้เพ่ือ
ป้องกันตนเอง



 

 

บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การวิจัยเรื่อง “การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย” ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัย
ที่เก่ียวข้องในประเด็น ดังต่อไปนี้ 

 
1. การพัฒนารูปแบบ 

1.1  ความหมายของรูปแบบ 
1.2  การพัฒนารูปแบบ 

2. รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย 
2.1 ความหมายของการออกก าลังกาย  

2.2  ประโยชน์ของการออกก าลังกาย  
2.3  ขั้นตอนการออกก าลังกาย 
2.4  การออกก าลังกายในแต่ละวัย 
2.5  รูปแบบของการออกก าลังกาย 
2.6  การออกก าลังกายแบบวงจร 
2.7  การออกก าลังกายเป็นกลุ่ม 

 3. ศิลปะมวยไทย 
3.1 ประวัติมวยไทย 
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1. การพัฒนารูปแบบ 

    1.1 ความหมายของรูปแบบ 

 
       นักวิชาการได้ให้ความหมายของรูปแบบ (Model) ไว้ดังนี้ 
      ทิศนา  แขมมณี (2551)  ได้กล่าวว่ารูปแบบเป็นเครื่องมือทางความคิดที่บุคคลใช้ในการสืบ

สอบหาค าตอบความรู้ความเข้าใจในปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นโดยสร้างมาจากความคิดประสบการณ์การ
ใช้อุปมาอุปไมยหรือจากทฤษฎีหลักการต่าง ๆ และแสดงออกในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง เช่น  เป็น
ค าอธิบาย แผนผัง ไดอะแกรม หรือแผนภาพ ช่วยให้ตนเองและบุคคลอ่ืนสามารถเข้าใจได้ชัดเจนขึ้น 

 
เยาวดี  วิบูลย์ศรี (2536) ให้ความหมายของรูปแบบว่า หมายถึง วิธีที่บุคคลใดบุคคลหนึ่งได้

ถ่ายทอดความคิดความเข้าใจ ตลอดจนจินตนาการของคนที่มีต่อปรากฏการณ์หรือเรื่องราวใด ๆ ให้
ปรากฏในลักษณะของการสื่อสารในลักษณะใดลักษณะหนึ่ง รูปแบบจึงเป็นแบบจ าลองในลักษณะ
เลียนแบบหรือเป็นตัวแบบที่ใช้เป็นแบบอย่าง เป็นแผนผัง หรือเป็นแบบแผนของการด าเนินการอย่าง
ใดอย่างหนึ่งอย่างต่อเนื่องด้วยความสัมพันธ์เชิงระบบ 

 
บุญชม  ศรีสะอาด (2537) ให้ความหมายรูปแบบว่า หมายถึง โครงสร้างที่แสดงความสัมพันธ์

ขององค์ประกอบที่มีในปรากฏการณ์ธรรมชาติหรือในระบบต่าง ๆ กล่าวได้ว่ารูปแบบหมายถึง
แบบจ าลองอย่างง่ายของปรากฏการณ์ต่าง ๆ ที่ผู้เสนอรูปแบบดังกล่าวได้ศึกษาและพัฒนาขึ้นมาเพ่ือ
แสดงหรืออธิบายปรากฏการณ์ให้เข้าใจได้ง่ายขึ้นและใช้ประโยชน์ในการท านายปรากฏการณ์ที่จะ
เกิดขึ้น เป็นแนวทางในการด าเนินการอย่างใดอย่างหนึ่งต่อไป โดยสรุปรูปแบบหมายถึงสิ่งที่เป็น
ตัวแทนของโครงสร้างทางความคิดหรือองค์ประกอบและความสัมพันธ์ขององค์ประกอบต่าง ๆ ที่
ส าคัญของเรื่องที่ศึกษา  

 
สุบรรณ  พันธ์วิศวาส (2522) ให้ความหมายรูปแบบว่า หมายถึง การย่อหรือเลียนแบบ

ความสัมพันธ์ที่ปรากฏอยู่ในโลกแห่งความเป็นจริงของปรากฏการณ์ใดปรากฏการณ์หนึ่ง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ช่วยในการจัดระบบความคิดในเรื่องนั้นให้เข้าใจได้ง่ายขึ้นและเป็นระเบียบ 

 
สวัสดิ์  สุคนธรังสี (2520) ให้ความหมายรูปแบบ หมายถึง ตัวแทนที่สร้างขึ้นเพ่ืออธิบาย

พฤติกรรมของลักษณะบางประการของสิ่งที่เป็นจริงอย่างหนึ่งหรือเป็นเครื่องมือทางความคิดที่บุคคล
ใช้ในการหาความรู้ความเข้าใจปรากฏการณ์ 
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 ฮูเซ็น Husén (1985) ได้ให้ความหมายของรูปแบบว่ารูปแบบ หมายถึง โครงสร้างที่ถูก
น าเสนอเพ่ือใช้วินิจฉัยความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบที่สร้างมาจากเหตุการณ์ การหยั่งรู้ด้วย
วิธีการที่ได้มาจากทฤษฎี ดังนั้น รูปแบบคือ ระบบโครงสร้างที่สร้างมาจากทฤษฎี หรือสร้างมาจาก
ประสบการณ์/เหตุการณ์ หรือจากการอุปมาอุปไมยที่ไม่ใช่ทฤษฎี แต่รูปแบบต้องสร้างมาจากผลการ
วิเคราะห์ 

 
สโตน์เนอร์และแวนเกล (Stoner & Wankel, 1986) ได้ให้ความหมายของรูปแบบว่า เป็น

การจ าลองสถานการณ์เพ่ือให้เข้าใจความสัมพันธ์ที่สลับซับซ้อนของปรากฏการณ์นั้นๆได้ง่ายขึ้น 
  
วิลเลอร์ (Willer, 1986) กล่าวว่า รูปแบบเป็นการสร้างความคิดรวบยอดของปรากฏการณ์ 

ด้วยวิธีการของเหตุผลที่มีจุดหมายเพ่ือให้เกิดความกระจ่างชัดในนิยามที่แสดงถึงความสัมพันธ์และ
ข้อเสนอของระบบรูปแบบที่เก่ียวข้อง 

 
กูด้ (Good, 1973) ได้ให้ความหมายรูปแบบว่า หมายถึง แบบอย่างของสิ่งใดสิ่งหนึ่งเพ่ือเป็น

แนวทางในการสร้าง หรือท าซ้ าเป็นตัวอย่างเพ่ือการเลียนแบบ เป็นแผนภูมิหรือรูปสามมิติซึ่งเป็น
ตัวแทนของสิ่งใดสิ่งหนึ่งหรือหลักการหรือแนวคิด เป็นชุดของปัจจัยหรือตัวแปรที่มีความสัมพันธ์ซึ่งกัน
และกันรวมกันเป็นองค์ประกอบและเป็นสัญลักษณ์ทางระบบสังคม ตามความหมายดังกล่าวอาจกล่าว
ได้ว่ารูปแบบคือแบบจ าลองของสิ่งที่เป็น 
 

สรุปได้ว่า รูปแบบ หมายถึง สิ่งที่แสดงโครงสร้างและความสัมพันธ์ของปัจจัยหรือตัวแปรหรือ
องค์ประกอบของสิ่งที่ศึกษา หรือหมายถึงการอธิบายคุณลักษณะส าคัญของปรากฏการณ์ที่คาดว่าจะ
เกิดข้ึนเพ่ือให้เข้าใจง่ายมองเห็นเป็นรูปธรรม ไม่มีองค์ประกอบตายตัวหรือให้รายละเอียดทุกแง่มุม แต่
ต้องผ่านกระบวนการทดสอบอย่างเป็นระบบ เพ่ือให้เกิดความแม่นตรงและเชื่อถือได้แล้วน าไปใช้เป็น
แนวทางในการด าเนินการได้อย่างมีประสิทธิภาพ  

 
    1.2 การพัฒนารูปแบบ 

      นักการศึกษาได้ให้ความหมายของการพัฒนาและขั้นตอนการพัฒนา (Joyce, 1972; ทิศนา  
แขมมณ,ี 2548) ไว้ดังนี้ 
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     การพัฒนา หมายถึง การด าเนินงานอย่างมีระบบ มีการศึกษาหลักการแนวคิดและทฤษฎีต่าง ๆ 
เพ่ือใช้เป็นพ้ืนฐานในการก าหนดองค์ประกอบหรือกิจกรรมต่าง ๆ ที่พัฒนาขึ้น และการพัฒนา
องค์ประกอบหรือกิจกรรมนั้น ๆ จะต้องได้รับการตรวจสอบพิสูจน์ เพ่ือยืนยันประสิทธิภาพในการ
พัฒนา สามารถสรุปขั้นตอนการพัฒนาได้ ดังนี้ 

1) ก าหนดจุดมุ่งหมายการพัฒนาให้ชัดเจน 
2) ศึกษาหลักการ/แนวคิด/ทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง รวมทั้งข้อมูลพ้ืนฐานที่เกี่ยวข้องกับประเด็นที่

ต้องการน ามาพัฒนา เพ่ือก าหนดองค์ประกอบและแนวทางในการจัดความสัมพันธ์ขององค์ประกอบ
ได้รอบคอบขึ้น  

3) ศึกษาสภาพการณ์และปัญหาที่เกี่ยวข้อง จะช่วยให้ค้นพบองค์ประกอบส าคัญที่ท าให้การ
พัฒนามีประสิทธิภาพเมื่อน าไปใช้จริง ปัญหาและอุปสรรคต่าง ๆ เป็นสิ่งที่ต้องน ามาพิจารณาในการ
จัดองค์ประกอบ และจัดความสัมพันธ์ขององค์ประกอบทั้งหลาย การน าข้อมูลจากความเป็นจริงมาใช้
ในการสร้างระบบจะช่วยขจัดหรือป้องกันปัญหาอันท าให้ระบบนั้นขาดประสิทธิภาพ 

4) ก าหนดองค์ประกอบของระบบ เป็นการน าแนวคิดส าคัญของข้อมูลที่ได้จากการวิเคราะห์
มาก าหนดหลักการ เป้าหมาย และองค์ประกอบที่เห็นว่าส าคัญและจ าเป็นที่จะท าให้ระบบมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น รวมทั้งก าหนดทิศทาง ล าดับความส าคัญ รายละเอียด และองค์ประกอบ ได้แก่ 
การพิจารณาว่ามีอะไรบ้างที่สามารถช่วยให้เป้าหมายหรือจุดมุ่งหมายบรรลุผลส าเร็จ 

5) จัดกลุ่มองค์ประกอบ ได้แก่ การน าองค์ประกอบที่ก าหนดไว้มาจัดเป็นหมวดหมู่เพ่ือความ
สะดวกในการคิดและการด าเนินการข้ันต่อไป 

6) จัดความสัมพันธ์ขององค์ประกอบ ขั้นนี้เป็นขั้นที่ยุ่งยากและต้องใช้ความคิดรอบคอบมาก 
ผู้สร้างระบบต้องพิจารณาว่าองค์ประกอบใดเป็นเหตุและเป็นผลขึ้นต่อกันในลักษณะใด สิ่งใดควรมา
ก่อนหลัง สิ่งใดสามารถเดินคู่ขนานไปได้ ขั้นนี้เป็นขั้นที่อาจใช้เวลาในการพิจารณามาก 

7) จัดแผนผังระบบ เป็นการสร้างความสัมพันธ์ของระบบต่าง ๆ โดยแสดงให้เห็นถึงผังจ าลอง
ขององค์ประกอบต่าง ๆ ก าหนดแนวทางในการน าระบบมาใช้ เป็นการให้รายละเอียดเกี่ยวกับวิธี
เงื่อนไขต่าง ๆ ในการน าระบบไปใช้ 

8) ทดลองใช้ระบบเพื่อศึกษาผลที่เกิดขึ้นโดยน าระบบมาทดลองใช้ การปรับปรุงระบบระยะนี้
ใช้ข้อมูลการประเมินความเป็นไปได้เชิงทฤษฎีของผู้เชี่ยวชาญเพ่ือให้มีความเป็นไปได้ในการปฏิบัติมากขึ้น 

9) ประเมิน หมายถึง การศึกษาผลที่เกิดขึ้นจาการทดลองใช้ระบบใด ๆ แล้วได้ผลตาม
เป้าหมายหรือใกล้เตียงกับเป้าหมายมากน้อยเพียงใด 

10) ปรับปรุงระบบ โดยการน าผลการประเมินมาปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้น 
 
ส าหรับการพัฒนารูปแบบ โดยทั่วไปจะมีขั้นตอนในการพัฒนา (Willer, 1986) ดังนี้ 
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1. การสร้างรูปแบบ (Construct)  
2. การหาความตรง (Validity)  
ส่วนรายละเอียดในแต่ละขั้นตอนว่ามีการด าเนินงานอย่างไรนั้น ขึ้นอยู่กับลักษณะและกรอบ

แนวคิดที่เป็นพ้ืนฐานในการพัฒนารูปแบบนั้น ๆ รูปแบบที่พัฒนาขึ้นจะน าไปใช้ประโยชน์สูงสุดได้นั้น
จะต้องเป็นรูปแบบที่ประกอบด้วยลักษณะที่ส าคัญ คือ มีความสัมพันธ์เชิงโครงสร้าง สามารถท านาย
ผลได้ สามารถขยายผลของการท านายได้กว้างขวาง และสามารถน าไปสู่แนวคิดใหม่ ๆ  
 

สรุป การพัฒนารูปแบบนั้นจะต้องมีหลักการ แนวคิด ทฤษฎีเป็นพ้ืนฐานในการสร้างรูปแบบ 
โดยการน าสาระส าคัญของหลักการ แนวคิด ทฤษฎีที่เป็นพ้ืนฐานมาวิเคราะห์ สังเคราะห์เพ่ือก าหนด 
องค์ประกอบของรูปแบบ ส าหรับการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้น าแนวคิดการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะ
มวยไทยมาวิเคราะห์สังเคราะห์ร่วมกับแนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจรและแนวคิดการออกก าลัง
กายแบบกลุ่มเพ่ือให้ได้รูปแบบกิจกรรม  แล้วด าเนินการตรวจสอบคุณภาพโดยผู้ทรงคุณวุฒิ น าผล
การตรวจสอบคุณภาพมาพิจารณาปรับปรุงแก้ไขรูปแบบก่อนน ารูปแบบไปทดลองใช้จริง เพ่ือประเมิน
ประสิทธิผลของรูปแบบที่พัฒนาขึ้นต่อไป 
2. รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย 

 
     การออกก าลังกายเป็นการท างานของกล้ามเนื้อเพ่ือให้ร่างกายเคลื่อนไหวตามจุดมุ่งหมาย  โดยมี
การท างานของระบบต่าง ๆ ช่วยสนับสนุน ส่งเสริมให้การออกก าลังกายมีประสิทธิภาพและคงสภาพ
อยู่ได้ ปัจจุบันการออกก าลังเป็นสิ่งที่มีความส าคัญมากท่ีสุดประการหนึ่งที่ท าให้ ร่างกายแข็งแรง เป็น
ข้อแนะน าที่ทุกคนไม่ว่าคนปกติหรือผู้ป่วย เพศหญิงหรือเพศชาย เด็กหรือผู้ใหญ่ ควรจะต้องปฏิบัติให้
เป็นกิจวัตร แม้แต่ผู้ป่วยโรคหัวใจ ซึ่งในอดีตจะถูกห้ามไม่ให้ออกก าลังกาย แต่ในปัจจุบัน ถือว่าเป็น
ข้อแนะน าข้อหนึ่งที่แพทย์จะต้องแนะน าให้ผู้ป่วยน าไปปฏิบัติเป็นประจ าสม่ าเสมอ  
 
    2.1 ความหมายของการออกก าลังกาย 

  
การออกก าลังกาย (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2556) หมายถึง 

กิจกรรมที่มีการวางแผนเป็นล าดับขั้นเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของร่างกายโดยรวม ตัวอย่างเช่น การวิ่ง
จ๊อกกิ้ง การปั่นจักรยาน ฯลฯ และการวางแผนที่กล่าวถึงนี้จะมีรายละเอียด เช่น ระยะเวลา ความ
หนัก และความถ่ีของการออกก าลังกาย เมื่อร่างกายมีความแข็งแรงมากข้ึน แผนการออกก าลังกายใน

http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
http://haamor.com/th/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E0%B8%AD%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B3%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2
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ส่วนของระยะเวลา ความหนัก และความถี่ ก็สามารถปรับเพ่ิมให้เหมาะสม เพ่ือส่งผลให้เพ่ิมความ
แข็งแรงที่มากข้ึน และสุขภาพท่ีดีขึ้นเช่นกัน 

 
    2.2 ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 

การออกก าลังกายเป็นสิ่งจ าเป็นต่อสุขภาพ  เนื่องจากเป็นวิธีการป้องกันและเสริมสร้าง
สุขภาพเป็นที่ได้ผลและประหยัดที่สุด การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพจึงมีประโยชน์ (ชาญณรงค์ ฟูก
โคกสูง, 2555; ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2555) ดังนี้ 

 
1) ช่วยให้ระบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้น โดยท าให้เลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆได้มากขึ้น ป้องกัน

โรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน สมรรถภาพการท างานของหัวใจจะดีขึ้นมาก ถ้าออกก าลังกายอย่าง
ถูกต้องและสม่ าเสมอติดต่อกัน 3 เดือน ชีพจรหรือหัวใจจะเต้นช้าลง ซึ่งจะเป็นการประหยัดการ
ท างานของหัวใจ 

2) หัวใจ ปอด กล้ามเนื้อ เอ็น เอ็นข้อต่อ กระดูกและผิวหนังแข็งแรงยิ่งขึ้น  
3) ลดไขมันในเลือด เพราะไขมันในเลือดสูงเป็นสาเหตุหนึ่งของโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน ลด

ระดับไขมันชนิดไม่ดี เพ่ิมระดับไขมันชนิดดีตัน  
4) เพ่ิมปริมาณไขมันชนิดดีต่อร่างกาย (High Density Lipoprotein Cholesterol: HDL-C) ใน

เลือด ช่วยป้องกันโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 
5) ร่างกายเปลี่ยนไขมันมาเป็นพลังงานได้ดีกว่าเดิม  ซึ่งเป็นการประหยัดการใช้แป้ง 

(Glycogen) ซึ่งมีอยู่น้อย และเป็นการป้องกันโรคหัวใจ  
6) ลดความอ้วน (ไขมัน) เพ่ิมกล้ามเนื้อ (น้ าหนักอาจไม่ลด) ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น  
7) ช่วยลดความดันโลหิต (ส าหรับผู้มีความดันโลหิตสูง) ลดได้ประมาณ 10-15 ม.ม. ปรอท 
8) ป้องกันโรคต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน โรคอ้วน โรคข้อเสื่อม 
9) ช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิด เช่น ล าไส้ใหญ่ เต้านม ต่อมลูกหมาก  
10) เพ่ิมขนาดและความแข็งแรงของกระดูก ป้องกันโรคกระดุกเปราะ โดยเฉพาะสุภาพสตรี

วัยหมดประจ าเดือน 
11) ช่วยป้องกันอาการปวดหลัง (เพราะกล้ามเนื้อหลังแข็งแรงขึ้น 
12) ช่วยลดความเครียด ท าให้นอนหลับดียิ่งขึ้น ความจ าดี เพ่ิมสมรรถภาพทางเพศ ชะลออายุ 
13) ท าให้มีสุขภาพดี ประหยัดค่าใช้จ่ายในการรักษาโรค 
14) ท าให้ทรงตัวดีขึ้น และท าให้เคลื่อนไหวคล่องแคล่วขึ้น 
15) ช่วยการทรงตัวให้ผู้สูงอายุ ลดความสี่ยงต่อการหกล้ม 
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    2.3 ขั้นตอนการออกก าลังกาย  

 
ในการออกก าลังกายแต่ละครั้งจะประกอบไปด้วยขั้นตอน 3 ขั้นตอน (O’Byrne P, 2007; 

ชาญณรงค์ ฟูกโคกสูง, 2555; ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2555) ดังนี้ 
       

 ขั้นตอนที่ 1 การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) การอบอุ่นร่างกายมีจุดประสงค์เพ่ือเพ่ิมอัตรา
การไหลเวียนของเลือด เพ่ิมการท างานของหัวใจ และกล้ามเนื้อลาย เพ่ิมอุณหภูมิของร่างกาย ความ
ยืดหยุ่นของเส้นเอ็นและกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว ลดโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ
และข้อต่อให้น้อยลง การอบอุ่นร่างกายจะค่อย ๆ เพ่ิมจังหวะขึ้นเป็นล าดับเพ่ือเตรียมร่างกายส าหรับ
การฝึกในระดับความหนักที่สูงในขั้นต่อไป โดยใช้ระยะเวลา 5-10 นาทีและรวมถึงการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ โดยเฉพาะกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ใช้งานมาก ๆ เช่น การวิ่ง ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
(Gastrocnemius และ Soleus) กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 
(Lower Lumbar Muscle) ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อทั้งสองข้างของร่างกายเพ่ือความสมดุล ควรยืด
เหยียดกล้ามเนื้อแต่ละมัด ครั้งละ 10-30 วินาที รวมแล้วแต่ละมัดควรยืดเหยียดอย่างน้อย 1 นาที 
 
 ในการอบอุ่นร่างกายมีข้อปฏิบัติ ดังนี้ 

1) ท าการอบอุ่นรางกายเป็นเวลา 5 -10 นาที  
2) ท าให้กล้ามเนื้อมีความยืดหยุ่นและข้อต่อสามารถท างานได้เต็มช่วงของการ 

เคลื่อนไหว เช่น การเดิน การวิ่งเหยาะๆ ละกิจกรรมอ่ืนๆที่ใช้ในการอบอุ่นร่างกาย 
3) ท าการอบอุ่นทั้งร่างกายโดยเฉพาะกล้ามเนื้อที่เก่ียวข้องกับการออกก าลังกาย  
4) การอบอุ่นต้องเริ่มการอย่างช้าให้ระบบไหลเวียนและระบบหายใจค่อย ๆ เพิ่มขึ้น  

 
ขั้นตอนที่ 2 การออกก าลังกายหรือการปฏิบัติกิจกรรม (Exercise / Workout) หลังจาก

ที่ท าการอบอุ่นร่างกายแล้วจึงเป็นขั้นการออกก าลังกาย เป็นช่วงปฏิบัติกิจกรรมตามโปรแกรมที่ ได้
ก าหนดไว้โดยในช่วงนี้ใช้เวลา 30-60 นาที  เป็นการออกก าลังกายเพ่ือให้ร่างกายเกิดการเผาผลาญ
อาหารในร่างกาย โดยใช้ออกซิเจนในอากาศด้วยการหายใจเข้าไปเพ่ือท าให้เกิดพลังงานระดับหนึ่ง
ในขณะออกก าลังกายการเต้นของหัวใจจะเพ่ิมขึ้นมากน้อย ส่วนการเต้นของหัวใจจะเพ่ิมขึ้นมากน้อย 
เพียงใดจึงจะเกิดประโยชน์แก่ร่างกายนั้นขึ้นอยู่กับอายุของบุคคลนั้น แล้วน าอายุมาค านวณโดยใช้สูตร
ของ American College of Sports Medicine คือ การใช้ 220 ลบด้วยอายุของบุคคลนั้น ก็จะได้
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อัตราการเต้นของหัวใจที่เหมาะสมของบุคคลนั้น โดยทั่วไปในคนปกติอัตราการเต้ นของหัวใจที่
เหมาะสมในขณะออกก าลังกาย จะอยู่ที่ประมาณร้อยละ 65 - 80 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 

 
ในการออกก าลังกายหรือการปฏิบัติกิจกรรมมีข้อปฏิบัติ ดังนี้ 
1) ปฏิบัติเป็นเวลา 30 นาทีถึง 60 นาท ี 
2) ปฏิบัติตามความต้องการของแต่ละบุคคล  
3) เลือกงานและช่วงเวลาพักขณะการออกก าลังกาย  

4) ปฏิบัติกิจกรรมตามความต้องการที่จะพัฒนาส่วนประกอบต่างๆ เช่น ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ และความอ่อนตัว  

5) ส าหรับผู้เริ่มออกก าลังกาย ให้เพ่ิมระยะเวลาในการออก าลังกายแบบมีช่วง
พัก และรักษาความหนักของงานให้คงที่ 

 
ขั้นตอนที่ 3 การคลายอุ่น (Cool Down) ในช่วงการคลายอุ่นนี้การออกก าลังกายยังคง

ด าเนินต่อไป เช่น เดิน วิ่งเหยาะ ๆ ปั่นจักรยาน โดยท าที่ระดับความหนักที่ต่ าเป็นเวลาประมาณ 
10 – 15 นาที เพ่ือเป็นการป้องกันการคั่งของเลือดที่บริเวณอวัยวะส่วนปลายและลดอาการหน้ามืด 
เป็นลม การสูบฉีดเลือดอย่างต่อเนื่องนี้ จะเป็นการเพ่ิมการไหลกลับของเลือดสู่หัวใจและช่วยให้การฟ้ืนตัว
ได้เร็วขึ้น การยืดเหยียดอาจท าซ้ าอีกในช่วงนี้เพ่ือลดโอกาสที่จะเกิดตะคริวและความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ
ที่จะตามมา การคลายอุ่นมีประสิทธิภาพจะป้องกันการบาดเจ็บที่ดีกว่าในช่วงการอบอุ่นร่างกาย 

 
ในการคลายอุ่นมีข้อปฏิบัติ ดังนี้ 
1) ปฏิบัติเป็นเวลา 10 – 15 นาทีหลังจากการออกก าลังกาย 
2)  ท าให้มีการพักผ่อนตามรูปแบบการออกก าลังกาย  
3)  กิจกรรมที่ท าประกอบด้วย การเดินช้า การวิ่งเหยาะๆ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
4)  ตรวจสอบการเต้นของชีพจรขณะร่างกายฟ้ืนตัว 

  
 สรุป การออกก าลังกายแต่ละครั้งจะประกอบไปด้วยขั้นตอน 3 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่ 1 การ

อบอุ่นร่างกาย ขั้นตอนที่ 2 การออกก าลังกายหรือการปฏิบัติกิจกรรม และขั้นตอนที่ 3 การคลายอุ่น 
จะเห็นได้การปฏิบัติตามขั้นตอนการออกก าลังกายส่งผลให้ร่างการเพ่ิมประสิทธิภาพในการท างาน
และช่วยป้องกันหรือลดโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บจาการออกก าลังกาย 
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    2.4 การออกก าลังกายในแต่ละวัย 

 
 การออกก าลังกายในแต่ละวัยควรมีจุดเน้นที่แตกต่างกัน ดังนี้  (American College of 

Sports Medicine, 2006; ชาญณรงค์ ฟูกโคกสูง, 2555; มนัส  ยอดค า, 2548)  
            วัย 11 - 14 ปี เน้นเรื่องความคล่องแคล่วและปลูกฝังน้ าใจนักกีฬา ควรเล่นกีฬาที่หลากหลาย
เพ่ือพัฒนาร่างกายทุกส่วน เช่น ปิงปอง แบดมินตัน ยิมนาสติก ฟุตบอล แชร์บอล ว่ายน้ า ที่เป็นข้อ
ห้ามคือ ชกมวย และการออกก าลังกายที่ต้องใช้ความอดทน เช่น วิ่งระยะไกล กระโดดไกล ยกน้ าหนัก 
รักบี้ ยิมนาสติกที่มีแรงกระแทกสูง เพราะจะเป็นอุปสรรคการเจริญเติบโตและความยาวของกระดูก 
การออกก าลังกายในแต่ละวันควรได้จากการฝึกเล่นกีฬาวันละ 2 ชั่วโมง สลับการพักเป็นระยะ ๆ 
 วัย 15 - 17 ปี มีความแตกต่างระหว่างเพศ ผู้ชายจะเน้นการออกก าลังกายเพ่ือให้เกิดก าลัง 
ความแข็งแรง ความรวดเร็ว ความอดทน เช่น วิ่ง ว่ายน้ า ปั่นจักรยาน บาสเกตบอล วอลเลย์บอล 
โปโลน้ า ส่วนผู้หญิงจะเน้นออกก าลังกายที่ไม่หนักมาก แต่ท าให้ร่างกายแข็งแรง สร้างรูปร่างทรวดทรง 
ได้แก่ ว่ายน้ า โยคะ ปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิก เทนนิส เดินวิ่งให้ปฏิบัติเป็นกิจวัตรประจ าวัน วันละ 1 
ชั่วโมง โดยใช้การออกแรงแบบหนักสลับเบา 
 

วัย 18 - 35 ปี ควรออกก าลังกายหลายๆอย่างเพ่ือพัฒนากล้ามเนื้อทุกส่วน เช่น วิ่ง ปั่น
จักรยาน ว่ายน้ า เต้นแอโรบิก บาสเกตบอล เทนนิส ฟุตบอล  

 

วัย 36 - 59 ปี วัยนี้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของเอ็นและข้อต่อ มีความ
เสื่อมถอยลง ควรออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 นาที จะฟ้ืนฟูร่างกายได้ ชนิด
กีฬาที่ควรเล่นคือ เดินเร็ว วิ่งเหยาะ ปั่นจักรยาน ว่ายน้ า เต้นแอโรบิก และเมื่ออายุ 60 ปีขึ้นไป การ
ออกก าลังกายด้วยการเดิน กายบริหาร ร ามวยจีน ซี่กง ว่ายน้ า จะช่วยเสริมการท างานของอวัยวะ
ต่างๆให้ดีข้ึนได ้

 
สรุป การออกก าลังกายในวัย 15 - 17 ปี และ 18 ปีขึ้นไป เป็นวัยของนักเรียนมัธยมศึกษา       

ตอนปลายที่สามารถฝึกร่างกายและใช้ทักษะทางการกีฬาได้อย่างเต็มที่ทุกรูปแบบในช่วงนี้ รูปแบบ
กิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตสามารถใช้เป็นกิจกรรมหลัก
ที่เป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาทักษะและการเคลื่อนไหวของนักเรียนได้เป็นอย่างดี 
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2.5 รูปแบบของการออกก าลังกาย  

 
 นักการศึกษาได้สรุปความส าคัญของรูปแบบของการออกก าลังกายไว้ ดังนี้ (ชาญณรงค์ ฟูก

โคกสูง, 2555; ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2555)  
รูปแบบของการออกก าลังกายมีความส าคัญเนื่องจากร่างกายจะตอบสนองต่อรูปแบบการออก

ก าลังที่ต่างกันการออกก าลังแบบใช้ออกซิเจนหรือแอโรบิก (เดิน วิ่ ง ขี่จักรยาน ว่ายน้ า) ท าให้ชีพจร
สูงขึ้น  ขณะออกก าลังจะเสริมสร้างความแข็งแรงของระบบหัวใจและหลอดเลือด ต่างจากการยก
น้ าหนักหรือการเกร็งที่มีผลท าให้ความดันโลหิตสูงขึ้น  ขณะออกก าลังมีผลในการสร้างขนาดและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  การบริหารร่างกายแบบไท้เก๊กหรือจี้กง  ใช้แรงน้อยลง แต่ช่วยมากใน
การทรงตัว  ดังนั้นที่ดีควรจะมีการผสมผสานระยะเวลาการออกก าลัง ควรจะท าให้ได้แต่ละครั้ง นาน 
30 นาที ท าให้ได้ทุก ๆ วัน เวลาเป็นเรื่องส าคัญท่ีท าให้คนไม่สามารถมีเวลาออกก าลังได้ ทางเลือกอาจ
แนะน าว่าควรปรับพฤติกรรมการด ารงชีวิต ให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายให้มากที่สุด เช่น เดินขึ้นบันได
แทนการใช้ลิฟต์ จอดรถให้ไกล เพ่ือจะได้มีเวลาเดินมากขึ้น ใช้เครื่องทุ่นแรงต่างๆ ให้น้อยลง ความ
แรงของการออกก าลังก็เป็นสิ่งส าคัญ การออกก าลังให้หนักจะเกิดประโยชน์ได้มากขึ้น แต่ถ้าหนัก
เกินไปก็จะเกิดโทษ 
 

 การออกก าลังกายแบ่งได้เป็น 5 รูปแบบ ดังนี้ (ชาญณรงค์ ฟูกโคกสูง, 2555; ถนอมวงศ์ 
กฤษณ์เพ็ชร์, 2555; มนัส  ยอดค า, 2548; รัตนวดี ณ นคร, 2554) 

 

    1) การออกก าลังกายแบบการเกร็งกล้ามเนื้อโดยไม่เคลื่อนไหวอวัยวะ (Isometric Exercise) 
เป็นการออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมขนาดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายแบบนี้ท าให้
กล้ามเนื้อโต แข็งแรง และไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด อีกทั้งท าให้ความดัน
โลหิตสูง ซึ่งอาจเป็นอันตรายส าหรับคนที่มีความดันสูงอยู่แล้ว ตัวอย่างการออกก าลังกายรูปแบบนี้ 
เช่น การเกร็งกล้ามเนื้อเพ่ือต้านน้ าหนัก เป็นต้น 

    2) การออกก าลังกายแบบต้านน้ าหนัก (Isotonic Exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยการ
เกร็งกล้ามเนื้อพร้อมกับมีการเคลื่อนไหวข้อต่อแขนหรือขาด้วย การออกก าลังกายรูปแบบนี้ ท าให้
กล้ามเนื้อโต แข็งแรง แต่ระบบหัวใจ ปอดและหลอดเลือดไม่ดีขึ้น เช่น การบริหารโดยการยกน้ าหนัก 
การยุบข้อ ดันพื้น เป็นต้น 
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    3) การออกก าลังกายแบบต้านทานความเร็วเต็มที่ (Isokinetic Exercise) เป็นการออกก าลัง
กายโดยอาศัยเครื่องมือของการออกก าลังกายที่มีการปรับความเร็วและแรงต้านได้ เช่น การวิ่งบนลู่กล
ที่ปรับความเร็วได้ เป็นต้น 

    4) การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise) เป็นการออกก าลังกายที่ไม่
ต้องการออกซิเจนในการเผาผลาญสารอาหารให้เกิดพลังงาน ในการสร้างพลังงานของกล้ามเนื้อ เซลล์
ไม่สามารถใช้สารอาหารสร้างพลังงานในทันที แต่ตัวการส าคัญในการสร้างพลังงานคือ เอทีพี (ATP = 
Adenosine Triphosphate) เอทีพีเปรียบเสมือนน้ ามันที่ท าให้เกิดการสตาร์ทในเครื่องยนต์ เอทีพีจะ
สลายตัวเป็นพลังงานให้กับกล้ามเนื้อ เมื่อกล้ามเนื้อถูกกระตุ้นในฉับพลันทันที หรือเรียกว่าพลังงาน
เร่งด่วนของเซลล์ กลไกที่สร้างพลังงานเอทีพีให้เกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว คือซีพี ( CP = Creatine 
Phosphate) เมื่อกล้ามเนื้อถูกกระตุ้นให้ท างาน เอทีพีจะถูกใช้จนหมด พลังงานส ารองที่จะท าให้
กล้ามเนื้อท างานต่อไปจะได้จากซีพี ซึ่งประมาณว่าสามารถปฏิบัติกิจกรรมได้ 5 - 8 วินาที ตัวอย่าง
กิจกรรมต่าง ๆ ที่ปฏิบัติในช่วงระยะเวลาสั้น ๆ ได้แก่ การวิ่งระยะสั้น การว่ายน้ าระยะสั้น การเล่น
กล้ามในแต่ละเซท  ซึ่งเมื่อใช้พลังงานไปในช่วงเวลาหนึ่งพลังงานที่สะสมก็จะหมด หลังจากนั้นหากยัง
ออกก าลังกายต่อไปร่างกายจะได้พลังงานมาจากการสลายไกโคเจน (Glycogen) แทน กระบวนการ
ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นโดยไม่ต้องอาศัยออกซิเจนจากภายนอกเรียกว่ากระบวนการแอนาโรบิกเฟส (Anaerobic 
Phase)  

    5) การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจนหรือแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) เป็นการออก
ก าลังกายที่กระท ากิจกรรมติดต่อกันเป็นเวลานานพอที่จะกระตุ้นให้ร่างกายใช้พลังงานจาก
กระบวนการสันดาปออกซิเจนเพ่ิมขึ้นมากกว่าปกติ จนสามารถเพ่ิมให้ปอดและหัวใจท างานเต็มที่ 
กิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกมีมากมายหลายชนิด เช่น การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ การว่าย
น้ า การถีบจักรยาน การร ามวยจีน การเต้นแอโรบิก เป็นต้น 

 
กล่าวโดยสรุป การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนเป็นการออกก าลังกายระยะสั้น แต่ใช้

แรงมาก วิธีนี้ไม่มีการดึงไขมันสะสมมาใช้เป็นพลังงาน แต่ใช้ระบบการเผาผลาญพลังงานแบบไม่ใช้
ออกซิเจน ซึ่งจะเกิดของเสียอย่างหนึ่งคือ กรดแลคติก (Lactic Acid) มีผลท าให้เกิดอาการเมื่อยล้า
ของกล้ามเนื้อ และไม่มีผลเพ่ิมความแข็งแรงของระบบหายใจและหัวใจ แต่เป็นการเสริมสร้าง
กล้ามเนื้อให้มีแรงมากขึ้นและมีขนาดใหญ่ขึ้น อย่างไรก็ตาม Anaerobic Exercise ก็มีประโยชน์ใน
การเพ่ิมความแข็งแรง ความอดทนและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เพ่ิมความช านาญ การ
ประสานงานของกล้ามเนื้อและเพ่ิมความเร็ว ส่วนการออกก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นการออกก าลัง
กายเพ่ือสุขภาพ (Exercise for Health) ดังนั้น การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพจึงไม่ใช่ว่าการออกก าลัง
กายหรือการเล่นกีฬาอะไรก็จะดีต่อหัวใจ ปอด และหลอดเลือดเสมอไป 
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2.6 การออกก าลังกายแบบวงจร (Circuit Training) (American College of Sports Medicine, 
2006; Willmore 1999; สนธยา  สีละหมาด, 2551; อาภาวรรณ โสภณธรรมรักษ์, 2558; เอกวิทย์  
แสวงผล, 2535) 

 
 การออกก าลังกายแบบวงจร เป็นรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่ง่ายใช้เวลาน้อย 
สะดวก และประหยัดโดยใช้การผสมผสานองค์ความรู้ของการฝึกแบบวงจร เพ่ือพัฒนาด้านร่างกาย 
โดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด เป็นการฝึกการ
ท างานประสานกันระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ และฝึกความอดทน โดยจัดเป็นสถานี เป็นการฝึก
ด้วยการเคลื่อนไหวจากสถานีหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่ง โดยฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อที่แตกต่างกัน สลับกันไป
เรื่อย ๆ จนครบจ านวนเท่าที่ก าหนดไว้  มีหลักการฝึกท่ีส าคัญ คือ ใช้น้ าหนักน้อยแต่จ านวนครั้งในการ
ปฏิบัติมากในเวลาที่ก าหนด ดังนั้น ผลที่เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อร่างกายก็คือ ช่วยพัฒนาความแข็งแรง
ไปพร้อมกับการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
การฝึกแบบนี้ยังสามารถเปลี่ยนองค์ประกอบร่างกายได้ โดยเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อและช่วยลดปริมาณ
ไขมันในร่างกาย  ทั้งนี้ในแต่ละสถานีอาจมีกิจกรรมต่าง ๆ กัน ขึ้นอยู่กับจุดประสงค์ เช่น การวิ่ง การ
ฝึกด้วยน้ าหนัก ท่าบริหารกายต่าง ๆ ทั้งท่ามือเปล่า และใช้เครื่องมือประกอบทักษะกีฬา นับเป็นการ
ฝึกที่นิยมใช้กันมากในปัจจุบัน 
 

หลักท่ัวไปในการฝึกแบบวงจร มีดังนี้ 
 

 1) แต่ละสถานี ไม่ควรฝึกกล้ามเนื้อซ้ ากลุ่มเดียวกัน 
 2) ควรฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ และฝึกอย่างน้อย 6 สัปดาห์ติดต่อกัน 
 3) ต้องมีทักษะเฉพาะอย่างทางการกีฬาที่ฝึกหรือทักษะที่ต้องการเน้น 
 4) ต้องมีการหมุนเวียนไปตามสถานีอย่างต่อเนื่องและรวดเร็วภายในเวลาที่ก าหนด 
 5) ต้องมีการก าหนดเวลา หรือจ านวนครั้งในแต่ละสถานีโดยทั่วไปแล้ว ควรอยู่ระหว่าง               
30 - 45 วินาที  

6) ควรใช้สัญญาณนกหวีดเพ่ือบอกหมดเวลาและเปลี่ยนสถานี 
 

จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกแบบวงจร สรุปได้ว่า การฝึกออกก าลัง
กายแบบวงจรสามารถพัฒนาด้านร่างกายได้  ในการฝึกแบบวงจรนั้นต้องอาศัยกิจกรรมการฝึกที่
หลากหลายแตกต่างกันไป ซึ่งในการจัดสถานีอาจจะมี  6 - 10 สถานีจึงจะมีต่อการพัฒนาทั้ง
องค์ประกอบของร่างกายที่เหมาะสม (Body Composition) ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (Muscular 
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Flexibility) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Endurance) และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardio-
Respiratory Endurance)  การพัฒนาด้านร่างกายในด้านต่าง ๆ นั้นจะมีการพัฒนาให้ดีขึ้นนั้นโดย
อาศัยหลักของการฝึก ความหนักของงาน ความถ่ี ช่วงเวลาของการฝึก และท่ีส าคัญกิจกรรมที่น ามาใช้
ในการฝึก  ผลการฝึกแบบวงจรที่ได้จากการศึกษางานวิจัย พบว่า สามารถพัฒนาด้านร่างกายได้สูงขึ้น
โดยอาศัยการฝึกที่ต่อเนื่อง 5 - 12 สัปดาห์ ใช้กิจกรรมการฝึกที่หลากหลายและรูปแบบการฝึกที่
เหมาะสมกับพัฒนาการของผู้เข้ารับการฝึกจึงจะสามารถพัฒนาได้   วิลมอร์และคอสทิล (Willmore 
1999) ได้ศึกษาการฝึกแบบวงจรจะเป็นการใช้การฝึกหรือกิจกรรมต่าง ๆ ที่เลือกสรรไว้แล้วชุดหนึ่ง
ตามล าดับที่ก าหนดเอาไว้เรียกว่าวงจร  โดยที่วงจรหนึ่ง ๆ จะมี 6 - 10 สถานีแต่ละสถานีจะเป็นการ
ฝึกเฉพาะอย่าง เช่น ท่าดันพื้นหรือท่ายกบาร์เบล  หลังจากนั้นก็จะเคลื่อนไปยังสถานีต่อไปโดยควรจะ
เคลื่อนไปให้เร็วที่สุดเท่าท่ีจะท าได้ ความก้าวหน้าของการฝึกสามารถประเมินได้จากความสามารถของ
ผู้ฝึกที่ท าได้ครบวงจรโดยใช้เวลาน้อยลงหรือได้งานมากขึ้นในแต่ละสถานีหรือทั้งสองอย่างรวมกัน  
นอกจากนี้ การที่ได้วิ่งขณะที่เปลี่ยนสถานีจะช่วยเสริมสร้างระบบไหลเวียนโลหิตไปด้วย โดยเฉพาะถ้า
มีระยะห่างของแต่ละสถานีกันมาก  เมื่อน าการฝึกแบบวงจรมาใช้ร่วมกับการฝึกโดยใช้แรงต้านทาน
มักจะเรียกว่าการฝึกโดยใช้แรงต้านแบบวงจร (Circuit Training) การฝึกโดยใช้แรงต้านมักท าซ้ า ๆ 
โดยมีช่วงเวลาการท าน้อยและมีช่วงเวลาการพักมาก แต่การฝึกโดยใช้แรงต้านทานแบบวงจรมักจะฝึก
โดยใช้ระดับ 40 - 60% ของความแข็งแรงสูงสุดในเวลาประมาณ 30 วินาทีและมีช่วงพัก 15 วินาที 
แต่ก็อาจจะเพ่ิมหรือลดช่วงเวลาดังกล่าวได้  ตัวอย่างเช่น ที่สถานีแรกท าให้ได้จ านวนครั้งมากที่สุด
เวลา 30 วินาทีแล้วใช้เวลาพัก 15 วินาที ระหว่างนี้ให้เคลื่อนไปยังสถานีต่อไปด้วย หลังจากนั้นให้ฝึก
สถานที่สองอีก 30 วินาทีท าเช่นนี้ไปจนกระทั่งครบทุกสถานี ซึ่งอาจจะมี 5 - 8 สถานี โดยปกติมักจะ
ท า 2 - 3 รอบ  การฝึกใช้แรงต้านทานแบบวงจรช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงความอดทนของ
กล้ามเนื้อและความอ่อนตัว การฝึกแบบนี้ยังสามารถเปลี่ยนแปลงส่วนประกอบของร่างกายได้ด้วย 
โดยเพ่ิมมวลของกล้ามเนื้อและปริมาณไขมันร่างกายลดลง นอกจากนี้ อนันต์  อัตชู (2538) ได้
กล่าวถึงการฝึกแบบวงจรพร้อมกับยกตัวอย่างไว้ว่า การฝึกแบบวงจรเป็นการฝึกที่เน้นในด้านความ
แข็งแรงควบคู่ไปกับความอดทนการฝึก จะท าไปทีละสถานี ท าในระยะเวลาอันสั้นเท่าที่จะท าได้ แล้ว
เปลี่ยนไปสถานีอ่ืนอีก การก าหนดกิจกรรมในแต่ละสถานีนั้นจะต้องให้เหมาะสมกับสภาพของแต่ละ
บุคคล จ านวนครั้งที่ท า จ านวนสถานี และกิจกรรมจะต้องก าหนดบนพ้ืนฐานของความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล แต่ละสถานีต้องท าการท าซ้ าจ านวน 3 ครั้ง สถานีกิจกรรมควรจะมีตั้งแต่ 9 - 12 สถานี 
ควรมีการบันทึกเวลา แต่ละสถานีบันทึกการท าซ้ า  นอกจากนี้ สนธยา  สีละหมาด (2551) ได้กล่าว
เกี่ยวกับการฝึกแบบวงจรนี้ว่า การฝึกแบบวงจรเป็นวิธีการฝึกซ้อมที่ง่ายที่สุด ช่วยพัฒนาความแข็งแรง
ไปพร้อมกับการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดซึ่งการฝึกแบบวงจรเป็นที่นิยมมากในการ
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ฝึกเพ่ือพัฒนาด้านร่างกายโดยเฉพาะการใช้น้ าหนักเป็นแรงต้านในการจัดรูปแบบการออกก าลังกาย  
ทั้งนี้ มอร์แกน (Morgan, 1968) ได้ศึกษาวิจัยเพ่ือพัฒนาด้านร่างกายโดยจัดหลาย ๆ สถานี เพ่ือสลับ
กลุ่มกล้ามเนื้อ โดยก าหนดหนึ่งรอบการฝึกแบบน้อยสุด 6 - 9 สถานี ปานกลาง 9 - 12 สถานี หรือ
มากสุด 12 - 15 สถานี ท าซ้ าหลาย ๆเที่ยว จ านวนครั้งต่อสถานีและความหนักจะขึ้นอยู่กับระดับ
สมรรถภาพของผู้เข้าร่วมการฝึก โดยถ้าอยู่ในช่วงของการฝึกเพ่ือพัฒนาด้านร่างกายไม่ควรฝึกหนักจน
เกินก าลังซึ่งจะท าให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเมื่อยล้าหรือเจ็บปวดจากการฝึกนั้น  จุดเด่นของการฝึกแบบวงจร 
คือ มีการสลับกลุ่มกล้ามเนื้อเพ่ือการฟ้ืนตัวที่เร็วกว่า ดีกว่าช่วงเวลาพักระหว่างสถานี ความ
หลากหลายของสถานีเป็นตัวช่วยในการสร้างความท้าทายและเพ่ิมความน่าสนใจในการฝึกให้คงอยู่
ตลอดเวลา จุมพล จุมพลภักดี (2548) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบวงจรเป็นวิธีการฝึกที่ดีและ
เหมาะกับบุคคลและกลุ่ม ประหยัดค่าใช้จ่าย สามารถเสริมสร้างด้านร่างกายได้หลาย ๆ ด้านตามที่
ต้องการ และควรฝึกอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 15 - 20 นาที โดยก าหนดให้อัตราการเต้นชีพจรเป้าหมาย
อยู่ที่ 60 - 80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราชีพจรสูงสุด ราวีวัฒน์ รัตนโกเศศ (2551) กล่าวเกี่ยวกับการจัด
โปรแกรมการฝึกแบบวงจรว่า เป็นการใช้ระบบหมุนเวียนเปลี่ยนฐาน เพ่ือให้ได้ฝึกในทุกกิจกรรมตาม
เวลาที่ก าหนดไว้ โดยออกแบบแต่ละฐานใช้ฝึกในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลัง
กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ จ านวนครั้งในการฝึกแต่ละ
ฐานจึงไม่ตายตัวแน่นอน เพราะขึ้นอยู่กับอายุ เพศ วัย และความแข็งแรงของผู้ที่เข้ารับการฝึกด้วย 
ควรจะเริ่มการฝึกจากเบาไปหาหนัก ซึ่งการฝึกแบบวงจรนี้จะสร้างความสนุกสนาน ผู้เข้ารับการฝึกจะ
เกิดการแข่งขันกันในระหว่างฝึก 

 

สรุป การออกก าลังกายแบบวงจร เป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่สลับการใช้กลุ่มกล้ามเนื้อ
อยู่ตลอดเวลา ซึ่งเป็นการออกก าลังกายแบบต่อเนื่องโดยการจัดเรียงล าดับเป็นสถานี แสดงให้เห็นถึง
ความหลากหลายของกิจกรรมในแต่ละสถานีและสร้างความความสนุกสนาน ท้าทาย เพลิดเพลิน ไม่
น่าเบื่อ ลดความเสี่ยงจากการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายที่นานๆ ซ้ าๆ และต่อเนื่อง โดย
ก าหนดเวลาในการฝึกไว้ที่ 30 - 45 วินาทีต่อสถานี และมีช่วงเวลาพักเพ่ือไปสถานีถัดไป 10 - 15 
วินาที ซึ่งนอกจากผู้ เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการพัฒนาเรื่องของกล้ามเนื้อแล้วยังสามารถพัฒนา
องค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้ออีกด้วย 
 

2.7 การออกก าลังกายเป็นกลุ่ม (Group Exercise) (Diedrich, 2005; O’Byrne P, 2007; วรรณพร 
สาราญพัฒน์, 2555; อาภาวรรณ โสภณธรรมรักษ,์ 2558)  
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          การออกก าลังกายสามารถท าได้ทั้งการออกก าลังกายเฉพะบุคคลและการออกก าลังกายเป็น
กลุ่ม ซึ่งโดยธรรมชาติแล้วมนุษย์เป็นสัตว์สังคมจึงมีแนวโน้มที่จะอยู่ร่วมกันเป็นกลุ่มๆ ดั งนั้นเราจึง
สามารถน าเอาลักษณะดังกล่าวมาประยุกต์ใช้เป็นแรงจูงใจในการออกก าลังกายได้ โดยน าเอาบุคคลที่
มีลักษณะคล้ายกันมาจัดตั้งเป็นกลุ่มออกก าลังกาย มีการท ากิจกรรมร่วมกัน อยู่ในพ้ืนที่เดียวกันและ
เวลาเดียวกัน  นอกจากนี้ การที่บุคคลตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป มีการติดต่อสัมพันธ์กัน โดยอาศัยหลักกลุ่ม
เพ่ือน (Peer Group) ซึ่งกลุ่มเพ่ือนดังกล่าว มีความส าคัญต่อบุคคลและสังคมเป็นอย่างมาก เพราะ
กลุ่มจะช่วยหล่อหลอม เสริมสร้างบุคลิกภาพ ปลูกฝังค่านิยม บรรทัดฐานที่ส าคัญของสังคมเพ่ือให้
บุคคลเป็นสมาชิกที่ดีของสังคม เช่น ความรับผิดชอบ ความซื่อสัตย์ และอ่ืนๆ อิทธิพลของกลุ่มเหนือ
บุคคลจะมีมากน้อยเพียงไร ขึ้นอยู่กับบุคคลมีความรู้สึกผูกพันต่อกลุ่มมากน้อยแค่ไหน หากบุคคลใน
กลุ่มมีความรู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม บุคคลย่อมพร้อมที่จะเสียสละ หรือแสดงพฤติกรรมตามที่
กลุ่มต้องการในทางสังคมวิทยาลักษณะและการช่วยเหลือกันภายในกลุ่มจะสูง 
 

 
 ข้อดีของการออกก าลังกายแบบกลุ่ม 
 

การออกก าลังกายแบบเป็นกลุ่มนั้น มีผลดีมากกว่าออกก าลังกายคนเดียวเสียอีก จากการศึกษา
พบว่า พฤติกรรมการออกก าลังกายแบบกลุ่มจะได้รับความนิยมก็ต่อเมื่อมีการโฆษณา เชิญชวน หรือ
รณรงค์ขึ้นมาจึงจะได้ผลดี เพราะจะมีน้อยมากที่คนจะมารวมกลุ่มออกก าลังกายกันเองโดยไม่มีการ
เชิญชวน ข้อดีของการออกก าลังกายแบบเป็นกลุ่ม มีดังนี้ 

 
1) การรวมกลุ่มออกก าลังกายช่วยประหยัดค่าใช้จ่าย จากการสัมภาษณ์ผู้ที่ออกก าลังกาย

เป็นประจ าและเข้าฟิตเนสในที่ต่างๆ พบว่า สิ่งที่เห็นได้ชัดเจนที่สุดคือ ค่าใช้จ่ายในการฝึกสอน การ
ออกก าลังกายแบบกลุ่มมีราคาถูกกว่าแบบเทรนเนอร์ส่วนตัวถึงสามเท่า และยิมต่าง ๆ ก็มีส่วนลด
มากมายส าหรับการออกก าลังกายที่มากันเป็นกลุ่ม ส าหรับในประเทศไทยมีการเชิญชวนเต้นแอโรบิกฟรี
ตามสวนสาธารณะหรือตามชุมชนต่างๆ มากมาย  

 
2) การรวมกลุ่มออกก าลังกายท าให้มีประสิทธิภาพและออกก าลังกายได้รวดเร็วมากกว่า

เดิม การออกก าลังกายเป็นกลุ่มจะท าให้รู้สึกว่าเวลามันผ่านไปรวดเร็วกว่าการออกก าลังกายคนเดียว 
เพราะว่าจะไม่ได้หยุดพักเอ่ือยเฉื่อยเหมือนช่วงเวลาที่เล่นคนเดียว จากการสัมภาษณ์ผู้ฝึกสอนพบว่า 
การออกก าลังกายแบบกลุ่ม ท าให้ผู้ออกก าลังกายลืมเวลาที่ผ่านไป 
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3) การรวมกลุ่มออกก าลังกายท าให้เกิดปฏิสัมพันธ์ทางสังคม ธรรมชาติของมนุษย์เป็นสัตว์
สังคม เมื่ออยู่กันเป็นกลุ่มจะมีแรงบันดาลใจมากขึ้นกว่าอยู่คนเดียว การออกก าลังกายเป็นกลุ่มจึง
ดีกว่าการออกก าลังกายคนเดียว อีกทั้งยังได้พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน อาจจะมีประโยชน์ใน
การช่วยเหลือกันในด้านต่าง ๆ อีกด้วย 

 
4) การรวมกลุ่มออกก าลังกายท าให้ได้แรงจูงใจ การออกก าลังกายแบบกลุ่มเป็นการกระตุ้น

ให้ผู้ออกก าลังกายออกก าลังกายได้มากขึ้นโดยที่ไม่รู้ตัว ไม่ว่าจะเป็นผู้ฝึกสอน หรือเพ่ือนที่อยู่ในกลุ่ม
นั้น ๆ เพราะว่าถ้าผู้ออกก าลังกายคนใดท าได้ช้ากว่าคนอ่ืน หรือน้อยกว่าคนอ่ืนผู้ออกก าลังกายคนนั้น
จะรู้สึกไม่ดีแน่นอน และรู้สึกว่าตนไม่มีเวลามานั่งพักเอ่ือยเฉื่อยอีกแล้ว 

 
5) การรวมกลุ่มออกก าลังกายท าให้มีความปลอดภัยมากขึ้น การออกก าลังกายแบบกลุ่ม

ปลอดภัยกว่าการออกก าลังกายแบบคนเดียวแน่นอน เพราะการเล่นกีฬาและอาการบาดเจ็บเป็นของคู่
กัน ดังนั้น ถ้าผู้ออกก าลังกายมีเพ่ือนอยู่ข้าง ๆ เพ่ือนก็จะช่วยปฐมพยาบาลหรือตามคนมาช่วยได้ ถ้า
เกิดอุบัติเหตุหรือบาดเจ็บขึ้นมา 

 
สรุป การออกก าลังกายเป็นกลุ่ม มีข้อดี คือ ช่วยประหยัดค่าใช้จ่าย ท าให้มีประสิทธิภาพและ

ออกก าลังกายได้รวดเร็วมากกว่าเดิม ท าให้ได้สังคม ท าให้ได้แรงจูงใจ และท าให้การออกก าลังกายมี
ความปลอดภัยมากขึ้น เนื่องจากบุคคลที่ถูกแวดล้อมด้วยกลุ่มคนจะท าให้เกิดแรงสนับสนุนในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน  ซึ่งโดยธรรมชาติแล้วมนุษย์เป็นสัตว์สังคมจึงมี
แนวโน้มที่จะอยู่ร่วมกันเป็นกลุ่ม ๆ และสามารถใช้ลักษณะความเป็นกลุ่มเพ่ือผลักดันให้เกิดการ
ช่วยเหลือ ให้ก าลังใจ หรือเกิดการแข่งขันขึ้นภายในกลุ่ม จึงเป็นเหตุผลที่ผู้วิจัยน าแนวคิดการออก
ก าลังกายแบบกลุ่มมาใช้เป็นพ้ืนฐานในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวย
ไทยเพ่ือสร้างเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
3. ศิลปะมวยไทย 

3.1 ประวัติมวยไทย (ปัญญา ไกรทัศน์, 2530; สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนฯ, 2553) 
มวยไทยเริ่มขึ้นในสมัยใดไม่มีเอกสารหรือหนังสือเล่มใดระบุไว้ แต่เท่าที่ได้ปรากฏมวยไทย

เกิดขึ้นมานานแล้ว และอาจเกิดขึ้นมานานพร้อม ๆ กับชาติไทยด้วยซ้ า เพราะมวยไทยนั้นเป็นศิลปะ
ประจ าชาติและเป็นเอกลักษณ์ของชาติไทย ตั้งแต่สมัยโบราณมาจนถึงปัจจุบัน มวยไทยสมัยก่อนมีการ
ฝึกฝนอยู่ในบรรดาหมู่ทหาร การรบกับประเทศเพ่ือนบ้านสมัยนั้นยังไม่มีปืนเป็นอาวุธ มีแต่ดาบ พลอง 
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ง้าว ดั้ง เขน การรบในสมัยนั้นจึงเป็นการรบที่ประชิดตัวด้วยอาวุธในมือ คนไทยจึงได้ฝึกหัดการเตะ 
ถีบ คู่ต่อสู้ เพื่อให้เกิดการได้เปรียบเพิ่มข้ึนจากการใช้อาวุธในมือดังกล่าว  ต่อมามีผู้คิดว่าท าอย่างไรจึง
จะน าการถีบการเตะนั้นมาเป็นศิลปะการต่อสู้ไปพร้อมกับมือได้ จึงได้เกิดการฝึกหัดการต่อสู้ป้องกัน
ตัว เพ่ือแสดงตามงานเทศกาลต่าง ๆ เมื่อเป็นที่นิยมและแพร่หลายมากขึ้นก็มีการฝึกหัดและจัดตั้งเป็น
ส านักฝึกมวยไทยกันมากมาย และส านักที่ฝึ กมวยไทยก็จะเป็นส านักดาบที่มีชื่อเสียงมีอาจารย์ดี ๆ 
เป็นผู้ฝึกสอน ดังนั้น การฝึกมวยไทยในสมัยนั้นจึงมีจุดมุ่งหมาย 2 อย่าง คือ 1) เพ่ือสู้รบกับข้าศึก  2) 
เพ่ือต่อสู้ป้องกันตัว ในสมัยนั้นใครมีเพลงดาบดีและเก่งทางรบพุ่งก็จะต้องเก่งทางมวยไทยด้วย เพราะ
การรบด้วยอาวุธในมือนั้นต้องอาศัยมวยไทยเข้าช่วย ดังนั้น วิชามวยไทยในสมัยนั้นจึงมีจุดมุ่งหมาย
หลัก เพ่ือที่จะฝึกตนเองเข้าไปเป็นทหารรับใช้ชาติ การฝึกวิชามวยและเพลงดาบไม่ได้ฝึกเพ่ือเตรียมตัว
ไปเป็นทหารหรือการสู้รบเพียงอย่างเดียว แต่เมื่อว่างเว้นสงครามก็จะมีการประลองการต่อสู้ ทั้งกระบี่
กระบองและมวยไทย เพ่ือความสนุกสนานเพลิดเพลินและอาจมีการพนันกันระหว่างนักมวยแต่ละถิ่น
หรือแต่ละส านักที่ต่อสู้กัน และมวยไทยสมัยนั้นชกกันด้วยหมัดเปล่า ๆ ยังไม่มีการคาดเชือก  ตาม
ประวัติศาสตร์ที่พอจะสืบสาวเรื่องราวเกี่ยวกับมวยไทยได้นั้น ปรากฏว่ามวยไทยได้วิวัฒนาการมาตาม
ยุคสมัยต่างๆ ดังนี้  สมัยอาณาจักรน่านเจ้า พ.ศ. 1291 พระเจ้าพีล่อโก๊ะ ได้รวบรวมอาณาจักรไทยขึ้น 
เรียกว่าอาณาจักรน่านเจ้า สมัยนั้นไทยต้องท าสงครามกับจีนอยู่เป็นเวลานาน บางครั้งก็เป็นมิตร
บางครั้งก็เป็นศัตรูกัน สมัยนั้นมีการฝึกใช้อาวุธบนหลังม้า เช่น หอก ง้าว และการต้อสู้ด้วยมือเปล่าก็มี
อยู่บ้าง ในระยะประชิดตัว ซึ่งมวยไทยก็น่าจะเป็นจุดเริ่มต้นอยู่ด้วย  

 
สมัยกรุงสุโขทัย พ.ศ. 1781 - 1921 ในสมัยสุโขทัยนี้ การต่อสู้มือเปล่าด้วยวิชามวยไทย ก็มี

ใช้อยู่ในการต่อสู้กับข้าศึกและเป็นการใช้ร่วมกับอาวุธมือถือชนิดต่าง ๆ สถานที่ที่เป็นส านักฝึกสอน
วิชามวยไทยในสมัยนี้ ได้แก่ วัด บ้าน ส านักราชบัณฑิตที่เปิดสอนวิชาการต่อสู้ป้องกันตัวรวมอยู่ด้วย 

 
สมัยกรุงศรีอยุธยา พ.ศ. 1893 - 2310 สมัยนี้มีการถ่ายทอดวิชาการต่าง ๆ มาจากสมัย

สุโขทัยอย่างต่อเนื่อง เช่น การล่าสัตว์ การคล้องช้าง การฟ้อนร า และการละเล่นต่าง ๆ และวัดก็ยังคง
เป็นสถานที่ให้ความรู้ทั้งวิชาสามัญและฝึกความช านาญในเชิงดาบ กระบี่กระบอง กริช มวยไทย ยิงธนู
เป็นต้น  ช่วงพ.ศ. 2174 - 2233 สมัยสมเด็จพระนารายณ์มหาราช นับว่าเจริญที่สุดมีกีฬาหลายอย่าง
ในสมัยนี้ เช่น การแข่งเรือ การชกมวย สมัยพระเจ้าเสือ หรือขุนหลวงสรศักดิ์ พระองค์ทรงชอบกีฬา
ชกมวยมาก ครั้งหนึ่งพระองค์พร้อมด้วยมหาดเล็ก 4 คน แต่งกายแบบชาวบ้านนอกไปเที่ยวงาน
มหรสพที่ต าบลราดรวด แล้วพระองค์ก็สมัครชกมวยในงานนั้น ในนามว่า นายเดื่อ โดยไม่เกี่ยงว่าคู่
ต่อสู้จะเป็นใคร พอทางสนามรู้ว่าพระองค์เป็นนักมวยมาจากอยุธยาจึงได้จัดนักมวยฝีมือดีจากเมือง
วิเศษไชยชาญที่มีอยู่ ได้แก่ นายกลางหมัดมวย นายใหญ่หมัดเหล็ก นายเล็กหมัดหนัก ชกกับพระเจ้า
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เสือ และพระองค์ก็ชกชนะทั้งสามคนรวด หลังจากกรุงศรีอยุธยาแตก พ.ศ. 2310 คนไทยถูกกวาด
ต้อนไปเป็นเชลยมาก ครั้นต่อมา มีการจัดงานเฉลิมฉลองพระเจดีย์ซึ่งเป็นที่ประดิษฐานพระบรม
สารีริกธาตุที่กรุงร่างกุ้ง พระเจ้ามังระกษัตริย์พม่า ได้สั่งให้จัดมวยหน้าพระที่นั่งขึ้น เพ่ือชมนักมวยไทย
ชกกับนักมวยพม่า ในครั้งนั้น สุกี้ พระนายกองค่ายโพธิ์สามต้น ที่ได้กวาดต้อนนักมวยชาวไทยไว้ที่กรุง
อังวะหลายคน รวมทั้งนายขนมต้ม ที่ได้สร้างประวัติศาสตร์มวยไทยสืบต่อมาจนถึงปัจจุบันเมื่อพระ
เจ้ามังระโปรดให้จัดนักมวยพม่าเปรียบกับนักมวยไทย คนไทยในพม่าก็ได้ส่งนายขนมต้มผู้มีรูปร่างล่ า
สัน บึกบึน ผิวด า เข้าไปจับคู่กับนักมวยพม่า กรรมการน านักมวยไทยออกมากลางลานและประกาศ
ชื่อนายขนมต้มว่าเป็นนักมวยมีชื่อจากกรุงศรีอยุธยา เชลยไทยที่มุงดูพากันโห่ร้องเพ่ือเป็นก าลังใจนาย
ขนมต้มได้ใช้วิชาศิลปะมวยไทยเข้าต่อสู้จนสามารถเอาชนะนักมวยพม่าต่อเนื่องได้ถึง  10 คน (ตาม
ส านวนพงศาวดาร) จนไม่มีนักมวยพม่าคนใดกล้าต่อสู้อีก สร้างความประทับใจให้กับพระเจ้ามังระยิ่ง
นัก ถึงกับตรัสชมเชยว่า " คนไทยถึงแม้จะไม่มีอาวุธในมือ มีเพียงมือเปล่า 2 ข้าง ก็ยังมีพิษรอบตัวหาก
มีเจ้านายดีที่ไหนจะเสียกรุงศรีอยุธยาแก่เราได้ "พระเจ้ามังระจึงทรงมอบเงินและภรรยาให้ 2 คน เป็น
รางวัล กาลเวลาต่อมา นายขนมต้มก็ได้น าเอาสองศรีภรรยาเข้ามาตั้งรกรากในไทยจนถึงบั้นปลายของ
ชีวิต นายขนมต้มจึงเป็นนักมวยเอกคนแรกของไทยที่ได้ไปประกาศฝีไม้ลายมือมวยไทยในต่างแดน 
และยังเปรียบเสมือนกับเป็นบิดาวิชามวยไทยมาจนเท่าทุกวันนี้  อนึ่ง ในสมัยกรุงศรีอยุธยาตอนปลาย 
มวยไทยชกกันด้วยการคาดเชือก เรียกว่า มวยคาดเชือกซึ่งใช้เชือกหรือผ้าพันมือ บากครั้งการชก
อาจจะถึงตาย เพราะเชือกที่ใช้คาดมือนั้นบางครั้งใช้น้ ามันชุบเศษแก้วละเอียด ชกถูกตรงไหนเป็นได้
เลือดตรงนั้น นับว่าการชกมวยคาดเชือกนั้นมีอันตรายมาก ตั้งแต่สมัยอยุธยาลงมา ปรากฏว่ามีกรม
นักมวยที่เรียก ทนายเลือก พวกนี้มีหน้าที่แวดล้อมองค์พระมหากษัตริย์คอยป้องกันอันตรายในระยะ
ประชิดพระองค์ โดยไม่ใช้อาวุธอ่ืนใดนอกจากมือเปล่า กรมนี้มีอยู่ต่อมาจนถึงกรุงรัตนโกสินทร์ กษัตริย์บาง
พระองค์ทรงเป็นนักมวยที่มีฝีมือ อาทิเช่น สมเด็จพระนเรศวรมหาราช พระเจ้าเสือ พระเจ้ากรุงธนบุรี เป็นต้น  

 
 สมัยกรุงธนบุรี พ.ศ. 2314 พม่ายกทัพมาตีเมืองเชียงใหม่ และมาตีเมืองพิชัย พระยาพิชัย 
(นายทองดี ฟันขาว) ซึ่งพระเจ้ากรุงธนบุรี (พระเจ้าตากสิน) ได้โปรดให้ครองเมืองพิชัยอยู่นั้น ได้น าทัพ
ออกต่อสู้กับพม่าจนดาบหัก แต่ก็สามารถป้องกันเมืองพิชัยเอาไว้ได้ ประชาชนทั่วไปจึงเรียกว่า พระยา
พิชัยดาบหัก ตั้งแต่นั้นมา เรื่องของพระยาพิชัยดาบหัก ในสมัยกรุงศรีอยุธยาตอนปลาย ในรัชกาล
สมเด็จพระที่นั่งสุริยามรินทร์ ก่อนกรุงแตกเป็นยุคสงครามกับพม่า มีหนุ่มชาวบ้านห้วยคาเมืองพิชัย 
หรืออุตรดิตถ์ ชื่อนายจ้อย หรือ ทองดี ฟันชาว เป็นผู้สนใจในวิชาเพลงมวย เที่ยวเสาะหาวิชาไปตาม
ส านักต่าง ๆ จนมีฝีมือพอตัว จึงเที่ยวเปรียบหาคูชกจนมีชื่อเสียงโด่งดังและได้ฝากตัวอยู่กับพระยา
ตาก ซึ่งต่อมาคือพระเจ้ากรุงธนบุรีหรือพระเจ้าตากสินมหาราชที่ได้ทรงแต่งตั้งนายทองดีไปครองเมือง
พิชัยและมีความชอบได้เป็นถึงพระยาพิชัย  ในเวลาต่อมาแม้กระทั่งในตระกูลของพระยาพิชัยดาบหัก 
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เมื่อรับราชการมาจนถึงรัชกาลที่ 6 ก็ได้รับพระราชทาน นามสกุลว่า วิชัยขัทคะ แปลว่า ดาบวิเศษของ
พระยาพิชัย สมัยกรุงธนบุรี มีการเล่นกีฬามวยไทย กระบี่กระบอง แข่งเรือ ว่าว ตะกร้อ หมากรุก ชักคะเย่อ 
 

สมัยกรุงรัตนโกสินทร์ พ.ศ. 2325 ในระยะต้น รัชกาลที่ 1 - 5 แห่งกรุงรัตนโกสินทร์ กษัตริย์
ไทยที่ทรงโปรดการกีฬามาก เช่น สมเด็จพระพุทธยอดฟ้าจุฬาโลก ทรงโปรดกีฬามวยไทยอย่าง
ต่อเนื่อง ในสมัยนี้ได้มีฝรั่งสองคนพ่ีน้องเข้ามาหาคู่ชกมวยชนิดมีเดิมพัน พระองค์ได้จัดส่งหมื่นผลาญ
นักมวยผู้เก่งกาจขึ้นชกกับฝรั่งสองพ่ีน้อง แม้หมื่นผลาญจะมีร่างกายเล็กเสียเปรียบฝรั่งมาก แต่ด้วย
ศิลปะมวยไทย อาวุธหมัด เท้า เข่า ศอก ฝรั่งสองพ่ีน้องจึงพ่ายแพ้ยับเยินกลับไป สมเด็จพระจอมเกล้า
เจ้าอยู่หัว ได้โปรดให้พระเจ้าลูกยาเธอหลายพระองค์หัดเล่นกระบี่กระบอง พระบาทสมเด็จพระ
จุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัวมีความช านาญในกีฬามวยไทยจึงจัดให้มีการแข่งขันชกมวยขึ้นในชนบทและใน
กรุง และได้ทรงแต่งตั้งผู้มีฝีมือในกีฬามวยให้เป็นหัวหน้าในการจัดกีฬา ให้มียศต าแหน่งด้วย เช่น พระ
ไชยโชคชกชนะแห่งพระนคร หมื่นมวยมีชื่อจากไชยา เป็นต้น 

 
สรุป การฝึกมวยไทยในสมัยดั้งเดิมมีจุดมุ่งหมายหลัก เพ่ือที่จะฝึกตนเองเข้าไปเป็นทหารรับใช้

ชาติ การฝึกวิชามวยและเพลงดาบไม่ได้ฝึกเพ่ือเตรียมตัวไปเป็นทหารหรือการสู้รบเพียงอย่างเดียว แต่
เมื่อว่างเว้นสงครามก็จะมีการประลองการต่อสู้ ทั้งกระบี่กระบองและมวยไทย เพ่ือความสนุ กสนาน
เพลิดเพลิน สถานที่ที่เป็นส านักฝึกสอนวิชามวยไทยในสมัยนี้ ได้แก่ วัด บ้าน ก่อให้เกิดความสัมพันธ์
อันดีในสังคม 

 
    3.2 ประโยชน์และคุณค่าของศิลปะมวยไทย  

 
     ประโยชน์และคุณค่าของศิลปะมวยไทย (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2550; สารานุกรมไทย

ส าหรับเยาวชนฯ, 2553) มีดังนี ้
 

 3.2.1 เป็นการฝึกศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัว ในชีวิตประจ าวันของคนเรานั้นไม่ว่าจะเป็นสังคม
ใด มักจะมีอันตรายจากศัตรูหรือพวกมิจฉาชีพอยู่เสมอ โดยเฉพาะกับสังคมที่ไม่มีระเบียบ ซึ่งวิชามวย
ไทยสามารถใช้ต่อสู้เพ่ือการป้องกันตัวในยามคับขันได้ การจะป้องกันตัวได้แค่ไหนเพียงใดนั้น ขึ้นอยู่
กับเหตุผลประกอบอีกหลายประการ เช่น ความสามารถในวิชามวยไทยของตนเอง  และความสามารถ
ของคู่ต่อสู้  อย่างน้อยก็เป็นการผ่อนหนักให้เป็นเบา คือ แทนที่จะเจ็บตัวมากก็เจ็บตัวน้อยลง หรือ
แทนที่จะเจ็บตัวเพียงเล็กน้อยก็ไม่เจ็บตัวเลย ยิ่งถ้าฝ่ายตรงข้ามไม่มีความรู้การต่อสู้ป้องกันตัวด้วยแล้ว 
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ผู้ที่ฝึกศิลปะมวยไทยก็ยิ่งได้เปรียบมากข้ึน และย่อมเป็นที่แน่ใจว่าผู้ที่เรียนรู้วิชามวยไทย และได้ฝึกฝน
จนช านาญย่อมได้เปรียบกว่าคนที่ไม่ได้เรียนรู้อย่างแน่นอน 
 3.2.2 เป็นการออกก าลังกายที่ดี มวยไทยเป็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวของร่างกายหลาย
ลักษณะ เช่น ยืน เดิน วิ่ง กระโดด เหยียด ยืน ย่อ ก้ม เงย หลบ หลีก รับ จับ เหวี่ยง ซึ่งการเคลื่อนไหว
เหล่านี้ เป็นการออกก าลังกายอย่างทั่วถึงทุกส่วนของร่างกาย ทั้งอวัยวะภายนอก เช่น ตา หู ศีรษะ 
คอ ล าตัว มือ แขน ขา เท้า  เป็นต้น และอวัยวะภายใน เช่น สมอง หัวใจ ปอด ระบบหายใจ ระบบ
ไหลเวียนโลหิต เป็นต้น และมีทั้งหนักเบาประกอบกัน นอกจากนี้ ยังเป็นการฝึกประสาทให้ตื่นตัว มี
ปฏิกิริยาตอบสนองได้อย่างรวดเร็ว มีความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวของมือและเท้าเป็นอย่างดี จึงถือ
ว่ามวยไทยเป็นกิจกรรมพลศึกษาอย่างหนึ่ง และเป็นกิจกรรรมที่เหมาะสมกับทุกเพศ ทั้งชายและหญิง
ทุกวัย ไม่ว่าเด็ก ผู้ใหญ่ หรือคนชรา 

3.2.3 เป็นกิจกรรมเสริมสร้างคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น การเล่นมวยไทยประกอบด้วยวิธีการเล่น
และทักษะการเล่นที่ส่งเสริมให้เกิดสมบูรณ์ของร่างกายได้เป็นอย่างดี ไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าการเล่นกีฬา
สากล ประเภทอ่ืน ๆ กล่าวคือ ในการเล่นมวยไทย ไม่ว่าจะเป็นการฝึกซ้อม ประลอง หรือการแข่งขัน 
หากฝึกอย่างเป็นระบบมีความมุ่งมั่น พยายามอย่างสม่ าเสมอ ผู้เล่นก็จะได้ประโยชน์ต่อร่างกายทั้ง
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการหายใจ และมีองค์ประกอบของร่างกายที่เหมาะสม ท าให้ร่างกายสามารถ
ปฏิบัติงานต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

3.2.4 เป็นการเสริมสร้างคุณลักษณะทางด้านจิตใจ คุณลักษณะดังกล่าวคือ ความกล้าหาญ 
ความอดทนอดกลั้น ทั้งสามประการนี้สามารถจะเกิดขึ้นได้จากการเรียนมวยไทย เพราะในการเรียน
มวยไทยนั้นผู้เรียนจะต้องแสดงความสามารถในการร าและการต่อสู้ ในการร าก็เป็นการแสดงออกทาง
หนึ่งต่อหน้าผู้ชมจ านวนมาก การได้ฝึกหัดร าและมีการต่อสู้กับฝ่ายตรงข้ามจะสามารถแก้ไขปัญหา
ด้วยการรับ หลบหลีก หรือแก้ไขปัญหาด้วยวิธีต่าง ๆ ได้ แต่ไม่ได้หนี ซึ่งความกล้าจากการเล่นมวยไทย
นี้จะติดตัวตลอดไป 

3.2.5 เป็นการสร้างเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในศิลปะประจ าชาติ ทั้งในแง่ขนบธรรมเนียม
ประเพณีของไทยทั่วไป และขนบธรรมเนียมประเพณีในการเล่นกีฬา และการออกก าลังกายแบบไทย 
เนื่องจากการเล่นมวยไทยเป็นกีฬาและศิลปะประจ าชาติ รูปแบบและวิธีการเล่นมวยไทยก็มีขั้นตอน
เป็นระบบระเบียบ มีทั้งการร่ายร าแต่ละท่า ต่างก็แสดงออกซึ่งศิลปะการร่ายร าที่มีความหมายแบบ
ไทย ท่าต่อสู้ก็เป็นลักษณะการต่อสู้แบบไทย ล้วนมีหลักการและเหตุผลที่อธิบายได้ การที่ได้เรียนรู้
และเข้าใจถึงคุณค่าของมวยไทยอย่างถ่องแท้จะเกิดความซาบซึ้ง เห็นความส าคัญของมวยไทย เกิด
ความภาคภูมิใจที่ได้ศึกษาเล่าเรียนและสืบทอดมรดกอันส าคัญประจ าชาติไว้  
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3.2.6 เป็นการฝึกให้เป็นคนดีมีศีลธรรม การเรียนวิชามวยไทยซึ่งเป็นวิชาการต่อสู้นั้น เปรียบ
ประดุจมีดสองคม ถ้าใช้ในทางที่ดีก็ย่อมมีคุณ แต่ถ้าใช้ในทางที่ไม่ดีก็ย่อมมีโทษ ดังนั้น ผู้สอนจึง
จ าเป็นต้องปลูกฝังนิสัยผู้เรียนในเรื่องความเป็นคนดี มีคุณธรรมและน้ าใจนักกีฬาที่ดีงาม เป็นส าคัญ  

3.2.7 เป็นกีฬาที่ประหยัด ประโยชน์หรือส่วนดีอีกประการหนึ่งของการเรียนวิชามวยไทย คือ
การใช้อุปกรณ์น้อย ทั้งสามารถจัดท าขึ้นเองได้โดยไม่ยากนัก จะใช้วัสดุอะไรก็ได้ที่หาได้ง่ายในท้องถิ่น 
ดัดแปลงท าเป็นอุปกรณ์การเล่นก็ย่อมได้ ส าคัญอยู่ที่ความเหมาะสมและความทนทาน จึงท าให้ไม่ต้อง
สิ้นเปลืองงบประมาณค่าใช้จ่ายมากเหมือนกีฬาหลายประเภท สถานที่เรียนก็หาได้สะดวกไม่ต้องกว้าง
ใหญ่ มากนัก จึงสามารถจัดเรียนหรือเล่นได้ง่าย นับเป็นกีฬาที่ประหยัดมากท่ีสุดประเภทหนึ่ง        

3.2.8 เป็นวิชาพลศึกษาท่ีทรงคุณค่ายิ่ง กิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษานั้นมีมากมาย 
เช่น กิจกรรมการเล่นเกมต่างๆ กายบริหารท่าทางต่าง ๆ กิจกรรมเข้าจังหวะ กิจกรรมสันทนาการ 
กีฬาสากลต่าง ๆ เช่น เทนนิส ยูโด แบดมินตัน ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลย์บอล ปิงปอง ว่ายน้ า 
เป็นต้น ต่างล้วนมีประโยชน์และคุณค่ามากน้อยแตกต่างกันไป แต่จะหากิจกรรมไหนที่มีประโยชน์
และทรงคุณค่าครบถ้วนสมบูรณ์เท่ากับวิชามวยไทยนั้นมีน้อย เพราะวิชามวยไทยให้ประโยชน์และ
คุณค่าครบถ้วนทุกอย่างที่กิจกรรมอ่ืน ๆ มีอยู่  และยังให้มากกว่าในเรื่องเป็นกิจกรรมป้องกันตัว ได้ 
เสริมสร้างความรู้สึกภาคภูมิใจในศิลปะประจ าชาติ รักษาไว้ซึ่ งขนบธรรมเนียมและประเพณีอันดีงาม 
ฝึกให้เป็นคนดีมีศีลธรรม และช่วยประหยัดค่าใช้จ่าย เป็นที่สังเกตว่า มวยไทยเป็นกิจกรรมที่สร้าง
สมรรถภาพให้ร่างกาย และจิตใจโดยสมบูรณ์ 

 
สรุป มวยไทยเป็นศิลปะการต่อสู้ที่อยู่คู่ประเทศไทยมาช้านาน และปัจจุบันชาวต่างชาติ ทั้งใน 

ประเทศและต่างประเทศให้ความสนใจทั้งในด้านการฝึกและการแข่งขัน ปัจจุบันมวยไทยก าลัง
กลายเป็นกีฬาสากล โดยมีการบรรจุมวยไทยในการแข่งขันกีฬานานาชาติ ดังนั้นเยาวชนไทยควร
เรียนรู้และฝึกมวยไทย สร้างคุณค่าของมวยไทยนอกจากจะเป็นประโยชน์ต่อตัวนักเรียนเองแล้วยังสืบ
สานศิลปะด้านนี้ให้ยั่งยืนอยู่คู่กับประเทศไทยสืบไป 
 
     3.3 ทักษะการออกอาวุธมวยไทยเบื้องต้น   

  
3.3.1 ทักษะการใช้หมัด 
 
หมัดแย็บ หรือหมัดชกน า คือ การชกหมัดหน้าออกไปตรง ๆ ด้วยความรวดเร็วว่องไว  ด้วย

พลังและแรง เพื่อพุ่งสันหมัดออกไปปะทะเป้าหมาย แล้วชักหมัดกลับมาในท่าเตรียมพร้อม เปรียบดังงู
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ฉก การออกแรงชก จะไม่มีการเงื้อหมัด แต่จะชกด้วยการออกแรงจากหัวไหล่ ล าตัวและเท้า ออกหมัด
พุ่งเหยียดแขน คว่ าหมัดออกไปตรง ๆ  

หมัดตรง หรือหมัดตรงชกตาม คือ การชกหมัดที่อยู่ด้านหลังตรงไปยังเป้าหมาย โดยอาศัย
แรงจากหัวไหล่ ล าตัวและเท้าส่งไปที่หมัด พุ่งแขนเหยียดตรง คว่ าหมัดให้สันหมัดถูกเป้าหมาย 
โดยทั่วไปเป้าหมายจะเป็นส่วนบนของคู่ต่อสู้ เช่น ใบหน้า ปลายคาง ศีรษะ คอ ลิ้นปี่ เมื่อชกไปแล้ว
สายตาจับจ้องเป้าหมาย ส่วนหัวไหล่ ล าตัว และเอวจะบิดคว่ าลงเล็กน้อย เท้าหลังจะส่งแรง น้ าหนัก
ตัวอยู่ที่เท้าหน้า  

หมัดฮุค หรือหมัดเหวี่ยง หรือหมัดขว้าง คือ การชกหมัดโดยการงอและล็อกข้อศอกไว้ ให้
หมัดออกไปเป็นวิถีโค้ง เป็นแนวนอนกับพ้ืนดิน อาจจะคว่ าหมัดหรือตั้งหมัดก็ได้ แต่พยายามให้บริเวณ
สันหมัดถูกเป้าหมาย 

หมัดฮัปเปอร์คัต หรือหมัดเสย หรือหมัดสอยดาว คือ หมัดที่ชกโดยการงอข้อศอก ล็อก
ข้อศอกหงายหมัดขึ้น วิถีทางของหมัดจะขึ้นจากด้านล่างสู่ด้านบนท ามุมฉากกับพ้ืน หมัดเสยมีสอง
ลักษณะ คือ หมัดเสยน าและหมัดเสยตาม สามารถใช้ได้เมื่อเป้าหมายอยู่ใกล้ตัว เป้าหมายที่ชกคือ 
บริเวณปลายคาง ท้อง ลิ้นปี่ หน้าอก และใบหน้า 

 
3.3.2 ทักษะการใช้เท้า 
 
การถีบ คือ การใช้ปลายเท้า ฝ่าเท้า หรือส้นเท้าปะทะคู่ต่อสู้ การยกเท้าปะทะคู่ต่อสู้นั้น

อาจจะเหยียดขาตรงไว้ก่อน แล้วจึงยกข้ึนถีบค้ ายันโดยให้ปลายเท้า ฝ่าเท้า หรือส้นเท้าปะทะเป้าหมาย 
หรือจะงอเข่าก่อนแล้วจึงเหยียดออกตรง ๆ ให้ปลายเท้า ฝ่าเท้า หรือส้นเท้าปะทะเป้าหมาย ทิศทาง
ของการถีบจะมีอยู่ 3 ลักษณะ คือ ถีบตรง ให้ทิศทางของการถีบขนานไปกับพ้ืน เป้าหมายของการถีบ
จะอยู่ตรงระดับโคนขาของผู้ถีบ และขาที่ถีบออกไปท ามุมฉากกับกับขาที่รับน้ าหนักตัว ถีบเฉียงขึ้น
ข้างบนให้ทิศทางของการถีบพุ่งตรงจากโคนขาขึ้นสู่เป้าหมายที่สูงกว่าระดับโคนขาของคู่ต่อสู้ ขาที่ถีบ
ออกไปจะท ามุมป้านกับขาที่รับน้ าหนักตัว และถีบลงให้ทิศทางของการถีบพุ่งตรงจากโคนขาลงสู่พ้ืน
ปะทะเป้าหมายที่อยู่ต่ ากว่าระดับโคนขาของผู้ถีบ 

การเตะ คือ การใช้อวัยวะส่วนขาตั้งแต่ใต้เข่าลงไปจนถึงปลายเท้า เหวี่ยงไปปะทะเป้าหมาย
อาจจะเป็นวิถีทางตรงจากพ้ืนขึ้นไป เรียกว่าเตะตรงหรือเตะผ่าหมาก ถ้าเป็นวิถีจากพ้ืนเฉียงไป
ทางซ้ายหรือทางขวา เรียกว่าเตะเฉียง ถ้าเป็นวิถีทางโค้งขึ้น แล้วตวัดตัดขนานกับพ้ืนหรือตัดลงสู่พ้ืน 
เรียกการเตะตัด 

 
3.3.3 ทักษะการใช้เข่า 
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ทักษะการใช้เข่ามี 2 ลักษณะ คือ การใช้เข่าโดยไม่ต้องใช้มือหรือแขนเกาะยึดดึงกระชาก

เป้าหมายหรือคู่ต่อสู้ และการใช้เข่าโดยใช้มือหรือแขนเกาะยึด ดึง หรือกระชากคู่ต่อสู้  
การตีเข่าที่เคลื่อนที่จากจุดเริ่มไปกระทบเป้าหมายเป็นแนวหรือวิถีทางตรงไปข้างหน้า                   

มี 2 ลักษณะ คือ เข่าตรงตีน า หรือเข่าตรงตีด้วยเข่าหน้า และเข่าตรงตีตามหรือตีด้วยเข่าหลัง แต่เข่า
ที่ตีแล้วมีประสิทธิภาพหนักหน่วงก็คือเข่าหลัง  

 
3.3.4 ทักษะการใช้ศอก  
 
ศอกจัดได้ว่าเป็นอาวุธที่ใช้ได้ดีในระยะประชิด เมื่อพับแขนท่อนบนบริเวณปลายศอกจะเป็น

ส่วนที่แข็งและแหลมมาก ส่วนนี้คือส่วนที่จะใช้ตี เมื่อกระแทกถูกส่วนต่าง ๆ ของร่างกายจะท าให้
เจ็บปวด บวมและแตกได้ เป้าหมายของการตีศอกที่ได้ผลดีส่วนมากเป็นการตีบริเวณศีรษะ หน้าผาก 
คิ้ว ตา ขมับ และปลายคาง ส่วนอื่นก็สามารถใช้ศอกได้ แต่จะไม่ได้ผลดีเท่ากับบริเวณท่ีกล่าวมา  

 
สรุป ทักษะการออกอาวุธมวยไทยเบื้องต้น  หมายถึง การน าทักษะต่าง ๆ มาผสมผสานเข้า

ด้วยกัน เพ่ือใช้ในการแก้ไขการจู่โจมของคู่ต่อสู้หรือฝ่ายรุก ในที่นี้จะกล่าวถึงการรับของคู่ต่อสู้ทีละ
ชนิดตามล าดับ เช่น การรับการชกหมัด การรับเตะ การรับถีบ การรับเข่า การรับศอก โดยอาศัยการ
ถอยให้พ้นระยะ การหลบหลีก ปิดป้อง และโต้ตอบด้วยทักษะต่าง ๆ ได้แก่ 1) การโยกตัวหรือเอนตัว
ให้พ้นระยะ 2) การหลบหลีก 3) การปัด 4) การปิดป้องด้วยรูปแบบการเคลื่อนที่อย่างคล่องแคล่ว
ว่องไว เพื่อน าไปใช้ให้ได้อย่างมีประสิทธิผล 

 
    3.4 ศิลปะมวยไทย: แอโรบิก 

 
 นักวิชาการด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาได้ให้ความเห็นเกี่ยวกับศิลปะมวยไทยกับการออกก าลัง

กายแบบแอโรบิก (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 2550; อรรถพล แก้วสัมฤทธิ์, 2552) ดังนี้ 
   
       นายแพทย์อรรถพล แก้วสัมฤทธิ์ ผู้อ านวยการกองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข เปิดเผยที่มาของการออกก าลังกายแนวใหม่ อย่าง “มวยไทยแอโรบิก หมัด ศอก 
เข่า เตะ เพ่ือคนรักสุขภาพ” ว่าที่ลานแอโรบิกที่มีอยู่ทั่วทุกชุมชนนั้น ผู้ที่ใช้บริการส่วนใหญ่จะเป็น
สุภาพสตรี ทั้งที่การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่ดีมาก จึงอยากคิด
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วิธีการออกก าลังกายแนวนี้ที่ทุกเพศทุกวัยสามารถท าได้ โดยน ากีฬาที่ห้าวหาญบึกบึนแข็งแกร่งตาม
สไตล์การต่อสู้เก่าแก่ของบ้านเราอย่าง “มวยไทย” มาผสมผสานกับรูปแบบการออกก าลังกายต่อเนื่อง
อย่างแอโรบิกเข้าไว้ด้วยกัน  เพ่ือให้บุคคลทุกเพศทุกวัย ทั้งเด็กรวมไปถึงผู้สูงอายุสามารถออกก าลัง
กายด้วยกันได้ โดยมีผลการศึกษาวิจัยของคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ว่า
รูปแบบท่ามวยไทยหากท าต่อเนื่องแล้วจะคล้ายกับการออกก าลังกายแบบแอโรบิก และท่ามวยไทยที่
มีมากมายนั้นสามารถน ามาปรับใช้ออกก าลังได้แทบทุกส่วนของร่างกาย อีกทั้งสามารถประยุกต์บาง
ท่าที่ไม่หนักจนเกินไปให้เหมาะแก่ผู้สูงอายุได้อีกด้วย  นอกจากนี้ อาศรมศิลป์ซึ่งเป็นสถาบันที่ท าด้าน
อนุรักษ์ภูมิปัญญาไทยด้านศิลปะป้องกันตัวและการต่อสู้โดยเฉพาะ ได้เลือกท่ามวยไทยแท้ ๆ และน า
แต่ละท่าที่เหมาะสมมาร้อยให้ต่อเนื่องให้เป็นรูปแบบการออกก าลังกาย  ท่าต่าง ๆ ที่น ามาจัดท าเป็น
มวยไทยแอโรบิกนั้น จึงมีครบทั้งหมัด ศอก เข่า เตะ ในหมวดหมัดก็จะมีหมัดตรง หมัดเสย หมัดงัด 
เข่าก็จะมีเข่าตรง ท่าเตะก็จะมีเตะตรง เตะเฉียง เตะเสย เตะตัด ท่าศอกจะมีศอกตรง ศอกเสย ศอก
เฉียง และศอกกลับ รวมถึงมีท่าพิเศษต่าง ๆ ตามรูปแบบแม่ไม้มวยไทย เช่น จระเข้ฟาดหาง แต่หาก
กลุ่มเป้าหมายที่มาออกก าลังกายเป็นผู้สูงอายุ ก็จะเน้นการน าออกก าลังกายเป็นท่าหมวดหมัดและ
ศอก จะเว้นหมวดที่ใช้เท้าทั้งเข่าและเตะ รวมถึงท่าพิเศษจ าพวกแม่ไม้มวยไทยอ่ืน ๆ เพ่ือความ
ปลอดภัยของผู้ออกก าลังกายสูงอายุด้วย 

 
       มวยไทยแอโรบิกเป็นการท าท่าแบบต่อเนื่อง ถือเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกแบบ

หนึ่ง ซึ่งจะสามารถสร้างความแข็งแรงให้แก่ร่างกายได้ ที่ส าคัญก็คือต้องออกก าลังเป็นประจ า
สม่ าเสมอ ท าแค่ 15-30 นาทีก็ได้ แต่อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 หน แต่ถ้าท าได้ทุกวันยิ่งดี  ผลการศึกษา
ของส านักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ภายใต้การสนับสนุนของเครือข่ายวิจัย
สุขภาพ มูลนิธิสาธารณสุขแห่งชาติ และส านักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์, 
2550) พบว่า หากออกก าลังกายด้วยรูปแบบศิลปะมวยไทยร่วมกับการเคลื่อนไหวเบื้องต้นและจังหวะ
ดนตรีที่ท าให้ร่างกายต้องใช้ปริมาณออกซิเจนให้เพียงพอ ลักษณะการออกก าลังกายจึงต้องมีความ
หนักปานกลาง ใช้เวลาติดต่อกันไม่น้อยกว่า 30 นาที ผลลัพธ์ที่ได้จะส่งผลต่อร่างกาย ในเรื่องการ
ท างานของระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบการหายใจ หัวใจ ปอด และหลอดเลือด ส่งผลต่อความ
แข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน และสารชีวเคมี
ในเลือด รวมทั้งการหลั่งสารสุขหรือฮอร์โมนเอ็นโดรฟีน เมื่อออกก าลังกายนานกว่า 10 นาทีขึ้นไป 
ส่วนผลการวิจัยในเรื่องคุณค่าและความภาคภูมิใจในภูมิปัญญาไทย กลุ่มเต้นมวยไทยแอโรบิกเห็น
ตรงกันว่าเป็นการสร้างสรรค์รูปแบบการออกก าลังกายใหม่ที่เป็นเอกลักษณ์ของไทย ท าให้รู้จักศิลปะ
มวยไทยและช่วยรักษาภูมิปัญญาวัฒนธรรมไทยไปพร้อมกันด้วย ส่งผลท าให้รู้สึกภาคภูมิใจในความ
เป็นไทยมากขึ้น 
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การออกก าลังกายแบบมวยไทยแอโรบิก เป็นการออกก าลังกายด้วยท่าการบริหารโดยใช้

ทักษะมวยไทยที่สามารถใช้ทุกส่วนของร่างกายเป็นอาวุธ อันประกอบด้วย หมัด 2 ศอก 2 เข่า 2 เท้า 
2 และ 1 ศีรษะ ซึ่งรวมเรียกว่า "นวอาวุธ" ประสานเป็นท่าการต่อสู้ ทั้งท่ารุกและท่าตั้งรับ ที่มีชื่อเรียก
ต่าง ๆ เช่น หักงวงไอยรา เถรกวาดลาน ตาเถรค้ าฟัก ยอเขาพระสุเมรุ เป็นต้น เหล่านี้เป็นการฝึกฝน
ความแข็งแกร่งเบื้องต้น ที่ล้วนแต่สามารถน ามาใช้ออกแบบเพ่ือการออกก าลังกายได้ไม่แตกต่างกับ
การต่อสู้ที่น ามาจากต่างประเทศ  การออกก าลังกายแบบมวยไทยแอโรบิก ท าให้ร่างกายต้องใช้
ปริมาณออกซิเจนให้เพียงพอ ลักษณะการออกก าลังกายจึงต้องมีความหนักปานกลาง ใช้เวลา
ติดต่อกันไม่น้อยกว่า 30 นาที  นอกจากนี้ มวยไทยแอโรบิกเพ่ือสุขภาพยังเป็นการเต้นแอโรบิกแบบ
แรงกระแทกต่ า จึงเน้นการใช้ร่างกายส่วนบน โดยเปลี่ยนจากการวิ่ง กระโดด มาเป็นการเต้นในแบบ
ต่าง ๆ กัน ซึ่งผลลัพธ์ที่ได้จะส่งผลต่อร่างกายในเรื่องการท างานของระบบการไหลเวียนเลือดและ
ระบบการหายใจ (หัวใจ ปอด และหลอดเลือด) ชีพจรขณะพัก ส่งผลต่อความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมัน และสารชีวเคมีในเลือด รวมทั้ง
การหลั่งสารแห่งความสุขหรือเอ็นดอร์ฟิน (Endorphine) เมื่อออกก าลังกายนานกว่า 10 นาทีขึ้นไป   

 
สรุปมวยไทยแอโรบิกจัดเป็นการการออกก าลังแบบแอโรบิกประเภทศิลปะการต่อสู้ป้องกัน

ตัวรูปแบบหนึ่ง ที่นอกจากจะเหมาะสมกับทุกกลุ่มเป้าหมาย คือ ครอบคลุมคนทุกเพศทุกวัย 
โดยเฉพาะส าหรับวัยรุ่นที่ชอบความแปลกใหม่ และต้องการการออกก าลังกายที่เป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว 
แอโรบิกแบบแม่ไม้มวยไทยยังเป็นการผนวกเอาความโดดเด่นของศิลปะการต่อสู้ประจ าชาติมาไว้กับ
ความเป็นสากลอย่างกลมกลืนยิ่ง และนอกจากจะเต็มไปด้วยความคิดสร้างสรรค์แล้ว ผลตอบแทนคุ้มค่า
ระยะยาว คือ เป็นการสร้างเกราะป้องกันทางด้านสุขภาพ อีกทั้ง ยังเป็นรูปแบบการออกก าลังกายใหม่ที่
เป็นเอกลักษณ์ของไทย ท าให้รู้จักศิลปะมวยไทยมากขึ้น และท าให้รู้สึกภาคภูมิใจในความเป็นไทย 
4. คุณภาพชีวิต 

 
    4.1 ความหมายของคุณภาพชีวิต 

 
นักวิชาการและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องได้ให้ความหมายของคุณภาพชีวิต ไว้ดังนี้ 
องค์การอนามัยโลก (WHOQOL Group, 1998) ให้ความหมายของคุณภาพชีวิตว่าเป็นการ

รับรู้ของแต่ละบุคคล ภายใต้องค์ประกอบของทางวัฒนธรรม ค่านิยม ซึ่งมีความสัมพันธ์กับจุดมุ่งหมาย 
ความคาดหวัง มาตรฐานและความสนใจของบุคคล  



 

 

36 

Lindberg (1998) คุณภาพชีวิต หมายถึง ความรู้สึกสบาย มีความสุขทั้งร่างกาย จิตใจ และ
สังคม 

 
พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 ให้ความหมายว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง 

ลักษณะที่ดี ลักษณะประจ าบุคคลหรือสิ่งของ ชีวิต หมายถึง ความเป็นอยู่ ดังนั้น คุณภาพชีวิตจึง
หมายถึง  ลักษณะความเป็นอยู่ที่ดีของบุคคล 

  
ชัยวัฒน์  ปัญจพงษ์ (2526) กล่าวว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง ชีวิตที่มีความสุขท้ังร่างกายและ

จิตใจไม่เป็นภาระและสร้างปัญหาให้กับผู้อ่ืน สามารถอยู่ร่วมกับผู้คนในสังคมได้ สามารถปรับตัวแก้ไข
ปัญหาเฉพาะหน้าด้วยวิธีการที่เหมาะสมด้วยศักยภาพที่มีอยู่ในตนเอง 

 
สุวัฒน์  มหัตนิรันดร์กุล (2540) สรุปว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง การมีความพึงพอใจในชีวิต 

ซึ่งประกอบด้วย ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ภายใต้วัฒนธรรม เป้าหมายและค่านิยมของแต่ละ
บุคคล สอดคล้องกับ สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข (2541) นิยามศัพท์ไว้ว่า คุณภาพชีวิต คือ การรับรู้ถึง
สภาพชีวิตของตนเองภายใต้บริบทของวัฒนธรรม ค่านิยมที่บุคคลนั้นใช้ชีวิตอยู่ ซึ่งเชื่อมโยงกับ
เป้าหมาย ความคาดหวัง ความสัมพันธ์ต่างๆทางสังคม สิ่งแวดล้อมความเชื่อ และ ส านักงานปฏิรูประบบ
สุขภาพแห่งชาติ (2548) กล่าวว่า คุณภาพชีวิต เป็นการวัดเชิงภาวะวิสัย (Objective) ซึ่งเป็นรูปธรรม 
จะวัดความสุขจากองค์ประกอบปัจจัยภายนอก เช่น สุขภาพ สิ่งแวดล้อมทางกายภาพ ชีวิตความเป็นอยู่  

นิศารัตน์  ศิลปเดช (2542) สรุปว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง ความสุขที่เกิดจากการได้รับการ
ตอบสนองความต้องการในด้านต่างๆจากการด าเนินชีวิต ทั้งทางร่างกายและจิตใจอย่างเหมาะสม  

 
สรุปได้ว่า คุณภาพชีวิต หมายถึง ความพึงพอใจในชีวิต ภายใต้องค์ประกอบของวัฒนธรรม 

เป้าหมายและค่านิยมของแต่ละบุคคล ซึ่งสัมพันธ์กับความคาดหวัง มาตรฐานและความสนใจของแต่ละ
บุคคล ในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และความปลอดภัย 

 
    4.2 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต 

 

         คุณภาพชีวิตประกอบด้วยหลายมิติ หลายด้าน เพราะมีปัจจัยจากด้านต่าง ๆ ที่มีผลต่อบุคคล 
สิ่งแวดล้อม สังคมและวัฒนธรรม อันประกอบไปด้วย 

 



 

 

37 

 ฟรานแกน (Flanagan, 1978) กล่าวว่า องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตถือได้ว่าเป็นความ
ต้องการพื้นฐานของมนุษย์ มี 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 
 1) การมีความสุขทางด้านร่างกายและวัตถุ อันได้แก่ ด้านร่างกาย คือ การมีสุขภาพสมบูรณ์
แข็งแรง ทางด้านวัตถุ ได้แก่ การมีบ้านที่น่าอยู่ อาหารที่ดี และสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ 
 2) การมีสัมพันธภาพกับบุคคลต่างๆ เช่น ความสัมพันธ์กับ พ่อ แม่ พ่ีน้อง ลูกหรือเครือญาติ 
เพ่ือน และผู้อ่ืน  
 3) การมีกิจกรรมในสังคมและชุมชน การได้ช่วยเหลือหรือสนับสนุนผู้อ่ืน 
 4) การมีพัฒนาการทางบุคลิกภาพและมีความส าเร็จอย่างสมบูรณ์ตามพัฒนาการ เช่น การมี
พัฒนาการทางด้านสติปัญญา การเรียนรู้สนใจในการเรียน และการเข้าใจตนเอง รู้จุดบกพร่องของ
ตนเอง ได้รับการตอบรับที่ดีพร้อมทั้งการแสดงออกในทางสร้างสรรค์ 
 5) การมีสันทนาการ เช่น อ่านหนังสือ ฟังดนตรี เล่นกีฬา หรือการมีส่วนร่วมในสังคม 
 

พาดิลลา (Padilla, 1985) ศึกษาคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยมะเร็งเต้านม อันประกอบไปด้วย 6 
องค์ประกอบ คือ 

1) ด้านร่างกาย ได้แก่ การมีสุขภาพท่ีดี อาจหมายรวมถึง สามารถท ากิจกรรมต่างๆได้เป็น
ปกติในการด ารงชีวิต  
 2) ด้านจิตใจ ได้แก่ การรับรู้ถึงความพึงพอใจในชีวิต เช่น ความรู้สึกสนุกสนาน การได้
รับประทานอาหารที่ชอบ การได้พักผ่อน การเห็นคุณค่าในตนเอง 
 3) การรับรู้ต่อภาพลักษณ์ของตนภายหลังการรักษา ได้แก่ ความสามารถในการปรับตัวอยู่กับ
สภาพของร่างกายที่เปลี่ยนแปลง ความสามารถในการปรับตัวต่อสูญเสียอวัยวะ 
 4) การตอบสนองต่อภาวะโภชนาการ ได้แก่  ความพึงพอใจต่อการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการ
รับประทานอาหาร การเพ่ิมหรือลดน้ าหนักตัว 
 5) การตอบสนองต่อการวินิจฉัยหรือการรักษาที่มีผลต่อสัมพันธภาพทางเพศ รวมถึงความถี่
ความรุนแรงจากความเจ็บปวด 
 6) ความผาสุกในการติดต่อหรือมีปฏิสัมพันธ์กับบุคคลในสังคมการได้รับการติดต่อจากบุคคล
อ่ืน มีความรู้สึกเป็นส่วนตัว  
 

ซาน (Zhan, 1992) แบ่งองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตเป็น 4 ด้าน อันประกอบด้วย 
 1) ความพึงพอใจในชีวิต (Life Satisfaction) เป็นความรู้สึกที่พอใจในทุกๆด้านกับการ
ด ารงชีวิตโดยทั่วไป พอใจกับความเป็นอยู่ สภาพแวดล้อม รวมทั้งครอบครัว  
 2) ด้านอัตมโนทัศน์ (Self – Concept) คือการความสุขทางด้านจิตใจ การเห็นคุณค่าในตนเอง 
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 3) ด้านสุขภาพและการท างานของร่างกาย (Health and Functioning) เป็นความสุขที่รับรู้
ถึงการมีสุขภาพดี ปราศจากโรค สามารถปฏิบัติหน้าที่ได้เป็นอย่างดี 
 4) ด้านสังคมและเศรษฐกิจ (Socio-Economic Factors) เป็นความสุขท่ีสัมพันธ์กับความสุข
ด้านจิตใจท าให้รู้สึกถึงความมั่นคงในชีวิต อันได้แก่ รายได้ อาชีพ และระดับการศึกษา 
 

สุธิดา  กาญจนรังษี (2538) กล่าวว่า คุณภาพชีวิตนั้นประกอบด้วย 4 องค์ประกอบคือ 
 
1) ความพึงพอใจในชีวิต ความต้องการของมนุษย์มีระดับจากต่ าไปสูง ประกอบด้วย 

1.1) ความต้องการทางด้านร่างกาย 
1.2) ความต้องการความมั่นคงปลอดภัย 
1.3) ความต้องการความรักและความรู้สึกเป็นเจ้าของ 
1.4) การยอมรับนับถือ 
1.5) ความต้องการความส าเร็จในชีวิต 

2) อัตมโนทัศน์ เป็นความรู้สึกที่มีต่อตนเองในช่วงระยะเวลาหนึ่ง แบ่งออกเป็น 2 ด้านใหญ่ๆ คือ 
2.1) อัตมโนทัศน์ทางด้านร่างกาย 
2.2) อัตมโนทัศน์ส่วนตัว 
2.3) อัตมโนทัศน์ด้านการยอมรับตนเอง 
2.4) อัตมโนทัศน์ด้านศีลธรรมจรรยา 

3) สุขภาพและการท างานของร่างกาย เป็นการรับรู้ว่า สุขภาพที่ดีท าให้การด ารงชีวิตมีความสุข 
4) สังคมและเศรษฐกิจ เป็นการแสดงสถานภาพของตนจาก 3 องค์ประกอบหลัก คือ 

4.1) การประกอบอาชีพ  
4.2) การศึกษา 

 4.3) รายได้ 
 
 สุวัฒน์  มหัตนิรันดร์กุล (2540) สรุปองค์ประกอบของคุณภาพชีวิตจากการเปรียบเทียบแบบ
วัดคุณภาพชีวิตขององค์การอนามัยโลก 26 ตัวชี้วัด ออกเป็น 4 ด้าน ได้แก่ 

1) ด้านร่างกาย (Physical Domain) คือ การรับรู้สภาพความสมบูรณ์ของร่างกาย เช่น การรับรู้
ถึงความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ การด าเนินชีวิตประจ าวัน การท างาน การพักผ่อน เป็น
ต้น 
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2) ด้านจิตใจ (Psychological Domain) คือ การรับรู้ถึงสภาพจิตใจของตนเอง เช่น การรับรู้
ถึงความคิดของตนและผู้ อ่ืนที่มีต่อตน การตัดสินใจ ความเชื่อ ความจ า รวมถึงการรับรู้ถึง
ความสามารถในการรียนรู้และจัดการปัญหาต่าง ๆ เป็นต้น 

3) ด้านสังคม (Social) คือ การรับรู้ความสัมพันธ์ของตนและบุคคลอ่ืนในสังคม การรับรู้การ
ให้ความช่วยเหลือคนในสังคม เป็นต้น 
 4) ด้านความปลอดภัย (Security and Safety) คือ การรับรู้ถึงสิ่งแวดล้อมท่ีมีอิทธิพลต่อการ
ด ารงชีวิต การรับรู้ถึงความปลอดภัย ความมั่นคง ความสะอาด สาธารณูปโภค การคมนาคม รวมถึง
แหล่งประโยชน์ด้านการเงิน สถานบริการสุขภาพ ที่พักผ่อนหย่อนใจ ลานกิจกรรมเป็นต้น 

สรุป องค์ประกอบของคุณภาพชีวิตที่กล่าวมานั้น ครอบคลุมในหลาย ๆ ด้านซึ่งส่งผลและมี
อิทธิพลต่อการด าเนินชีวิต ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ ถือเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญและเป็นพ้ืนฐาน
ในการด ารงชีวิตและองค์ประกอบที่ช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้นนั้นยังคงมีหลายองค์ประกอบและ
ความหมายของแต่ละแนวคิด  

 ส าหรับในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยศึกษาตามแนวคิดขององค์การอนามัยโลก (WHOQOL 
Group, 1998) ได้แก่ องค์ประกอบทั้ง 4 ด้าน คือ ทางด้าน 1) ร่างกาย 2) จิตใจ 3) สังคม และ 4) 
ความปลอดภัย มาใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
 

1) ด้านร่างกาย (Physical Domain) (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ , 2554) ประกอบด้วย
องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (Muscular Flexibility) ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 

1.1) องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง องค์ประกอบที่มีอยู่ใน
ร่างกาย แบ่งเป็น 2 ส่วน ได้แก่ (1) เนื้อแท้หรือน้ าหนักตัวปลอดไขมัน (Lean Body Mass) เป็นส่วน
เนื้อเยื่อที่ไม่มีไขมัน ได้แก่ส่วนที่เป็นน้ า แร่ธาตุ กระดูกและกล้ามเนื้อ กับ (2) ไขมันและเนื้อเยื่อไขมัน 
(Body Fat) มีรายการทดสอบ ได้แก่ เปอร์เซ็นต์ไขมัน ดัชนีมวลกาย (BMI) รอบเอวและอัตราส่วน
รอบเอวต่อรอบสะโพก  

 
ทั้งนี้ สถาบันสุขภาพแห่งสหรัฐ (National Institutes of Health) และองค์การอนามัยโลก 

(World Health Organization) ได้แนะน าตารางแสดงเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายที่ เหมาะสม 
พิจารณาตามเพศและช่วงอายุ ดังนี้  



 

 

40 

หญิง 
 

อายุ ผอม สุขภาพดี น้ าหนักเกิน อ้วน 

20-40 ต่ ากว่า 21% 21-33% 33-39% เกิน 39% 
41-60 ต่ ากว่า 23% 23-35% 35-40% เกิน 40% 

61-79 ต่ ากว่า 24% 24-26% 36-42% เกิน 42% 

 
 

ชาย 
อายุ ผอม สุขภาพดี น้ าหนักเกิน อ้วน 

20-40 ต่ ากว่า 8% 8-19% 19-25% เกิน 25% 
41-60 ต่ ากว่า 11% 11-22% 22-27% เกิน 27% 

61-79 ต่ ากว่า 13% 13-25% -30% เกิน 30% 

 
1.2) ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (Muscular Flexibility) หมายถึงช่วงกว้างการ

เคลื่อนไหวของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ ปัจจัยที่มีผลต่อความอ่อนตัวคือ กระดูก และกระดูกอ่อนบริเวณ
ข้อต่อความยาวและความยืดหยุ่นของของกล้ามเนื้อ เส้นเอ็นบริเวณรอบข้อต่อ ความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อเป็นองค์ประกอบที่มักจะถูกละเลยหรือมองข้ามมากที่สุดการยืดเหยียดกล้ามเนื้อบ่อยๆ จะ
ส่งเสริมความอ่อนตัว ลดความตึงของกล้ามเนื้อและผ่อนคลายความเจ็บปวด ท าให้การเคลื่อนไหว
กระชับมากขึ้น 

1.3) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ (Cardiorespiratory Endurance)
เป็นความสามารถของหัวใจ หลอดเลือดและระบบหายใจที่จะน าออกซิเจนไปเลี้ยงกล้ามเนื้อรวมถึง
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะใช้ออกซิเจนอย่างมีประสิทธิภาพ ผู้ ที่มีความสมบูรณ์แข็งแรงจะ
สามารถเคลื่อนไหวออกก าลังกายได้ค่อนข้างยาวนานโดยไม่เหนื่อยล้าง่าย ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและหายใจ เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญที่สุดของสุขภาพที่แข็งแรงเพราะช่วยในการต่อสู้
ป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูงความเครียด และยังมีความส าคัญต่อการท างาน
หลายๆอย่างในชีวิตประจ าวัน การเล่นและกิจกรรมทางกีฬา 

1.4) ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength and Endurance)
หมายถึง แรงสูงสุดที่เกิดขึ้นจากการหดตัวหรือเกร็งตัวของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มเนื้อกล้าม
ซึ่งจ าเป็นในการออกแรงดึง ดัน ยก หิ้ว แบก ส่วนความอดทนของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถ
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ของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง เมื่อหดตัวซ้ ากันเป็นระยะเวลานาน ออกแรงในท่าซ้ าๆกัน ถ้ากล้ามเนื้อมี
ความแข็งแรงและอดทนไม่เพียงพอ จะไม่สามารถท ากิจกรรมต่างๆ ได้ตามต้องการ คาร์ส แฮริสัน 
(Clark, 1986) กล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ คือความ
อดทนของกล้ามเนื้อจะเปลี่ยนไปตามความแข็งแรงของกล้ ามเนื้อถ้าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เพ่ิมข้ึนความอดทนของกล้ามเนื้อจะเพ่ิมขึ้นตามไปด้วย 

 
2) ด้านจิตใจ (Psychological Domain) (WHOQOL Group, 1998) จิตใจเป็นมิติที่

ส าคัญของคุณภาพชีวิต คือ การรับรู้สภาพจิตใจของตนเอง ประกอบด้วย ความพอใจในชีวิต 
ความรู้สึกสนุกสนาน ภูมิใจในตนเอง ความพอในกับการรับประทานอาหาร การพักผ่อน มีความสุขกับ
สิ่งที่ท า สิ่งที่มีและสิ่งที่เป็นการรับรู้ความคิดความจ า สมาธิ การตัดสินใจ การควบคุมอารมณ์ได้
เหมาะสมกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น และความสามารถในการเรียนรู้เรื่องราวต่างๆของตนเองในการ
ด าเนินชีวิต องค์การอนามัยโลก 

  
3) ด้านทางสังคม (Social Relationships) (Bandura, 1986) ความสัมพันธ์ ทางสังคม คือ การ

รับรู้เรื่องความสัมพันธ์ของตนเองกับบุคคลอ่ืน ไม่ท าให้ผู้อ่ืนหรือสังคมเดือดร้อนรับรู้ว่าตนเป็นผู้ให้
ความช่วยเหลือบุคคลอ่ืนในสังคม รับรู้ในเรื่องอารมณ์ทางเพศหรือการมีเพศสัมพันธ์ สามารถ
ปฏิสัมพันธ์และปรับตัวให้สามารถอยู่ในสังคมได้และมีความสุขพฤติกรรมของผู้เรียนที่เกิดขึ้นจะคงตัว
อยู่เสมอ ทั้งนี้เนื่องจากสภาพแวดล้อมสามารถเปลี่ยนแปลง หรือถูกท าให้เปลี่ยนแปลงได้ อันเป็นสาเหตุที่
ท าให้พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไป เนื่องจากพฤติกรรมและสภาพแวดล้อมต่างก็มีอิทธิพลซึ่งกันและกัน  

 
4) ด้านความปลอดภัย (Security and Safety) (Maslow, 1943) เมื่อมีความพึงพอใจใน

ด้านร่างกายแล้ว มนุษย์ต้องการในขั้นที่สองคือ ความรู้สึกมั่นคงปลอดภัย ซึ่งจะแสดงออกโดยการไม่
รุกรานผู้อ่ืน อยู่อย่างสงบ รับรู้สิ่งแวดล้อมที่มีผลต่อการด าเนินชีวิต รับรู้ถึงการได้อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดี 
มีโอกาสที่จะได้รับข่าวสารหรือฝึกฝนทักษะต่าง ๆ มีความปลอดภัยในร่างกาย ปราศจากมลพิษต่าง ๆ  
 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

     ในการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายได้มีการศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้องซึ่งแยกประเด็นได้ ดังนี้ 
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    5.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 

 
บรรทม พิมพ์ทองครบุรี (2541) ได้ศึกษาเรื่องผลการฝึกการบริหารชุดแม่ไม้มวยไทยพ้ืนฐาน 

แอโรบิคดานซ์ และการกระโดดเชือกที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปี 
ที่ 5 -6  จังหวัดนครราชสีมา ฝึกกายบริหารชุดแม่ไม้มวยไทยพ้ืนฐาน แบบฝึกกายบริหารชุดแอโรบิค
ดานซ์ แบบฝึกกายบริหารชุดกระโดดเชือก และ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬา
สมัครเล่นแห่งญี่ปุ่น ผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึกภายในกลุ่มกายบริหารชุดแม่ไม้มวยไทยพ้ืนฐาน 
กลุ่มแอโรบิกดานซ์ กลุ่มการกระโดดเชือก สมรรถภาพทางกลไก 

 
สุดา  กาญจนะวณิชย์ (2543) ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวย

ไทยกับการเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ าที่มีต่อน้ าหนัก อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดัน
โลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตัวขณะพัก ความอ่อนตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแขนและขา ความจุปอดสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และอัตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุดขณะปั่นจักรยาน กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตหญิงที่พักอยู่ในหอพักของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุ 
18-22 ปี ที่มีสุขภาพดี อาสาสมัครเข้าร่วมการทดลองครั้งนี้จ านวน 40 คน ใช้เวลาในการทดลอง 10 
สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 45 นาที พบว่า กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 5 สัปดาห์และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ มีความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก 
เปอร์เซ็นต์ไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและ
ขา และอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะปั่นจักรยานแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ตัวแปรส่วนใหญ่พบว่าเริ่มมีความแตกต่างกันตั้งแต่สัปดาห์ที่ 5 2. กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ า ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ มีอัตราการ
เต้นของหัวใจขณะพัก ความอ่อนตัว เปอร์เซ็นต์ไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดขณะปั่นจักรยาน แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตัวแปรส่วนน้อยพบว่าเริ่มมีความแตกต่างกันตั้งแต่สัปดาห์ที่ 5 3. หลัง
การทดลอง 10 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย มีเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงและ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้นมากกว่ากลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ าอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 05 
  

ศัลย์ สุขเสือ (2546) ศึกษาการเปรียบเทียบผลของการออกก าลังกายด้วยท่าพ้ืนฐาน 5 ท่า 
แบบวงจร ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 จ านวน 60 คน แบ่งเป็น
กลุ่มทดลอง 30 คน ออกก าลังกายด้วยท่าพ้ืนฐาน 5 ท่า กลุ่มควบคุม 30  คน ออกก าลังตามอิสระ ฝึก  
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8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายด้านดัชนีมวลกายหลังการฝึกของกลุ่ม
ทดลองลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัว ความอดทนขอระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ เพ่ิมขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สมรรถภาพด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนขอ
ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  
สุพิตร  สมาหิโต (2549) พบว่า หลังการร่วมฝึกมวยไทยแอโรบิก ความหนาของไขมันใต้

ผิวหนังบริเวณต้นแขนด้านหลังและน่องด้านในลดลง ซึ่งจะส่งผลถึงปริมาณเปอร์เซ็นต์ไขมันที่สะสมใน
ร่างกายลดลงจากก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทย ทั้งนี้เ ป็นเพราะการ
เต้นแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทย เป็นเวลา 1 ชั่วโมงต่อครั้ง ติดต่อกัน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ซึ่ง
เป็นกิจกรรมที่ค่อนข้างหนัก โดยเพ่ิมปริมาณความหนักขึ้นทุก ๆ สัปดาห์ ด้วยการเพ่ิมอัตราการเต้น
ของหัวใจจากร้อยละ 60 ในสัปดาห์แรก เป็นร้อยละ 80 ในสัปดาห์สุดท้าย และเกิดการเผาผลาญ
ไขมันสะสมในร่างกายเพ่ือน าไปใช้เป็นพลังงานอย่างต่อเนื่อง จึงอาจส่งผลท าให้เปอร์เซ็นต์ไขมันสะสม
ในร่างกายลดลงได้ 

 
จิรัช  ประชุมแพทย์ (2548) ศึกษาผลการฝึกแอโรบิกมวยไทยที่มีผลต่อเปอร์เซ็นต์ไขมันใน

ร่างกายและสมรรถภาพทางกายบางส่วน  พบว่ากลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทางกาย 
อันได้แก่ ความจุปอด แรงบีบมือ แรงดึงขา การลุกนั่ง และความอ่อนตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
8 พัฒนาสูงขึ้นกว่าก่อนการฝึกและสามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมในร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับผล
การศึกษาของ โกเมศ อภัยวงศ์ (2555) ศึกษาการออกก าลังกายแบบมวยไทยแอโรบิกมีต่อการพัฒนา
ด้านร่างกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
กรุงเทพมหานครเขต 2 เป็นนักเรียนชาย 30 คน นักเรียนหญิง 32 คน โดยใช้เวลาฝึก 8 สัปดาห์ ๆ 
ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที พบว่า ผลการทดสอบทุกรายการได้แก่ ลุก - นั่ง 60 วินาทีดันพ้ืน 30 
วินาทีนั่งงอตัวไปข้างหน้าและวิ่งอ้อมหลักแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2550) การศึกษาการประเมินรูปแบบการเต้นมวยไทยแอโรบิกที่
เหมาะสมกับกลุ่มอายุ โดยได้ออกแบบการเต้นมวยไทยแอโรบิกแบบก้าวหน้ากับแอโรบิกแบบแรง
กระแทกต่ าส าหรับกลุ่มอายุ 20 - 59 ปี เพื่อเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับ
สุขภาพและสารชีวเคมีในเลือด รวมทั้งศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับคุณค่าและความภาคภูมิใจในภูมิ
ปัญญาไทย โดยทดลองในกลุ่มตัวอย่างเพศหญิง 140 คน เป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ ผลการวิจัย 
พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มอายุ 20 - 29 ปี 30 - 39 ปี และ 40 - 49 ปี ทั้งกลุ่มที่เต้นมวยไทยแอโรบิ
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กแบบก้าวหน้าและกลุ่มเต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ า มีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และกลุ่มอายุ 30 - 39 ปี 40 - 49 ปี และ 50 - 59 ปี มี
ความดันเลือดขณะหัวใจคลายตัวขณะพักแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อรวม
ทุกกลุ่ม อายุ 20 - 59 ปี ทั้ง 2 กลุ่มมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดและความดันเลือดขณะหัวใจ
บีบตัวและคลายตัวแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนค่าเอชดีแอลโคเลสเตอรอล 
ของทุกกลุ่มอายุทั้ง 2 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่เมื่อจ าแนกตามกลุ่ม
อายุไม่พบความแตกต่าง นอกจากนี้ ยังพบว่าสภาพ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 7 สัปดาห์ และ
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ กลุ่มเต้นมวยไทยแอโรบิกแบบก้าวหน้าทุกกลุ่ม อายุ มีการเปลี่ยนแปลง
สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ รวมทั้งค่าเอชดีแอล
โคเลสเตอรอลเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มเต้นแอโรบิ
กแบบแรงกระแทกต่ า ที่ส าคัญ ในส่วนผลการวิจัยเรื่องคุณค่าและความภาคภูมิใจในภูมิปัญญาไทย 
กลุ่มเต้นมวยไทยแอโรบิกแบบก้าวหน้าทุกกลุ่มอายุล้วนเห็นตรงกันว่าเป็นการสร้างรูปแบบการออก
ก าลังกายใหม่ที่เป็นเอกลักษณ์ของไทย ท าให้รู้จักศิลปะมวยไทยมากขึ้นและท าให้รู้สึกภาคภูมิใจใน
ความเป็นไทย 

 

ศิวพร  เพ็งภาค (2551) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
ของพลทหารกองบิน 4 กลุ่มตัวอย่างเป็นพลทหารจ านวน 200 คน ซึ่งมาจากวิธีการสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกตามโปรแกรมแบบวงจรที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
กลุ่มที่ 2 ฝึกตามโปรแกรมของกองบิน 4 เครื่องมือที่ใช้ คือ โปรแกรมแบบวงจรที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นและ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ AAHPERD ประกอบด้วย 4 รายการคือ เดิน/วิ่ง 1.5 ไมล์ ลุกนั่ง 
1 นาที นั่งงอตัวไปข้างหน้าและวัดส่วนประกอบของร่างกายโดยการหาดรรชนีมวลกายจ านวน 8 
สัปดาห์ พบว่า สามารถพัฒนาการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความอ่อนตัว 
รวมทั้งความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้องและขาท่อนล่างได้ 

สว่างจิต  แซ่โง้ว (2552) ศึกษาการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร 
8 สถานี กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายและหญิงที่มีภาวะน้ าหนักเกินของโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห์ มี
อายุระหว่าง 10 - 12 ปี จ านวน 50 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง ท าการสุ่มอย่างง่าย
เข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 25 คน กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
วงจร 8 สถานี  ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 60 นาที พบว่า มีผลต่อการ
พัฒนาค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพ้ืนและเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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โกเมศ อภัยวงศ์ (2555) ศึกษาผลการออกกาลังกายแบบมวยไทยแอโรบิกที่มีต่อการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนผ่องพลอย
อนุสรณ์ ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษากรุงเทพมหานครเขต 2 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ โปรแกรม
ฝึกออกก าลังกายแบบแอโรบิกมวยไทย เป็นนักเรียนชาย 30 คน นักเรียนหญิง 32 คน โดยใช้เวลาฝึก 
8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที พบว่า ผลการทดสอบทุกรายการได้แก่ ลุก - นั่ง 60 วินาที 
ดันพ้ืน 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้าและวิ่งอ้อม ก่อนและหลังการฝึกออกก าลังกายแบบมวยไทยแอ
โรบิค แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  
สมศรี ปานพันธุ์โพธิ์ (2556) ศึกษาผลการฝึกกีฬาภูมิปัญญาไทยมีผลต่อพุทธิปัญญาใน

ผู้สูงอายุ  พบว่า ผลของการฝึกร าไหว้ครู มวยไทยที่มีต่อพุทธิปัญญาและความอดทนของระบบการ
ไหลเวียนโลหิต และเปรียบเทียบผลของการฝึกสกากับการฝึกร าไหว้ครูมวยไทยที่มีต่อพุทธิปัญญาใน 
ผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครผู้สูงอายุที่มีอายุตั้งแต่ 60 - 70 ปี ทั้งชายและหญิง อาศัยอยู่ใน
เขตเทศบาล อ าเภอเมือง จังหวัดเพชรบูรณ์ จ านวน 60 คน ใช้การสุ่มโดยวิธีแบบกลุ่มสุ่มจัดเข้ากลุ่ม
ทดลอง 3 กลุ่มคือ กลุ่มฝึกสกา กลุ่มฝึกร าไหว้ครูมวยไทย และกลุ่มควบคุม (กลุ่มละ 20 คน เป็นชาย 
10 คน, หญิง 10 คน) ทุกกลุ่มฝึกตามโปรแกรมที่ก าหนดเป็นเวลา 16 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 50 
นาที ผู้วิจัยท าการทดสอบทางพุทธิปัญญาและความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตของ กลุ่มฝึก
ร าไหว้ครูมวยไทยและกลุ่มควบคุม ส่วนกลุ่มฝึกสกาทดสอบเฉพาะพุทธิปัญญาในก่อนและหลังการ
ทดลอง น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าทีแบบรายคู่ระหว่างเพศของกลุ่มฝึกสกาและกลุ่มฝึกร า ไหว้ครูมวย
ไทย และทดสอบ ค่าทีระหว่างกลุ่มฝึกสกากับกลุ่มควบคุม กลุ่มฝึกร าไหว้ครูมวยไทยกับกลุ่มควบคุม 
และกลุ่มฝึกสกากับกลุ่มฝึกร าไหว้ครูมวยไทยที่ระดับมีนัยส าคัญน้อยกว่า 0 .05 ผลการวิจัยพบว่า 
ผู้สูงอายุที่ฝึกสกาและฝึกร าไหว้ครูมวยไทยมีค่าเฉลี่ยทางพุทธิปัญญาซึ่งประกอบด้วย ด้านความจ า 
ด้านสมาธิ ด้านการท างานของสมองระดับสูงในส่วนของการใช้เหตุผลในการตัดสินใจ ความสามารถ
ในการแก้ปัญหา และความสามารถในการยืดหยุ่นของการปรับเปลี่ยนรูปแบบการคิดอย่างมีเหตุผลดี
ขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม และผู้สูงอายุที่ฝึกร าไหว้ครูมวยไทยมีค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบการ
ไหลเวียนโลหิตดีกว่ากลุ่มควบคุม ดังนั้นหากต้องการเพ่ิมความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตควร
เลือกการออกก าลังกายด้วยการร าไหว้ครูมวยไทย 

 
วิษณุ  สมัญญา (2556) ศึกษาผลการฝึกแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทาง

กายเพื่อสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฎสวน
สุนันทา จ านวน 40 คน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า โปรแกรมแอโรบิกมวยไทยใช้ระยะเวลาในการ
ออกก าลังกายนาน 1 ชั่วโมง ต่อการฝึก 1 ครั้ง สัปดาห์ละ 3 ครั้ง อย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอจึงส่งผลต่อ
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การพัฒนากล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายตามเอกลักษณ์การฝึกศิลปะแม่ไม้มวยไทย ทั้งหมด 12 ท่า 
จะเน้นการใช้หมัด เท้า เข่า ศอก การหมุน เบี่ยงตัว ที่ถูกต้อง และเมื่อฝึกอย่างสม่ าเสมอจะส่งผล
โดยตรงต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านกล้ามเนื้อแขน ขา ล าตัว และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 
แตกต่างจากก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการฝึกนักเรียนมี
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายในเกณฑ์ค่อนข้างอ้วน หลังการฝึก เปอร์เซ็นต์ไขมันอยู่ในเกณฑ์สมส่วน 
ช่วยให้ค่าดัชนีมวลกายก่อนการฝึกจากเกณฑ์ค่อนข้างสูง หลังการฝึกดัชนีมวลกายลดลงอยู่ในเกณฑ์
ปกติ และมีค่าคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพทั้ง 4 รายการ คือวิ่ง/เดิน นั่งก้มตัว
ไปข้างหน้า   ลุก - นั่ง 1 นาที และดึงข้อ/งอแขนห้อยตัว หลังฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

   
จารุวรรณ ภู่สาลี (2557) ศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่เน้นการเต้น

แอโรบิกแบบมวยไทยต่อความดันโลหิตและดัชนีมวลกายของผู้ที่มีภาวะความดันโลหิตเกือบสูง  มี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่เน้นการเต้นแอโรบิกแบบมวย
ไทยต่อความดันโลหิตและดัชนีมวลกายของผู้ที่มีภาวะความดันโลหิตเกือบสูง กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้ที่มี
ความดันโลหิต 120 - 139/80 - 89 มิลลิเมตรปรอท จ านวน 60 คน ซึ่งมารับบริการที่หน่วยบริการ
สุขภาพระดับปฐมภูมิ โรงพยาบาลพระนครศรีอยุธยา โดยสุ่ม 2 แห่งจาก 5 แห่ง แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม
ซึ่งได้รับการพยาบาลตามปกติ ส่วนกลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่เน้น
การเต้นแอโรบิกแบบมวยไทย ซึ่งพัฒนามาจากแนวทางการดูแลรักษาผู้ที่มีความดันโลหิตเกือบสูงใน 
The 7th Report of the Joint National Committee on Prevention, Detection, Evaluation, 
and Treatment of High Blood Pressure (the JNC 7) ร่วมกับการทบทวนวรรณกรรม โปรแกรม
ดังกล่าวประกอบด้วย การให้ความรู้เกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพการออกก าลังกายแอโร
บิกแบบมวยไทย สัปดาห์ละ 5 วัน ติดต่อกัน 10 สัปดาห์ และการติดตามสร้างแรงจูงใจ เครื่องมือที่ใช้
ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ เครื่องวัดความดันโลหิตอัตโนมัติ เครื่องชั่งน้ าหนักและแถบวัดส่วนสูง 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบด้วยสถิติที ผลการวิจัย พบว่า 
ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่เน้นการเต้นแอโรบิกแบบมวยไทยของผู้ที่มี
ความดันโลหิตเกือบสูง กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ความดันซิสโทลิก และความดันไดแอสโทลิกต่ ากว่า
ก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 และค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ความ
ดันซิสโทลิก  และความดันไดแอสโทลิกของผู้ที่มีภาวะความดันโลหิตเกือบสูงกลุ่มทดลองยังต่ ากว่า
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
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    5.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่างประเทศ 

 
อเล็กซานเดอร์และเลสลี่ (Alexander, 1969) ได้ท าการวิจัยเรื่องการฝึกยกน้ าหนักแบบวงจร

และการฝึกเป็นช่วงที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทนของระบบหายใจหลอดเลือด 
พบว่า สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและการท างานของระบบหายใจและหลอดเลือด 

โซลด์ (Saud, 1998) ศึกษาการเปรียบเทียบระหว่างโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร
กับโปรแกรมการฝึกกายบริหารที่มีต่อระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนต ารวจในโรงเรียนต ารวจ
ของประเทศคูเวต กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนต ารวจชั้นปี 1 จ านวน 59 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ทดลองใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจร จ านวน 30 คน กลุ่มควบคุมใช้โปรแกรมการฝึกกายบริหารของ
โรงเรียน จ านวน 29 คน ทั้งสองกลุ่มไม่เป็นนักกีฬา ท าการฝึก 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 วัน  วันละ 
40 นาที พบว่า ระดับสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นคล้ายกัน ได้แก่ ส่วนประกอบของ
ร่างกาย ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่ว และก าลัง แต่โปรแกรมที่ฝึกแบบวงจรให้ผลที่ดีกว่าในด้าน
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ และความอดทนของกล้ามเนื้อ 

   
 โมเชอร์ (Mosher, 1990) ศึกษาผลการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมแอโรบิกแบบวงจร ที่มี

ต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ การควบคุมกระบวนการเมตาบอลิก และ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ในวัยรุ่นชายอายุ 12 - 21 ปีที่มีอาการของโรคเบาหวานชนิดที่ 1 จ านวน 
1 กลุ่ม และกลุ่มที่ 2 ไม่มีอาการเป็นโรคเบาหวานจ านวน 11 คน ฝึกออกก าลังกาย เป็นเวลา 12 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 45 นาที ทั้งหมด 30 สถานี ใน 5 สถานทีแรกเป็นการวิ่งเหยาะ พาย
เรือ ขี่จักรยาน การขึ้นบันไดการใช้แรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ที่เหลืออีก 25 สถานี จะเน้นกาย
บริหาร ความอ่อนตัว การฝึกด้วยน้ าหนัก พบว่า ระดับคอเลสเตอรอล ชนิด LDL ลดลง มีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจ พัฒนาขึ้นกว่าก่อนการฝึก
Pull Down, Half Squat, Preacher Curl จ านวน 8 สัปดาห์ โดยจะเพ่ิมจ านวนเซตและจ านวนครั้ง
ทุกๆ 2 สัปดาห์ สามารถพัฒนาแรงระเบิด ความคล่องแคล่วว่องไว เพ่ิมการผลิตโกรทฮอร์โมน ทั้งยัง
ลดไขมันได้อีกด้วย  

 
กอทชอล์ค (Gotshalk L.A., 2004) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบวงจรโดยใช้แรงต้านของ

น้ าหนักตัวทั้ งหมด 10 ท่าต่อหนึ่ งรอบ ประกอบด้วย Leg Press, Bench Press, Leg Curl, 
Latissimus Pull Down, Arm Curl, Seated Press, Tricep Push Down, Upright Row, Leg 
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Extension, and Seated Row จ านวน 5 รอบ ใช้เวลาทั้งหมด 18 นาที มีผลต่อการพัฒนาความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

  
มอนเทอริโอ (Monteiro, 2008) ศึกษาเรื่องการตอบสนองทางกายวิภาคแบบเฉียบพลันด้วย

ความแตกต่างของวิธีการฝึกแบบวงจร เพ่ือเปรียบเทียบการตอบสนองทางสรีรวิทยาแบบเฉียบพลัน
โดยการฝึกน้ าหนักแบบวงจรกับการฝึกวงจรแบบผสม (ฝึกยกน้ าหนักและวิ่งบนลู่วิ่ง) ใช้กลุ่มตัวอย่าง 
25 คน เป็นชาย 10 คน หญิง 15 คน อายุระหว่าง 18 - 35 ปี ในกลุ่มฝึกน้ าหนักแบบวงจรให้ออก
ก าลังกายแรงแรงต้าน 60 วินาที ส่วนกลุ่มการฝึกวงจรแบบผสมให้ออกก าลังกายแบบแรงต้าน 30 
วินาที อีก 30 วินาทีให้วิ่งบนลู่วิ่ง เวลาพักระหว่างเซ็ท 15 วินาที  พบว่า กลุ่มฝึกวงจรแบบผสมมีผล
ต่อการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและสามารถใช้พลังงานได้มากกว่าการฝึกน้ าหนักแบบวงจร  

 อาติมารี (Altimari, 2008) ศึกษาเปรียบเทียบผลของความแข็งแรงและการฝึกวงจรแบบ
เจาะจง เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ที่มีผลต่อความสามารถในการวิ่งเป็นช่วง ๆ และความแข็งแรงของ
นักฟุตบอลเยาวชน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอลจ านวน 20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มฝึกแบบ
แรงต้าน 10 คน และกลุ่มฝึกแบบวงจรเจาะจง 10 คน ทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึกโดยการ
ทดสอบความสามารถสูงสุดของกล้ามเนื้อในการยกน้ าหนัก 1 ครั้ง (1 - RM) ของท่าเลคเพลส (Leg 
press) การเหยียดเข่า การงอของเข่า และทดสอบความสามารถในการฟ้ืนตัว พบว่า การฝึกทั้ง 2 
แบบ สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ 

 
เอลคาราซ (Alcaraz, 2011) ศึกษาการออกก าลังกายโดยใช้แรงต้านสูงแบบวงจรโดยใช้ท่า

ทั้งหมด 6 ท่า สถานีละ 3 ท่าประกอบด้วย Leg Curl, Bench Press, and Standing Calf Raises,  
พบว่า สามารถพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจได้ 
 

คลิสล่า (Klika, 2013) ศึกษาการออกก าลังกายแบบวงจรด้วยการใช้แรงต้านจากน้ าหนักตัว
จ านวน 12 ท่า ท่าละ 15-20 ครั้ง ใช้เวลาประมาณ 7 นาทีต่อหนึ่งรอบ จ านวน 3 รอบ ใช้เวลาทั้งหมด
ไม่ต่ ากว่า 20 นาที พบว่า ช่วยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ น้ าหนักตัวลดลง กระตุ้น
การสร้างอินซูลิน ได้อีกด้วย  

 
สรุป จากการศึกษางานวิจัยเกี่ยวกับกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย และการ

ออกก าลังกายแบบวงจรนั้นส่วนใหญ่เป็นการวิจัยเชิงทดลองและศึกษาถึงกิจกรรมที่มีผลต่อคุณภาพ
ชีวิต ผลการวิจัยพบว่า การออกก าลังกายดังกล่าวส่งผลให้สมรรถภาพทางด้านร่างกายพัฒนาขึ้น 
นอกจากนี้กิจกรรมออกก าลังกายส่วนใหญ่มีผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นจ านวนมาก  แสดงถึง การออกก าลัง
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กายเป็นกลุ่มที่ต้องท าพร้อม ๆ กัน และสิ่งส าคัญคือ ศิลปะมวยไทยที่ผสมผสานการใช้กล้ามเนื้อทุก
ส่วนของร่างกายตามเอกลักษณ์การฝึกศิลปะมวยไทยจัดเป็นปัจจัยที่ส าคัญ ที่ช่วยให้สามารถพัฒนา
คุณภาพชีวิตของนักเรียนได้ส าเร็จ 

 
6. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

     จากการศึกษาแนวคิดทฤษฎีขั้นตอนการออกก าลังกาย ศิลปะมวยไทย ทฤษฎีการเรียนรู้ทาง
สังคม ทฤษฎีภาวะผู้น า การออกก าลังกายแบบวงจร รวมทั้งเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยได้
ก าหนดกรอบแนวคิดการวิจัยได้ ดังนี้ 
 
ภาพที่ 2.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แนวคิดทฤษฎีในการพัฒนา

รูปแบบกิจกรรมการออกก าลัง
กายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 

 
1.การออกก าลังกายแบบวงจร 
2.การออกก าลังกายเป็นกลุ่ม 
3. ศิลปะมวยไทย 
 

รูปแบบกิจกรรมการ
ออกก าลังกายโดยใช้
ศิลปะมวยไทยเพ่ือ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต
ของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอน
ปลาย 

คุณภาพชีวิต 
1.ด้านร่างกาย 
2. ด้านจิตใจ 
3. ด้านสังคม 
4. ด้านความปลอดภัย 

 
 
 
 



 

 

บทที่  3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยเรื่องการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
พัฒนาและประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยการใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย มีขั้นตอนการด าเนินงานวิจัยแบ่ง
ออกเป็น 2 ขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 

 ตอนที่ 1 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการวิเคราะห์และสังเคราะห์ แนวคิดการออก
ก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย ร่วมกับแนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจรแนวคิดการออกก าลังกาย
เป็นกลุ่ม รวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิต มีขั้นตอนการ
พัฒนาแบ่งเป็น 5 ขั้นตอน ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
 ขั้นที่ 2 การวิเคราะห์ สังเคราะห์ หลักการ แนวคิด รวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออก
ก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิต 
 ขั้นที่ 3 การสร้างรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพื่อส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 ขั้นที่ 4 การตรวจสอบคุณภาพรูปแบบกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 
 ขัน้ที่ 5 การปรับปรุงคุณภาพรูปแบบกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น 

 

 ตอนที่ 2 การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยมีขั้นตอนการประเมิน
แบ่งเป็น 4 ขั้นตอน ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง  
 ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
 ขั้นที่ 4 การสรุปและอภิปรายผลการทดลอง 
สรุปขั้นตอนการด าเนินการวิจัยดังภาพที่ 3.1 
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ภาพที่ 3.1 สรุปขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

ตอนที่ 1 การพัฒนารูปแบบกิจกรรม 

ขั้นที่ 1 การศึกษาแนวคิดทฤษฎีและ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ขั้นที่ 2 การวิเคราะห์ สังเคราะห์ 
แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ขั้นที่ 3 การสร้างรูปแบบกิจกรรม 

แนวคิดการ
ออกก าลังกาย
โดยใช้ศิลปะ

มวยไทย 

แนวคิดออก
ก าลังกายแบบ

วงจร และ 
การออกก าลัง
กายเป็นกลุ่ม 

สรุปประเด็นส าคัญจากการ
วิเคราะห์ สังเคราะห์ แนวคิด
ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ขั้นที่ 4 การตรวจสอบคุณภาพ
รูปแบบกิจกรรม โดยผู้ทรงคุณวุฒิ 

ขั้นที่ 5 การปรับปรุงคุณภาพรูปแบบ
กิจกรรมที่พัฒนาขึ้น 

ตอนที่ 2 การประเมินประสิทธิผลของ 
รูปแบบกิจกรรม 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การก าหนดประชากรและกลุ่ม
ตัวอย่าง 
1.2 การพัฒนาเครื่องมือในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล 

1) ศึกษาเอกสาร งานวิจัยที่
เกี่ยวข้อง 

2) ด าเนินการสร้างแบบวัดคุณภาพ
ชีวิต 

3) ตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ หา
ค่าความตรง และค่าความเที่ยง  

4) ปรับปรุงแก้ไข 

ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บ
รวบรวมข้อมูล 
2.1 ทดสอบคุณภาพชีวิตก่อนการ
จัดรูปแบบ 
2.2 จัดกิจกรรมตามรูปแบบที่
พัฒนาขึ้น 8 สัปดาห์ 
2.3 ทดสอบคุณภาพชีวิตหลังการ
จัดรูปแบบ 8 สัปดาห์ 
 
 
ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่
ใช้ 
 

ขั้นที่ 4 การสรุปและอภิปรายผลการ
ทดลอง 
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ตอนที่ 1 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการวิเคราะห์และสังเคราะห์ แนวคิดการออก
ก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย ร่วมกับแนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจรและแนวคิดการออก
ก าลังกายเป็นกลุ่ม รวมทั้งงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิต  
 การพัฒนารูปแบบกิจกรรมออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการวิเคราะห์และสังเคราะห์ แนวคิดการออกก าลังกาย
โดยใช้ศิลปะมวยไทย ร่วมกับแนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจรและแนวคิดการออกก าลังกายเป็น
กลุ่ม รวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิต มีขั้นตอนการพัฒนา
แบ่งเป็น 5 ขั้นตอน ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 การศึกษา เพ่ือรวบรวมข้อมูลที่เกี่ยวกับแนวคิดการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวย
ไทย แนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจร และแนวคิดการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม เพ่ือส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิต จากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 ขั้นที่ 2 การวิเคราะห์ สังเคราะห์ แนวคิดการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย แนวคิด
การออกก าลังกายแบบวงจร และแนวคิดการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิต รวมทั้ง
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมคุณภาพชีวิต เพ่ือใช้ในการสร้างรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกาย
โดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 ขั้นที่ 3 การสร้างรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จากผลการวิเคราะห์ สังเคราะห์ แนวคิดการ
ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย การออกก าลังกายแบบวงจร การออกก าลังกายเป็นกลุ่ม และการ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต รวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 ขั้นที่ 4 การตรวจสอบคุณภาพรูปแบบกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นโดยผู้ทรงคุณวุฒิ ด าเนินการดังนี้ 
  4.1 น ารูปแบบไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบในประเด็นต่อไปนี้  
    1) ตรวจสอบความสอดคล้องของรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้
ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ว่าแต่ละกิจกรรม
มีความตรงและสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือไม่ เพ่ือน าผลการพิจารณามาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(Index of Congruence; IOC) โดยก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป ผลการตรวจสอบ
ค่าดัชนีสอดคล้องแต่ละกิจกรรมในรูปแบบที่พัฒนาขึ้น ปรากฏดังตารางที่ 3.1  
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      2) พิจารณาความเหมาะสมของแต่ละองค์ประกอบของกิจกรรมทั้ง 5 กิจกรรม 
ได้แก่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ พ้ืนฐานของแนวคิดทฤษฎี วิธีด าเนินกิจกรรม สื่อ อุปกรณ์ และการ
ประเมินผล 

 4.2 น าข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิมาปรับปรุงแก้ไขรูปแบบกิจกรรม  
    4.3 น ารูปแบบกิจกรรมไปทดลองใช้กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่ไม่ใช่กลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 20 คน เพ่ือตรวจสอบความเหมาะสมของกิจกรรมและระยะเวลาที่ใช้ในการท า
กิจกรรมก่อนน าไปใช้จริง 
 ขั้นที่ 5 การปรับปรุงคุณภาพรูปแบบกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น 

 

 
ตารางท่ี 3.1 ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence; IOC) ของกิจกรรมที่ 1 - 5 
 

รายการ ค่า IOC แปลผล 
รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย   
กิจกรรมที่ 1 มาขยับจับมวยไทย 0.80 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 2 ร าไหว้ครู 0.80 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 3 หุ่นดีด้วยมวยไทย 0.80 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 4 เสริมความปลอดภัย 0.80 ใช้ได้ 
กิจกรรมที่ 5 ดรีมทีม 0.80 ใช้ได้ 
          รวม 0.80 ใช้ได้ 

 

  จากตารางที่ 3.1 พบว่า รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยมีค่าดัชนี
ความสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.80 และมีค่าดัชนีความสอดคล้องของกิจกรรมทั้ง 5 โดยค่าดัชนีความ
สอดคล้องของแต่ละกิจกรรมมีค่าดังนี้  กิจกรรมที่ 1 กิจกรรมมาขยับจับมวยไทยมีค่าดัชนีความ
สอดคล้องเท่ากับ 0.80 กิจกรรมที่  2 กิจกรรมร าไหว้ครู  มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.80 
กิจกรรมที่ 3 กิจกรรมหุ่นดีด้วยมวยไทย มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.80 กิจกรรมที่ 4 กิจกรรม
เสริมความปลอดภัย มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.80 กิจกรรมที่ 5 กิจกรรมดรีมทีม มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องเท่ากับ 0.80  
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 ตอนที่ 2 การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวย
ไทยเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย  

 การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยมีขั้นตอนการประเมินแบ่งเป็น 4 
ขั้นตอน ดังนี้ 
 ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง  

  1.1 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
       1) ประชากร คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ภาคต้น ปีการศึกษา 
2558 โรงเรียนในเขตกรุงเทพมหานคร สังกัดคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 
จ านวน 13,943 คน 
       2) กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ภาคต้น ปีการศึกษา 
2558 โรงเรียนพุทธจักรวิทยา เขตกรุงเทพมหานคร สังกัดคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ จ านวน 42 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 21 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 21 
คน มีวิธีการเลือกโรงเรียนกลุ่มตัวอย่าง และเกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

2.1) การเลือกโรงเรียนกลุ่มตัวอย่าง ใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจงเป็น
โรงเรียนที่อนุญาตให้ท าการทดลอง และมีจ านวนนักเรียนที่สมัครใจผู้ปกครองอนุญาตให้เข้าร่วม
รูปแบบกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นอย่างน้อย 40 คน 

2.2) ก าหนดเกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง (Inclusion Criteria) ดังนี้ 
2.2.1) เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
2.2.2)  มีสุขภาพที่แข็งแรง ไม่เป็นอุปสรรคในการออกก าลังกายโดยใช้

ศิลปะมวยไทยโดยผ่านการประเมินแบบคัดเลือกอาสาสมัครและแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป
ก่อนเข้าร่วมการวิจัย 

2.2.3) กลุ่มตัวอย่างไม่ได้ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ หรือไม่เกิน 2
วัน/สัปดาห์ 

2.2.4) ต้องผ่านเกณฑ์การตอบแบบสอบถามแบบประเมินความพร้อม
ก่อนการออกก าลังกาย (ภาคผนวก ข และ ค) 

 

2.3) ก าหนดเกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 
2.3.1) กลุ่มตัวอย่างขาดการออกก าลังกายติดต่อกันมากกว่า 3 ครั้ง  
2.3.2) กลุ่มตัวอย่างไม่สมัครใจหรือเข้าร่วมการวิจัยอีกต่อไป 



 

 

55 

2.3.3) กลุ่มตัวอย่างเกิดเหตุสุดวิสัยที่ท าให้ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัย
ต่อได้ เช่น เกิดการบาดเจ็บและมีอาการเจ็บป่วยในช่วงของการทดลอง เป็นต้น 

 

วิธีการเข้าถึงกลุ่มตัวอย่าง 
 

 ผู้วิจัยจะเป็นผู้ติดต่อท าความเข้าใจและชี้แจงถึงข้อมูลในส่วนต่างๆ แก่ผู้เข้าร่วมวิจัยด้วย
ตนเอง นอกจากนั้นผู้วิจัยจะควบคุมดูแลการทดสอบและการออกก าลังกายทั้งหมดด้วยตนเอง
ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการดูแลอย่างใกล้ชิดเพ่ือความปลอดภัยในขณะท าการทดสอบและระหว่างการ
ออกก าลังกาย มีการให้ค าแนะน า ให้ความรู้และวิธีการปฏิบัติทั้งก่อนและหลังจากท าการทดสอบและ
ช่วงการออกก าลังกาย เพ่ือลดปัจจัยเสี่ยงที่อาจเกิดขึ้นได้ รวมถึงการทดสอบทุกครั้ง ผู้วิจัยจะมีการให้
ค าแนะน าและดูแลอย่างใกล้ชิดตลอดเวลา กรณีหากผู้เข้าร่วมวิจัยเกิดอาการบาดเจ็บจะมีการดูแลโดย
การรักษาปฐมพยาบาลเบื้องต้นและหากอาการบาดเจ็บอย่างรุนแรงก็จะน าส่งต่อไปพบแพทย์ใน
โรงพยาบาลใกล้เคียงกับสถานที่ออกก าลังกาย โดยผู้วิจัยจะเป็นผู้รับผิดชอบในการรักษาพยาบาล 

 

เกณฑ์การหยุดทดสอบ 
 ผู้เข้าร่วมวิจัยมีอาการปวดศีรษะ คลื่นไส้ หอบเหนื่อย ใจสั่น ซีดเซียว เจ็บหน้าอก หรือเดินเซ 
 

 การดูแลช่วยเหลือ                                                                                         
 1) เมื่อรู้สึกเวียนศีรษะ  หน้ามืด  ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั่งลงสูดหายใจยาว ๆ 
 2) เมื่อหมดสติ 

2.1) ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนอนราบศีรษะต่ ากว่าตัวเล็กน้อย 
2.2) ขยายเสื้อผ้าให้หลวม ๆ เพื่อให้ผู้เข้าร่วมวิจัยหายใจได้สะดวก 
2.3) ห้ามคนมุงดู 
2.4) ให้ดมแอมโมเนีย 
2.5) เช็ดเหงื่อตามฝ่ามือ ฝ่าเท้า และหน้าผาก 
2.6) ถ้าไม่ฟ้ืน ควรให้ความอบอุ่นท าการผายปอดและรีบน าส่งโรงพยาบาลที่ใกล้ที่สุด 

  1.2 การพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล  
 การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยสร้างและพัฒนาเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล เพ่ือ

ประเมินประสิทธิผลรูปแบบกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น โดยพัฒนาเครื่องมือเก็บรวบรวมข้อมูลจ านวน 4 
แบบทดสอบ ได้แก่ 1) เครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย 2) แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 3) 
แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคม และ 4) แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย ดังรายละเอียด
ต่อไปนี้ 
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           1.2.1 เครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ผู้วิจัยด าเนินการ ดังนี้ 
 

            1)  ศึกษาเอกสารต ารางานวิจัยเกี่ยวกับเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตด้าน
ร่างกาย 

     2)  ได้เครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตด้านร่างกายที่ได้มาตรฐาน ประกอบด้วย 
   2.1)  เครื่องมือวัดองค์ประกอบของร่างกาย ยี่ห้อทานิต้า (Tanita) รุ่น 

UM 076 ประกอบด้วยน้ าหนัก (กิโลกรัม) เปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม) อัตราการเผา
ผลาญ (BMR) และระดับไขมันอวัยวะภายในบริเวณช่องท้อง 

      2.2) เครื่องมือวัดก าลังหลังและขา (Back and Leg Dynamometer) 
แบบเข็มยี่ห้อ TKK  

     2.3) เครื่องมือวัดความอ่อนตัว (Sit and Reach)  
      2.4) เครื่องมือวัดการท างานของหัวใจและประสิทธิภาพในการ

ไหลเวียนโลหิต (Cardio-Vascular Test) โดยใช้แบบทดสอบ 1 Mile Walk Test (เดิน 1 ไมล์หรือ 
1.6093 กิโลเมตร) 
       3) น าเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตด้านร่างกายไปให้อาจารย์ที่ปรึกษา
พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสมและความตรงของเครื่องมือ 

     4) น าเครื่องมือวัดคุณภาพชีวิตด้านร่างกายไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 
ท่าน โดยก าหนดคุณสมบัติผู้ทรงคุณวุฒิเป็นผู้มีความรู้ความช านาญในด้านการประเมินคุณภาพชีวิต
ด้านร่างกาย หรือมีประสบการณ์ในการสอนวิชาพลศึกษาไม่น้อยกว่า 5 ปี และเป็นผู้มีวุฒิการศึกษาไม่
ต่ ากว่ามหาบัณฑิต (รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ ดังปรากฏในภาคผนวก ก) ตรวจสอบความตรงตาม
วัตถุประสงค์ของเครื่องมือ เพ่ือน ามาหาค่าดัชนีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ( Index of 
Congruence หรือ IOC) ผู้วิจัยตั้งเกณฑ์คุณภาพของเครื่องมือที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 
ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 

 

        1.2.2 แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ ผู้วิจัยด าเนินการ ดังนี้ 
                                       1) ศึกษาเอกสาร ต ารา งานวิจัยเกี่ยวกับแบบวัดคุณภาพชีวิต
ด้านจิตใจ 

     2) พิจารณาแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจของกรมสุขภาพจิต คือ 
แบบทดสอบดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทยฉบับสั้น 15 ข้อ เป็นแบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ  
จ านวน 15 ข้อ คือ   

 

มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้  
ตอบไม่เลย ให้ 0 คะแนน 
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ตอบเล็กน้อย ให้ 1 คะแนน 
ตอบมาก ให้   2 คะแนน 
ตอบมากที่สุด ให้ 3 คะแนน 

         การแปลผล  
      เมื่อรวมคะแนนทุกข้อแล้วน าค่าเฉลี่ยของคะแนนที่ได้มาเปรียบเทียบกับค่าเฉลี่ยของ 

คะแนนเกณฑ์ปกติที่ก าหนดดังนี้ (ค่าเฉลี่ยของคะแนนเต็มเท่ากับ 3 คะแนน) 
 2.33 - 3.00 คะแนน     หมายถึง      มีคุณภาพชีวิตด้านจิตใจอยู่ในเกณฑ์ดี 
 1.86 - 2.32 คะแนน     หมายถึง มีคุณภาพชีวิตด้านจิตใจอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 0.00 - 1.85  คะแนน     หมายถึง       มีคุณภาพชีวิตด้านจิตใจอยู่ในเกณฑ์ต่ า 
 

              3) น าแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ ไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณา
ตรวจสอบความเหมาะสม ความตรง และความถูกต้องทางด้านภาษา เพ่ือน ามาปรับปรุงแก้ไข 

      4) น าแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจที่แก้ไขแล้วให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 
ท่าน พิจารณาตรวจสอบความตรงของแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ โดยก าหนดคุณสมบัติ
ผู้ทรงคุณวุฒิเป็นผู้มีความรู้ความช านาญในด้านแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจหรือมีประสบการณ์ใน
การสอนวิชาพลศึกษา ไม่น้อยกว่า 5 ปี และเป็นผู้มีวุฒิการศึกษาไม่ต่ ากว่ามหาบัณฑิต (รายชื่อ
ผู้ทรงคุณวุฒิ ดังปรากฏในภาคผนวก ก) พิจารณาตรวจสอบความตรงตามวัตถุประสงค์ ลักษณะการ
ใช้ค าถาม และความถูกต้องด้านภาษา เพ่ือน ามาหาค่าดัชนีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ( Index 
of Congruence หรือ IOC) พิจารณาข้อค าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป ผลการ
วิเคราะห์ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.80 

  5) น าแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจมาปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

  6) น าแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจที่ได้ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้
กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 20 คนที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพ่ือหาค่าความเที่ยง โดยใช้
วิธีการของ Cronbach Coefficient Alpha ก าหนดเกณฑ์ค่าความเที่ยงที่ยอมรับได้ตั้งแต่ 0.80 ขึ้น
ไป ผลการวิเคราะห์ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.902 ได้ข้อค าถามท่ีมีคุณภาพจ านวน 15 ข้อ  

 

  1.2.3 แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคม ผู้วิจัยด าเนินการ ดังนี้ 
         1) ศึกษาเอกสาร ต ารา งานวิจัยเกี่ยวกับแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคม 

  2) สร้างแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคม เป็นแบบวัดมาตราส่วนประมาณ
ค่า 4 ระดับ  จ านวน 15 ข้อ โดยก าหนดในระดับของการปฏิบัติ 4 ระดับ  คือ 
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มีเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้  
ตอบไม่เลย ให้ 0 คะแนน 
ตอบเล็กน้อย ให้ 1 คะแนน 
ตอบมาก ให้   2 คะแนน 
ตอบมากที่สุด ให้ 3 คะแนน 

               การแปลผล  
         เมื่อรวมคะแนนทุกข้อแล้วน าค่าเฉลี่ยของคะแนนที่ได้มาเปรียบเทียบ
กับค่าเฉลี่ยของคะแนนเกณฑ์ปกติท่ีก าหนดดังนี้ (ค่าเฉลี่ยของคะแนนเต็มเท่ากับ 3 คะแนน) 

2.33 - 3.00 คะแนน     หมายถึง      มีคุณภาพชีวิตด้านสังคมอยู่ในเกณฑ์ดี 
     1.86 - 2.32 คะแนน     หมายถึง มีคุณภาพชีวิตด้านสังคมอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
     0.00 - 1.85  คะแนน     หมายถึง       มีคุณภาพชีวิตด้านสังคมอยู่ในเกณฑ์ต่ า 
 

       3) น าแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคม ไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาพิจารณา
ตรวจสอบความเหมาะสม ความตรงของแบบวัด และความถูกต้องทางด้านภาษาเพ่ือน ามาปรับปรุง
แก้ไข 

  4) น าแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคมที่แก้ไขแล้วให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 
5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความตรงของแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคม โดยก าหนดคุณสมบัติ
ผู้ทรงคุณวุฒิเป็นผู้มีความรู้ความช านาญในด้านแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคม หรือมีประสบการณ์ใน
การสอนวิชาพลศึกษา ไม่น้อยกว่า 5 ปี และเป็นผู้มีวุฒิการศึกษาไม่ต่ ากว่ามหาบัณฑิต (รายชื่อ
ผู้ทรงคุณวุฒิ ดังปรากฏในภาคผนวก ก) พิจารณาตรวจสอบความตรงตามวัตถุประสงค์ ลักษณะการ
ใช้ค าถาม และความถูกต้องด้านภาษา เพ่ือน ามาหาค่าดัชนีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ ( Index 
of Congruence หรือ IOC) พิจารณาข้อค าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป ผลการ
วิเคราะห์ไดค้่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.80 

  5) น าแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคมมาปรับปรุงแก้ไขตามค าแนะน าของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

  6) น าแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคมที่ได้ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้
กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 20 คนที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพ่ือหาค่าความเที่ยง โดยใช้
วิธีการของ Cronbach Coefficient Alpha ก าหนดเกณฑ์ค่าความเที่ยงที่ยอมรับได้ตั้งแต่ 0.80 ขึ้น
ไป ผลการวิเคราะห์ได้ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.906 ได้ข้อค าถามท่ีมีคุณภาพจ านวน 15 ข้อ  
 

   1.2.4 แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 
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        1) ศึกษาเอกสาร ต ารา งานวิจัยเกี่ยวกับการประเมินคุณภาพด้านความ
ปลอดภัยซึ่งหมายถึงการวัดด้านความคล่องแคล่วว่องไว ตามนิยามศัพท์ของการวิจัยครั้งนี้ 

  2) สร้างแบบทดสอบคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น คือ 
แบบทดสอบดัชนีชี้วัดความปลอดภัยในชีวิต เป็นแบบวัดมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ  จ านวน 14 
ข้อ โดยก าหนดในระดับของการปฏิบัติ 4 ระดับ   

 

มีเกณฑ์การให้คะแนน ข้อความทางบวก ดังนี้   
ตอบไม่เลย ให้ 0 คะแนน 
ตอบเล็กน้อย ให้ 1 คะแนน 
ตอบมาก ให้   2 คะแนน 
ตอบมากที่สุด ให้ 3 คะแนน 
 

มีเกณฑ์การให้คะแนน ข้อความทางลบ ดังนี้ 
ตอบไม่เลย ให้ 3 คะแนน 
ตอบเล็กน้อย ให้ 2 คะแนน 
ตอบมาก ให้   1 คะแนน 
ตอบมากที่สุด ให้ 0 คะแนน  
 

        เมื่อรวมคะแนนทุกข้อแล้วน าค่าเฉลี่ยของคะแนนที่ได้มาเปรียบเทียบกับค่าเฉลี่ยของ
คะแนนเกณฑ์ปกติที่ก าหนดดังนี้ (ค่าเฉลี่ยของคะแนนเต็มเท่ากับ 3 คะแนน) 

2.28 - 3.00 คะแนน หมายถึง  คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยอยู่ในเกณฑ์ดี 
 1.78 - 2.27 คะแนน หมายถึง   คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 0.00 - 1.77 คะแนน หมายถึง  คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยในเกณฑ์ต่ า 
 

                     3) น าแบบทดสอบคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย ไปให้อาจารย์ที่
ปรึกษาพิจารณาตรวจสอบความเหมาะสม ความตรงของแบบวัด และความถูกต้องทางด้านภาษาเพ่ือ
น ามาปรับปรุงแก้ไข 

4) น าแบบทดสอบคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยที่แก้ไขแล้วไปให้
ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความตรงของแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 
โดยก าหนดคุณสมบัติผู้ทรงคุณวุฒิเป็นผู้มีความรู้ความช านาญในด้านแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ
หรือมีประสบการณ์ในการสอนวิชาพลศึกษา ไม่น้อยกว่า 5 ปี และเป็นผู้มีวุฒิการศึกษาไม่ต่ ากว่า
มหาบัณฑิต (รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิ ดังปรากฏในภาคผนวก ก) พิจารณาตรวจสอบความตรงตาม
วัตถุประสงค์ ลักษณะการใช้ค าถาม และความถูกต้องด้านภาษา เพ่ือน ามาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง
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กับวัตถุประสงค์ (Index of Congruence หรือ IOC) พิจารณาข้อค าถามที่มีค่าดัชนีความสอดคล้อง
ตั้งแต่ 0.50 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.80 

5) น าแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย มาปรับปรุงแก้ไขตาม
ค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิ 

6) น าแบบวัดคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย ที่ได้ปรับปรุงแก้ไขแล้วไป
ทดลองใช้กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 20 คนที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพ่ือหาค่าความเที่ยง 
โดยใช้วิธีการของ Cronbach Coefficient Alpha ก าหนดเกณฑ์ค่าความเที่ยงที่ยอมรับได้ตั้งแต่ 0.80 
ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์ได้ค่าความเท่ียงเท่ากับ 0. 889 ได้ข้อค าถามท่ีมีคุณภาพจ านวน 14 ข้อ 
 

ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi–Experimental Research) แบบ 2 
กลุ่ม มีการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest-Posttest Control Group Design) ดัง
แบบแผนการทดลอง ปรากฏภาพที่ 3.2 
 
ภาพที่ 3.2 แบบแผนการทดลอง 
  

กลุ่มตัวอย่าง วัดก่อนการทดลอง รูปแบบ 
กิจกรรม 

วัดภายหลังการ 
ทดลอง 8 สัปดาห์ 

E O1 X O2 
C O4  O5 
E = กลุ่มทดลองที่ได้รับรูปแบบการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 
C = กลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับรูปแบบการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 
X = รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศลิปะมวยไทยเพื่อส่งเสริม

คุณภาพชีวิตนักเรียนระดับชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 
O1O4 = ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตที่วัดได้ก่อนการทดลอง 

          O2O5                     = ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตที่วัดได้ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

  
 2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 

      2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียนพุทธจักรวิทยา 
      2.2.2 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและประเมินผล

แก่รองผู้อ านวยการฝ่ายวิชาการ และหัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เพ่ือร่วมกัน
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ก าหนดตารางเวลา การใช้รูปแบบการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิต
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายที่พัฒนาขึ้น 

2.3 ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล ดังนี้ 
        2.3.1 ทดสอบวัดคุณภาพชีวิตทั้ง 4 ด้านด้วยเครื่องมือและแบบวัดก่อนการ
ทดลองทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ผลการเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้าน
สังคม และด้านความปลอดภัย ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 
3.2, 3.3, 3.4 และ 3.5 
 
ตารางท่ี 3.2 การเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม  
                 ควบคุม 
 

คุณภาพชีวิตด้าน
ร่างกาย 

กลุ่มทดลอง 
 

กลุ่มควบคุม 
t p 

 SD 
 

SD 

1. องค์ประกอบของร่างกาย 

1.1 น้ าหนักตัว (กก.) 58.68 9.38 59.02 12.9 0.10 0.92 

1.2 เปอร์เซ็นต์ไขมนั (%) 19.92 8.78 20.02 10.56 0.03 0.98 

1.3 มวลกลา้มเนื้อ (กก.) 43.53 7.10 44.15 8.76 0.25 0.80 

1.4 ระดับไขมันอวัยวะ
ภายในบริเวณช่องท้อง  
(Visceral Fat) 

 2.81 2.96 3.00 2.62 0.22 0.83 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X X
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ตารางท่ี 3.2 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย 
กลุ่มทดลอง 

 
กลุ่มควบคุม 

t p 
 

 

SD 
 

 

 

SD 
 

    1.5 อัตราการเผา
ผลาญพลังงานพ้ืนฐาน 
(BMR) 

 

1387 
 

198 
 

1428 
 

2.48 
 

0.58 
 

0.57 

 

2. ความอ่อนตัว (ซม.) 7.50 3.78 9.88 7.31 1.32 0.20 
 

3. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา 
(กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 

 

1.45 
 

0.58 
 

1.38 
 

0.62 
 

-0.36 
 

0.72 

 

4. ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการ
หายใจ (นาที) 

 

15.53 
 

1.38 
 

14.83 
 

1.21 
 

-1.74 
 

0.09 

 

5. ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (ครั้ง) 

 

37.43 
 

4.57 
 

37.62 
 

3.54 
 

0.15 
 

0.88 

 

  
 จากตารางที ่3.2 พบว่า ค่าเฉลี่ยคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ด้านองค์ประกอบของร่างกาย ด้าน
ความอ่อนตัว ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
การหายใจ ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
ตารางท่ี 3.3 การเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม 
                ควบคุม 
 

คุณภาพชีวิตดา้นจติใจ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
 

 

SD   
 

SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนรู้สึกพึงพอใจในชีวิต 

1.81 0.51 1.71 0.64 -0.53 0.60 

X X

X X
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ตารางท่ี 3.3 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิตดา้นจติใจ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
 

 

SD   
 

SD 
2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนรู้สึกสบายใจ 

1.62 0.74 1.81 0.40 1.00 0.31 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
นักเรียนรู้สึกภูมิใจในตนเอง 

1.86 0.66 1.76 063 -0.48 0.63 

4. เมื่อรู้สึกไม่สบายใจนักเรียนผอ่นคลายอารมณ์
ด้วยการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 

1.76 0.89 1.48 0.93 -1.01 0.32 

5. นักเรียนรู้สึกสนุกสนานที่ได้ออกก าลังกาย
โดยใช้ศิลปะมวยไทย 

1.57 0.51 2.05 0.74 2.43 .020* 

6. แม้จะมีการบ้านมากแต่นักเรียนก็วางแผน
เวลาในการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวย
ไทยอย่างสม่ าเสมอ 

1.67 0.48 1.48 0.81 -0.92 0.36 

7. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนมีสมาธิในการเรียนรู้ 

1.95 0.38 1.81 0.75 -0.78 
 

0.44 
 

8. ออกก าลังกายโดยใช้มวยไทยท าให้นักเรียน
มั่นใจว่าจะสามารถควบคุมอารมณ์ได้เมื่อมี
เหตุการณ์คับขันหรือร้ายแรงเกิดข้ึน 

1.67 0.58 1.95 0.81 1.32 
 

0.19 
 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนมั่นใจที่จะแก้ไขปัญหาโดยไม่ใช้
ความรุนแรง 

1.62 0.59 2.00 0.78 1.79 
 

0.08 
 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
ท าให้นักเรียนมีความสุข 

1.76 0.54 1.90 0.77 0.70 0.49 
 

11. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
ท าให้นักเรียนสามารถตัดสินใจได้เหมาะสม
กับสถานการณ์ท่ีเกิดข้ึน 

1.67 0.66 1.86 0.57 1.00 
 

0.32 
 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
ท าให้นักเรียนมีความเครียดลดลง 

1.48 0.51 1.86 0.87 0.43 
 

0.67 
 

13. นักเรียนภูมิใจได้ชวนสมาชิกในครอบครัว
ไปออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยด้วยกัน 

1.95 0.92 1.67 0.80 -0.78 
 

0.44 

 
 
 

X X
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ตารางท่ี 3.3 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิตดา้นจติใจ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
 

 

SD   
 

SD 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
ท าให้นักเรียนมีความสุขที่ไม่ท าให้ผู้อื่น
เดือดร้อน 

1.71 0.46 1.52 0.68 -0.99 0.33 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
ท าให้นักเรียนจัดการกับปัญหาต่าง ๆ ได้ดีขึ้น 

1.86 0.91 1.62 0.74 -1.34 0.19 

*p≤.05 
จากตารางที่ 3.3 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ ก่อนการทดลองระหว่าง

กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ ก่อนการ

ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ยกเว้นข้อ 5  
 

ตารางท่ี 3.4 การเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตด้านสังคม ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม  
              ทดลอง 
 

คุณภาพชีวิตดา้นสังคม 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
 

 

SD   
 

SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนไม่ก่อเรื่องทะเลาะวิวาทกับเพ่ือน 

 
1.62 

 
0.59 

 
1.57 

 
0.98 

 
-0.19 

 
0.85 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนมีระเบียบวินัย เคารพกฎ-กติกา
ของสังคมมากข้ึน  

1.86 0.73 1.86 0.73 0.00 1.00 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนท าให้นักเรียนมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 

1.76 0.63 1.76 0.54 0.00 1.00 

4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนมีส่วนช่วยธ ารงศิลปวัฒนธรรมไทย 

1.86 0.58 1.95 0.87 0.42 0.68 

5. นักเรียนใช้ศิลปะมวยไทยช่วยเหลือผู้อื่น
จากภาวะคับขัน 

1.95 0.50 1.86 0.73 -0.50 0.62 

X X

X X
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ตารางท่ี 3.4 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิตดา้นสังคม 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
 

 

SD   
 

SD 

6. นักเรียนน าศิลปะมวยไทยไปเป็นกิจกรรม
ออกก าลังกายในครอบครัวเพ่ือสร้างเสริม
สุขภาพของครอบครัว 

1.81 0.81 1.76 0.77 -0.20 0.85 

7. นักเรียนชักชวนบุคคลในครอบครัวออก
ก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยด้วยกันเพ่ือ
เสริมสร้างความรักความผูกพันในครอบครัว 

1.90 0.30 1.86 0.85 -0.24 0.81 

8. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกรักหวง
แหนประเทศชาติมากข้ึน 

1.86 0.73 1.76 .539 -0.48 0.63 

9. นักเรียนชักชวนเพ่ือนบ้านที่อยู่ในวัยเดียวกัน
ไปการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 

1.76 0.70 1.52 1.03 -0.88 0.39 

10. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนสามารถ
ระดมขอทุนจากหน่วยงานรัฐเอกชน เพ่ือซื้อ
อุปกรณ์ในการออกก าลังกายให้แก่โรงเรียนได้ 

1.86 0.79 1.86 0.73 0.00 1.00 

11. นักเรียนชวนเพื่อนๆไปออกก าลังกายโดย
ใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือสร้างความผูกพัน
ระหว่างกันและกัน 

1.76 0.63 1.86 0.79 0.43 0.67 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
ท าให้นักเรียนไม่ก่อปัญหาหรือท าให้สังคม
เดือดร้อน 

1.76 0.77 1.81 0.81 0.12 0.85 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
ท าให้นักเรียนมีเพ่ือนเพิ่มขึ้น 

1.71 0.64 1.76 0.77 0.22 0.83 

14. นักเรียนชักชวนเพื่อน ๆ จัดตั้งชมรมมวย
ไทยขึ้นในโรงเรียนเพ่ือให้นักเรียนในโรงเรียน
มีสุขภาพดี 

1.81 0.60 1.81 0.87 0.00 1.00 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
ท าให้นักเรียนห่างไกลจากยาเสพติด 

1.62 0.59 1.76 0.77 0.45 0.65 

*p≤.05 

X X
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 จากตารางที่ 3.4 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคม ก่อนการทดลองระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าค่าเฉลี่ยค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคม ก่อน
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ทุกข้อ  
 

ตารางท่ี 3.5 การเปรียบเทียบคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง  
                และกลุ่มควบคุม 
 

คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
 SD  SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนสามารถหลบหลีกอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นได้เร็วขึ้น 

2.14 0.79 1.95 0.59 -0.88 0.38 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สิน
มากขึ้น 

2.14 0.65 2.00 0.63 -0.72 0.48 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีแนวทางสร้างเสริมความปลอดภัย
ให้กับตนเอง 

2.10 0.83 2.00 0.84 -0.37 0.71 

4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนก่อให้เกิดการบาดเจ็บหรืออันตราย 

1.62 0.67 1.57 0.75 -0.22 0.83 

5.  การออกก าลั งกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
สม่ า เสมอท าให้นักเรียนสามารถเ พ่ิมความ
ปลอดภัยจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เช่น 
หลอดเลือดตีบ ความดันโลหิตสูง 

1.90 0.77 1.86 0.73 -.206 .838 

6. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
ร่างกายนักเรียนแข็งแรงมีภูมิคุ้มกันที่ด ี

2.14 0.48 1.95 0.38 -1.42 .162 

7. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีการรับรู้ต่อเหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิดได้ดีขึ้น 

2.14 0.85 1.95 0.74 -1.96 0.06 

8. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีสุขภาพที่ดีส่งผลต่อความปลอดภัย 

2.05 0.38 1.81 0.40 -0.21 0.83 

 

X X
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ตารางท่ี 3.5 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p 
 SD  SD 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยอย่าง
สม่ าเสมอท าให้นักเรียนลดโอกาสเสี่ยงในการใช้
สารเสพติด เช่น บุหรี่ได้ 

2.10 0.54 2.05 0.87 0.65 0.52 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนควบคุมอารมณ์และลดความรุนแรงที่จะ
เกิดข้ึนกับตัวนักเรียนได้ 

1.81 0.51 1.90 0.47 0.23 0.82 

11. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีความคล่องแคล่วว่องไว 

1.86 0.65 1.90 0.70 0.00 1.00 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีมีแนวทางในการสร้างเสริมความ
ปลอดภัยให้กับตนเอง 

1.90 0.70 1.90 0.77 0.44 0.66 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนรู้สึกปลอดภัยในชีวิต 

1.90 0.77 2.00 
 

0.63 -0.32 0.76 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนช่วยลดอาการบาดเจ็บจากการล้มหรือ
เล่นกีฬาได้   

1.67 0.48 1.62 0.50 -0.32 0.76 

*p≤.05 
 จากตารางที ่3.5 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย ก่อนการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

และเมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ พบว่าค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย ก่อน
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

 

2.3.2 ประชุมชี้แจงการปฏิบัติตนของกลุ่มทดลอง โดยแบ่งกลุ่มผู้ที่อยู่ในกลุ่ม
ทดลอง ออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 5 คน  

2.3.3 อธิบายและสาธิตวิธีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยใช้ท่าร ามวยไทยประกอบ
เพลงและการใช้ศิลปะมวยไทยให้แก่กลุ่มทดลอง 

X X
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2.3.4 ผู้วิจัยด าเนินการให้โปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยแก่
กลุ่มทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที  

2.3.5 กลุ่มควบคุมไม่ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 
 

2.4 การด าเนินงานหลังการทดลอง   
       ทดสอบวัดคุณภาพชีวิตทั้ง 4 ด้าน หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ทั้งกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมด้วยเครื่องมือและแบบวัดชุดเดียวกับก่อนการทดลอง 
 

 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 
3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 

1) ค านวณค่าเฉลี่ย (  ) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของคะแนน
คุณภาพชีวิต 

2) วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตทั้ง 4 ด้าน ก่อนและ
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและของนักเรียนกลุ่มควบคุมด้วยค่า ที (t-test dependent) 
ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05  

3) วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตทั้ง 4 ด้าน หลังการ
ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมด้วยค่า ที  (t-test independent) ที่
ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05  

 

3.2 สถิติที่ใช้ 
  3.2.1 วิเคราะห์ข้อมูลค านวณค่าเฉลี่ย ( ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของ

คะแนนคุณภาพชีวิตทั้ง 4 ด้าน โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
   3.2.2 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตทั้ง 4 ด้าน 

ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม ด้วยการทดสอบค่าที ( t-test) โดยใช้โปรแกรม
คอมพิวเตอร์ 

 

ขั้นที่ 4 การสรุปและอภิปรายผลการทดลอง

X

X



 

 

บทที่  4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยการใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของระดับชั้นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการวิเคราะห์
ข้อมูลแบ่งออกเป็น 2 ตอน ดังนี้ 
 

 ตอนที่ 1 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย แบ่งการน าเสนอออกเป็น 3 ส่วน ดังนี้  

     ส่วนที ่1 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์สาระส าคัญของแนวคิดการออกก าลังกายโดยใช้
ศิลปะมวยไทย แนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจร และแนวคิดการออกก าลังกายเป็นกลุ่มรวมทั้ง
งานวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

     ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ สาระองค์ประกอบของกิจกรรมการออกก าลังกายในรูปแบบ
กิจกรรมออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลาย 

     ส่วนที ่3 ผลการจัดตารางกิจกรรมในรูปแบบกิจกรรมออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

  

ตอนที่ 2 ผลการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่พัฒนาขึ้น แบ่งการน าเสนอ
ออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้    

     ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพ้ืนฐานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในส่วน
ของคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  

     ส่วนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านร่างกายก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มควบคุมและของกลุ่มทดลอง 

     ส่วนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้านความ
ปลอดภัย ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุมและของกลุ่มทดลอง 
  
ตอนที่ 1 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพื่อส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิตของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิต
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย แบ่งการน าเสนอออกเป็น 3 ส่วน ดังนี้  

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์สาระส าคัญของแนวคิดการออกก าลังกายโดยใช้
ศิลปะมวยไทย แนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจร และแนวคิดการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม 
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รวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

ผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์สาระส าคัญของแนวคิดการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวย
ไทย แนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจร และแนวคิดการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม รวมทั้งงานวิจัยที่
เกี่ยวข้องได้กิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ปรากฏดังภาพที่ 1 - 6 และตารางที ่1 

 

ภาพที่ 4.1 การวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิด เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องเป็นกิจกรรมที่ 1   
            กิจกรรมมาขยับจับมวยไทย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิด เอกสาร 
และงานวิจัย 
ที่เก่ียวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิด  
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การสังเคราะห์แนวคิด  
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

Mosher (1990) 

The Effect of an Aerobic 
Circuit Training Program and 
Cardiorespiratory  
Endurance, Metabolic 
Control and Muscular 
Strength in Adolescent Male 
with Type I Diabetes Mellitus 
(Diabetes). 

มาขยับจับ 
มวยไทย 

ศิลปะมวยไทย 

การออกก าลังกาย 
แบบวงจร 

เป็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหว
ร่ างกายหลายลักษณะ ทั้ ง
อวัยวะภายนอกและภายใน 
และเหมาะกับคนทุกวัย 
 

ความหลากหลายของสถานี
เป็นตัวช่วยสร้างความท้าทาย
และความน่าสนใจในการฝึก
ตลอดเวลา 



 

 

71 

 
ภาพที่ 4.2 การวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิด เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็นกิจกรรมที่ 2          
             กิจกรรมร าไหว้ครู 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

การออกก าลังกาย 
เป็นกลุ่ม 

 

ความขัดแย้งการบริหาร
เพ่ือความสร้างสรรค์ 
 

ร าไหว้ครู 

การร่ายร าแต่ละท่า ต่างก็
แสดงออกซึ่งศิลปะการร่าย
ร าที่มีความหมายแบบไทย 
ล้วนมีหลักการและเหตุผล
ที่อธิบายได้ การที่ได้เรียนรู้
และเข้าใจถึงคุณค่าของ
มวยไทยอย่างถ่องแท้จะ
เ กิ ด คว ามซาบซึ้ ง  เ ห็ น
ความส าคัญของมวยไทย 

ท าให้เกิดแรงสนับสนุนใน
การท ากิจกรรมต่าง ๆ ด้วย
ค ว า ม เ ป็ น อั น ห นึ่ ง อั น
เดียวกัน 

แนวคิด เอกสาร 
และงานวิจัย 
ที่เก่ียวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิด  
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การสังเคราะห์แนวคิด  
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

เสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ ์
(2540) 

ศิลปะมวยไทย 

Educational 
Administration Glossary 
(อิทธิพลของผู้น ากลุ่มเพ่ือ
การบรรลุเป้าหมายของกลุ่ม) 

Dejnozka (1983) 
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ภาพที่ 4.3 การวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิด เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องเป็นกิจกรรมที่ 3        
             กิจกรรมหุ่นดีด้วยมวยไทย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แนวคิด เอกสาร 
และงานวิจัย 
ที่เก่ียวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิด  
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การสังเคราะห์แนวคิด  
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การออกก าลัง
กายแบบวงจร 

เป็นการฝึกด้วยการเคลื่อนไหว
จากจุดหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่ง 
โดยฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อที่แตกต่างกัน 
สลับกันไปเรื่อย ๆ จนครบจ านวน
รอบที่ก าหนดไว้ 
 

หุ่นดีด้วยมวยไทย 

การเล่นมวยไทยประกอบด้วย
วิธีการเล่นและทักษะการเล่นที่
ส่ ง เ ส ริ ม ให้ เ กิ ด สมบู รณ์ ข อ ง
ร่ างกายได้ เป็นอย่ างดี  อย่ า ง
สม่ า เสมอ จะได้ประโยชน์ต่อ
ร่างกาย ท าให้ร่างกายสามารถ
ปฏิบั ติ ง านต่ า ง  ๆ  ได้ อย่ า งมี
ประสิทธิภาพ 
 
ท าให้เกิดแรงสนับสนุนในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความเป็น
อันหนึ่งอันเดียวกัน 

การออกก าลัง
กายเป็นกลุ่ม 

ศิลปะมวยไทย 

สายธาร ไกรขุนทศ  
(2543) 

 

ปั จ จั ย ที่ พ ย า ก ร ณ์ ผ ล ก า ร
ปฏิบัติงานของพนักงานสาย
ผลิต โรงงานอุตสาหกรรมผลิต
อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ 
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ภาพที่ 4.4 การวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิด เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องเป็นกิจกรรมที่ 4       
             เสริมความปลอดภัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

แนวคิด เอกสาร 
และงานวิจัย 
ที่เก่ียวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิด  
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การสังเคราะห์แนวคิด  
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

สุพัตรา  สุภาพ
(2546) 

เสริมความปลอดภัย 

เป็นการฝึกศิลปะการต่อสู้
ป้องกันตัว ในชีวิตประจ าวัน
ของเรานั้นไม่ว่าจะเป็นสังคมใด 
มักจะมีอันตรายจากศัตรูหรือ
พวกมิจฉาชีพอยู่เสมอ โดยกับ
สังคมที่ไม่มีระเบียบ ซึ ่งวิชา
มวยไทยสามารถใช้ต่อสู้เพื่อ
การป้องกันตัวในยามคับขัน
ได้ 
สามารถใช้ลักษณะความเป็น
กลุ่มเพ่ือผลักดันให้เกิดการ
ช่วยเหลือ ให้ก าลังใจ หรือเกิด
การแข่งขันข้ึนภายในกลุ่ม 

การออกก าลังกาย 
เป็นกลุ่ม 

ศิลปะมวยไทย 

การออกก าลังกาย 
แบบวงจร 

จุ ด เด่ นคือมี การสลั บกลุ่ ม
กล้ามเนื ้อเ พื ่อการฟื ้นตัวที่
เร ็วกว่า และดีกว่าช่วงเวลา
พั ก ร ะหว่ า ง ส ถ านี  ค ว า ม
หลากหลายของสถานีเป็นตัว
ช่วยในการสร้างความท้าทาย
และเพ่ิมความน่าสนใจอย่าง
ต่อเนื่อง 

วัยรุ่นกับความรุนแรงยุค IT 
ทัศนคติทางด้านสังคมวิทยา 
มานุษยวิทยา และอาชญาวิทยา  
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ภาพที่ 4.5 การวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิด เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องเป็นกิจกรรมที่ 5       
             ดรีมทีม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

แนวคิด เอกสาร 
และงานวิจัยที่

เกี่ยวข้อง 

การวิเคราะห์แนวคิด  
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

การสังเคราะห์แนวคิด  
เอกสารและ 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

สมโภชน์ เอ่ียมสุภาษิต 
(2539) 

ท ฤ ษ ฎี แ ล ะ เ ท ค นิ ค ก า ร ป รั บ
พฤติกรรม 

ดรีมทีม 
ผู้ เ รี ยนศิลปะมวยไทยจะถู ก
อบรมในเรื่องการปลูกฝังนิสัย 
และน้ าใจนักกีฬาที่ดีงามอบรม
ใ น เ รื่ อ ง ค ว า ม เ ป็ น ค น ดี  มี
คุณธรรมเป็นส าคัญ 

ท าให้เกิดแรงสนับสนุนในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความเป็น
อันหนึ่งอันเดียวกัน 

การออกก าลังกาย 
เป็นกลุ่ม 

ศิลปะมวยไทย 

การออกก าลัง
กายแบบวงจร 

การออกก าลังกายแบบวงจรเป็น
วิธีการฝึกที่ดีและเหมาะกับบุคคล
และกลุ่ม สามารถเสริมสร้างด้าน
ร่างกายได้หลาย ๆ ด้านตามที่
ต้องการ 

สุเทพ พงศ์ศรีวัฒน์ 
(2548) 

ภาวะผู้น าทฤษฎี และปฏิบัติ : 
ศาสตร์ และศิลป์สู่ความเป็นผู้น า
ที่สมบูรณ ์
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ตารางท่ี 4.1 สรุปกิจกรรมที่ได้จากการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิดทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่  
               เกี่ยวข้อง 

กิจกรรม แนวคิด งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และข้อมูลพื้นฐาน 
 

1.มาขยับจับมวยไทย 
 

1. ศิลปะมวยไทย สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนฯ (2553) 
2. แนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจร (Circuit Training) 
3. Mosher (1990) The Effect of an Aerobic Circuit Training Program and 
Cadiorespiratory Endurance, Matabolic Control and Muscular Strength in 
Adolescent Male with Type I Diabetes Mellitus (Diabetes) 
 

 

2. ร าไหว้ครู 
 

1. เสริมศักดิ์ วิศาลาภรณ์ (2540) ความขัดแย้งการบริหารเพ่ือความสร้างสรรค์ 
2. ศิลปะมวยไทย สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนฯ (2553) 
3. เป็นการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม (Peer Group) 
4. Dejnozka (1983) Educational Administration Glossary 
 

 

3. หุ่นดีด้วยมวยไทย 
 

1. ศิลปะมวยไทย (สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนฯ (2553) 
2. เป็นการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม (Peer Group) 
3. แนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจร (Circuit Training) 
4. สายธาร ไกรขุนทศ (2543) ปัจจัยที่พยากรณ์ผลการปฏิบัติงานของ
พนักงานสายผลิต โรงงานอุตสาหกรรมผลิตอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ 
 

 

4. เสริมความ
ปลอดภัย 

 

1. ศิลปะมวยไทย สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนฯ (2553) 
2. เป็นการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม (Peer Group) 
3. แนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจร (Circuit Training) 
4. สุพัตรา  สุภาพ (2546) วัยรุ่นกับความรุนแรงยุค IT ทัศนทางสังคมวิทยา 
มานุษยวิทยา และอาชญา  

 

5. ดรีมทีม 
 

1. ศิลปะมวยไทย (สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนฯ (2553) 
2. เป็นการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม (Peer Group) 
3. แนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจร (Circuit Training) 
4. สุเทพ  พงศ์ศรีวัฒน์ (2548) ภาวะผู้น าทฤษฎี และปฏิบัติ: ศาสตร์ และ
ศิลป์สู่ความเป็นผู้น าที่สมบูรณ์ 
5. สมโภชน์  เอี่ยมสุภาษิต (2539) ทฤษฎีและเทคนิคการปรับพฤติกรรม 

 

 จากตารางที่ 4.1 พบว่า การวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิดทฤษฏีขั้นตอนการส่งเสริม
คุณภาพชีวิต เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ได้กิจกรรม 5 กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมมาขยับจับ
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มวยไทยศิลปะมวยไทย 2) กิจกรรมร าไหว้ครู 3) กิจกรรมหุ่นดีด้วยมวยไทย 4) กิจกรรมสถานีเสริม
ความความปลอดภัย 5) กิจกรรมดรีมทีม 

จากผลการวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิดทฤษฏีขั้นตอนการส่งเสริมคุณภาพชีวิต เอกสาร
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ได้กิจกรรม 5 กิจกรรมเพ่ือน าไปจัดท ารูปแบบกิจกรรมออกก าลังกายโดยใช้
ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้วิจัยจึงได้
วิ เคราะห์  สาระ องค์ประกอบของแต่ละกิจกรรม ประกอบด้วย ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์  
แนวความคิด ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม สื่อที่ใช้ และการประเมินผล น ามาสร้างรูปแบบ 
ปรากฏผลในส่วนที่ 2 

 
ส่วนที ่2 ผลการวิเคราะห์ สาระองค์ประกอบของกิจกรรมการออกก าลังกายในรูปแบบกิจกรรม

ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ผลการวิเคราะห์ สาระองค์ประกอบของกิจกรรมการออกก าลังกายทั้ง 5 กิจกรรม ในรูปแบบ

กิจกรรมออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนปลาย มีรายละเอียด ดังนี้ 
 

กิจกรรมที่  1  
ชื่อกิจกรรม มาขยับจับมวยไทย  
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนมีคุณภาพชีวิตในด้านร่างกายท่ีดีขึ้น 
      2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้อง  
แนวความคิด  

มาขยับจับมวยไทย เป็นสถานีที่ใช้มัดกล้ามเนื้อช่วงบนได้แก่ แขน หัวไหล่ ล าตัว โดยมี
รูปแบบการชกในขั้นพ้ืนฐานก่อนแล้วจึงเพ่ิมระดับความยากหรือความซับซ้อนของการชกซึ่ง
ประกอบด้วย สถานีที่ 1 สถานีชก ประกอบด้วย 1. หมัดตรง 2. หมัดเหวี่ยง (ฮุค) 3. หมัดเสย (หมัด
สอยดาว) สถานีที่ 2 สถานีเตะ ประกอบด้วย 1. เตะตรงหรือเตะผ่าหมาก เหวี่ยงเท้าไปปะทะ
เป้าหมายอาจจะเป็นวิถีทางตรงจากพ้ืนขึ้นไป 2. เตะเฉียง เป็นวิถีจากพ้ืนเฉียงไปทางซ้ายหรือทางขวา 
และ 3. เตะตัด เป็นวิถีทางโค้งขึ้น แล้วตวัดตัดขนานกับพ้ืนหรือตัดลงสู่พ้ืน สถานีที่ 3 สถานีศอก 
ประกอบด้วย 1. ศอกตัด คือ ศอกที่ตีไปยังเป้าหมายโดยศอกขนานไปกับพื้น 2. ศอกตี คือ ศอกที่ใช้ตี
ในบริเวณหน้า โดยยกศอกให้สูงระดับหน้าบิดหัวไหล่ให้ศอกพุ่งไปข้างหน้า ปลายหมัดหันเข้าหาล าตัว
โดยกดศอกลง สืบเท้าหลังเปิดเล็กน้อย การ์ดอีกข้างหนึ่งไม่ตก และ 3. ศอกพุ่ง คือ คือศอกที่ตั้งอยู่ใน
ท่าการ์ด เวลาที่ใช้ให้พุ่งศอกให้ศอกขนานกับพ้ืนข้อศอกท ามุม 45 องศากับแขน ต้องเป็นศอกน า 
สถานีที่ 4 สถานีเข่า ประกอบด้วย 1. เข่าตรงตีน า หรือเข่าตรงตีด้วยเข่าหน้า 2. เข่าตรงตีตาม หรือตี
ด้วยเข่าหลัง และ 3. เข่าตัด เป็นเข่าที่มีทิศทางการตีเข่าผ่านจากขวาไปซ้าย หรือซ้ายไปขวา ขนานกับ
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พ้ืน ปลายเท้าเหยียดตรงงอขาเล็กน้อย มีแรงส่งจากสะโพก สถานีที่ 5 สถานีถีบ ประกอบด้วย 1) ถีบ
ตรง ให้ทิศทางของการถีบขนานไปกับพ้ืน เป้าหมายของการถีบจะอยู่ตรงระดับโคนขาของผู้ถีบ และ
ขาที่ถีบออกไปท ามุมฉากกับกับขาที่รับน้ าหนักตัว 2) ถีบเฉียงขึ้นข้างบนให้ทิศทางของการถีบพุ่งตรง
จากโคนขาขึ้นสู่เป้าหมายที่สูงกว่าระดับโคนขาของคู่ต่อสู้ ขาที่ถีบออกไปจะท ามุมป้านกับขาที่รับ
น้ าหนักตัว และ 3) ถีบลงให้ทิศทางของการถีบพุ่งตรงจากโคนขาลงสู่พ้ืนปะทะเป้าหมายที่อยู่ต่ ากว่า
ระดับโคนขาของผู้ถีบและการออกก าลังกาย 

เพ่ือให้นักเรียนปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง พร้อมทั้งเสริมสร้างความปลอดภัยในชีวิตจากการ
สอดแทรกข้อคิด เทคนิคจากการฝึกทักษะมวยไทย 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 สถานีที่ 1 สถานีชก 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยการร าไหว้ครู หลังจากออกก าลังกายเสร็จให้คลายอุ่น 
 1.2 ให้นักเรียนชกหมัดตรง คือ หมัดแย็บ คือ การชกหมัดหน้าออกไปตรงๆ ด้วยความรวดเร็ว
ว่องไว ด้วยพลังและแรงเพ่ือพุ่งสันหมัดออกไปปะทะเป้าหมายชกด้วยการออกแรงจากหัวไหล่ ล าตัว
และเท้า ออกหมัดพุ่งเหยียดแขน คว่ าหมัดออกไปตรง ๆ ได้ถูกต้อง 
 1.3 ให้นักเรียนชกหมัดเหวี่ยง (ฮุค) หรือ หมัดขว้าง คือ การชกหมัดโดยการงอและล็อก
ข้อศอกไว้ให้หมัดออกไปเป็นวิถีโค้ง เป็นแนวนอนกับพ้ืนดิน อาจจะคว่ าหมัดหรือตั้งหมัดก็ได้แต่
พยายามให้บริเวณสันหมัดถูกเป้าหมาย 
 1.4 ให้นักเรียนชกหมัดฮัปเปอร์คัตหรือหมัดเสย หรือหมัดสอยดาว คือ หมัดที่ชกโดยการงอ
ข้อศอก ล็อกข้อศอกหงายหมัดขึ้น วิถีทางของหมัดจะขึ้นจากด้านล่างสู่ด้านบนท ามุมฉากกับพ้ืน หมัด
เสยมีสองลักษณะคือหมัดเสยน าและหมัดเสยตาม สามารถใช้ได้เม่ือเป้าหมายอยู่ใกล้ตัว  
 1.5 ให้นักเรียนแตะมือและพูดให้ก าลังใจเพ่ือนๆหลังจากปฏิบัติเสร็จในสถานีของตน 
 สถานีที่ 2 สถานีเตะ  
 2.1 ให้นักเรียนเหวี่ยงเท้าไปปะทะเป้าหมายเป็นวิถีทางตรงจากพ้ืนขึ้นไป เรียกว่าเตะตรงหรือ
เตะผ่าหมาก ได้ถูกต้อง 
 2.2 ให้นักเรียนเหวี่ยงเท้าไปปะทะเป้าหมายจากพ้ืนเฉียงไปทางซ้ายหรือทางขวา เรียกว่าเตะเฉียง 
 2.3 ให้นักเรียนเหวี่ยงเท้าไปปะทะเป้าหมายเป็นวิถีเป็นวิถีทางโค้งขึ้น แล้วตวัดตัดขนานกับ
พ้ืนหรือตัด ลงสู่พ้ืน เรียกการเตะตัด 
 2.4 ให้นักเรียนแตะมือและพูดให้ก าลังใจเพ่ือนๆหลังจากปฏิบัติเสร็จในสถานีของตน 
 สถานีที่ 3 สถานีศอก 
 3.1 ให้นักเรียนใช้ศอกตัด ที่ตีไปยังเป้าหมายโดยศอกขนานไปกับพ้ืน 
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 3.2 ให้นักเรียนใช้ศอกตีในบริเวณหน้า โดยยกศอกให้สูงระดับหน้าบิดหัวไหล่ให้ศอกพุ่งไป
ข้างหน้า  
 3.3 ให้นักเรียนใช้ศอกพุ่ง คือ คือศอกที่ตั้งอยู่ในท่าการ์ด เวลาที่ใช้ให้พุ่งศอกให้ศอกขนานกับ
พ้ืนข้อศอกท ามุม 45 องศากับแขน  
 3.4 ให้นักเรียนแตะมือและพูดให้ก าลังใจเพ่ือนๆหลังจากปฏิบัติเสร็จในสถานีของตน 
 สถานีที่ 4 สถานีเข่า  
 4.1 ให้นักเรียนใช้เข่าตรงตีน า หรือเข่าตรงตีด้วยเข่าหน้า 
 4.2 ให้นักเรียนใช้เข่าตรงตีตาม หรือตีด้วยเข่าหลัง 
 4.3 ให้นักเรียนใช้เข่าตัด  
 4.4 ให้นักเรียนแตะมือและพูดให้ก าลังใจเพ่ือนๆหลังจากปฏิบัติเสร็จในสถานีของตน 
 สถานีที่ 5 สถานีถีบ 
 5.1 ให้นักเรียนใช้ถีบตรงได้ 
 5.2 ให้นักเรียนใช้ถีบเฉียงข้ึนได้ 
 5.3 ให้นักเรียนใช้ถีบลงได้ 
 5.4 ให้นักเรียนแตะมือและพูดให้ก าลังใจเพ่ือนๆหลังจากปฏิบัติเสร็จในสถานีของตน 
 
สื่อที่ใช ้
สถานีที่ 1 สถานีชก 
 
1. ภาพประกอบหมัดตรง   2. ภาพประกอบหมัดเหวี่ยง (ฮุค)       3. ภาพประกอบหมัดเสย 

 
 
 
 

 
 
  

สถานีที่ 2 สถานีเตะ 
 
1. ภาพประกอบเตะตรง      2. ภาพประกอบเตะเฉียง       3. ภาพประกอบเตะตัด 



 

 

79 

 
 
 
 
  
 

 
สถานีที่ 3 สถานีศอก 
 
1. ภาพประกอบศอกตัด               2. ภาพประกอบศอกตี        3. ภาพประกอบศอกพุ่ง 

 
 
 
 
 

 
 
 
สถานีที่ 4 สถานีเข่า 
 
1. ภาพประกอบเข่าตรงตีน า         2. ภาพประกอบเข่าตรงตีตาม        3. ภาพประกอบเข่าตัด 
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สถานีที่ 5 สถานีถีบ  
 

 
1. ภาพประกอบถีบตรง             2. ภาพประกอบถีบเฉียงขึ้น  3. ภาพประกอบถีบลง 

 
 
 
 

 
 

แหล่งที่มา: : (สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนฯ (2553) 

การประเมินผล 
 1. ประเมินความถูกต้องและความคล่องแคล่วว่องไวในการออกหมัด การเตะ การศอก การตี
เข่า และการถีบ 
 2. สังเกตความพึงพอใจโดยดูจากความถ่ีในการเข้าร่วมกิจกรรม 
 3. สังเกตการมีมนุษยสัมพันธ์ระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม  
กิจกรรมที่ 2  
ชื่อกิจกรรม ร าไหว้ครู 
วัตถุประสงค์ 
      1. เพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนมีความเป็นผู้น าในการน าทีมไหว้ครู 
     2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถร าไหว้ครูได้อย่างถูกต้อง 
      3. เข้าใจถึงคุณค่าของมวยไทยอย่างถ่องแท้จะเกิดความซาบซึ้ง เห็นความส าคัญของมวยไทย 
แนวความคิด  

การร าไหว้ครู ประเทศไทยเรามีประเพณีการไหว้ครูมาแต่โบราณ ไหว้ครูเพราะความเคารพ
ในความเป็นผู้รู้ และความเป็นผู้มีคุณธรรม คุณสมบัติทั้ง 2 ประการของครูต้องสอดคล้องสัมพันธ์กับ
คุณธรรมของศิษย์ การเรียนการสอนจึงจะด าเนินไปด้วยดี จะท าให้ศิษย์ระลึกถึงอยู่เสมอแม้จะจบ
การศึกษาอบรมไปแล้วเป็นเวลานานก็ตาม และการออกก าลังกายเป็นกลุ่มซึ่งแวดล้อมด้วยกลุ่มคนจะ
ท าให้เกิดแรงสนับสนุนในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ผลักดันให้เกิดการ
ช่วยเหลือ ให้ก าลังใจกันและกัน 

 

ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. อบอุ่นร่างกาย 
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 2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยการร าไหว้ครู 
     2.1 ท่าพรหมนั่ง  
   

  ท่าพนม ขั้นตอน : คุกเข่าตัวตรง พนมมือเสมอหน้าอก ท าจิตใจให้สงบ ภาวนาคาถา 
เพ่ือระลึกถึงพระคุณของบิดามารดา ครูบาอาจารย์ และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ กราบลงที่พ้ืน 3 ครั้ง 
     2.2 ท่าเทพนม ขั้นตอน : โน้มตัวไปด้านหน้าพร้อมกับเหยียดแขนทั้งสองข้างไปด้านหลัง 
โดยการลอดผ่านรักแร้ แล้วเลยไปด้านหน้าเป็นท่ากอบพระแม่ธรณี ตามองไปด้านหน้า จากนั้นท าท่า
ถวายบังคม ปฏิบัติทั้งหมด 3 รอบ 
     2.3 ท่าปฐม ขั้นตอน: ยกตัวก้าวเท้าขวาออกไปข้างหน้าประมาณ 1 ก้าว เข่าขวางอตั้งฉาก
กับพ้ืน โน้มตัวไปด้านหน้า ตามองตรง ขาซ้ายเหยียดตรงไปด้านหลัง งอหลังเท้าเชิดขึ้น แขนขวาอยู่
บนต้นขาขวา แขนซ้ายงอคุมเสมออก ก าหมัดท้ังสองข้าง   
     2.4 ท่าสอดสร้อยมาลา ขั้นตอน : โน้มตัวมาข้างหน้า มือซ้ายสอดขึ้นเหนือแขนขวา มือ
ซ้ายชักไปด้านหลังระดับเอว นั่งด้วยส้นเท้าซ้าย 
 3. ให้นักเรียนร าไหว้ครูด้วยท่าพรหมยืน ประกอบด้วย 
     3.1 ท่าพรหมยืน ขั้นตอน : เตะเท้าซ้ายย่างสามขุม เตะเท้าขวาพร้อมหมุนไปทิศเบื้องขวา 
ไหว้ทิศเบื้องขวา ร่ายร าท่านกยูงร าแพน เตะเท้าซ้ายย่างสามขุม เตะเท้าขวาย่างสามขุม เตะเท้าซ้าย 
หมุนทิศเบื้องซ้าย ไหว้ทิศเบื้องซ้าย ร่ายร าท่าหงส์เหิน เตะเท้าขวาย่างสามขุม เตะเท้าซ้ายย่างสามขุม 
เตะเท้าขวา พร้อมหมุนไปทิศเบื้องหลังผ่านขวามือ ไหว้ทิศเบื้องหลัง ท าท่าดูดัสกร ท าท่าพระราม
แผลงศรครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 โดยไหว้ครั้งที่ 3 โดยก้าวเท้าซ้ายไปย่างสามขุม ยกเท้าซ้ายไปข้างหน้า 
กระแทกลงสู่พ้ืนด้านซ้าย ด้านขวาและตรงกลาง (ตัดไม้ข่มนาม) ยกเท้าซ้ายย่างสูงถอยหลังสลับเท้า
ขวาจนถึงมุม เท้าชิด ไหว้ เสร็จการไหว้ครู 
 

สื่อที่ใช ้
     
 1. ภาพประกอบท่าพนม          2. ภาพประกอบท่าเทพพนม      3. ภาพประกอบท่าปฐม 
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4. ภาพประกอบท่าพรหม      5. ภาพประกอบท่าสอดสร้อยมาลา     6. ท่าหงส์เหินและนกยูงร าแพน 
 
 
   
 
 
 

แหล่งที่มา: (สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนฯ (2553) 

การประเมินผล 
 1. ประเมินความถูกต้องในยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามจังหวะในท่าต่าง ๆ ของการร าไหว้ครู 
 2. ประเมินความสามารถในการน ากลุ่มและความกล้าแสดงออกของแต่ละคน 
 3. สังเกตการมีมนุษยสัมพันธ์ระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม   
กิจกรรมที่ 3  
ชื่อกิจกรรม หุ่นดีด้วยมวยไทย  
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนมีคุณภาพชีวิตในด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและความปลอดภัยที่ดีขึ้น 
      2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถมองเห็นแนวทางการออกก าลังกายอย่างเป็นระบบและง่ายต่อการ
ปฏิบัติพร้อมทั้งสร้างความสามัคคีให้กับทีม 
 

แนวความคิด  
การมีรูปร่างที่ดีจะส่งเสริมให้บุคลิกภาพของนักเรียนดีขึ้นด้วย สร้างความเชื่อมั่นในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้หันมาดูแลรูปร่างมากขึ้น และการออกก าลังกายเป็นกลุ่มซึ่งแวดล้อมด้วย
กลุ่มคนจะท าให้เกิดแรงสนับสนุนในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ผลักดัน
ให้เกิดการช่วยเหลือ ให้ก าลังใจกันและกันพร้อมทั้งเสริมสร้างความปลอดภัยในชีวิตจากการ
สอดแทรกข้อคิด เทคนิคจากการฝึกทักษะมวยไทย 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. อบอุ่นร่างกายยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยการร าไหว้ครู หลังจากออกก าลังกายเสร็จให้คลายอุ่น 

2. ผู้วิจัยให้นักเรียนหาบุคคลตัวอย่างของตนเองที่มีรูปร่างดี 
 3. ให้นักเรียนแตะมือและพูดให้ก าลังใจเพ่ือน ๆ หลังจากปฏิบัติเสร็จในสถานีของกลุ่ม 
  

สื่อที่ใช ้
 1. ภาพประกอบบุคคลตัวอย่างของนักเรียน 
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 2. ตารางคะแนนกิจกรรมของแต่ละทีม 
การประเมินผล 
 1. ประเมินความถูกต้องและความคล่องแคล่วว่องไวในการออกหมัด การเตะ การศอก การตี
เข่า และการถีบ 
 2. สังเกตการให้ก าลังใจเพ่ือนสมาชิกในกลุ่มและความพอใจในการเข้าร่วมกิจกรรม 
 3. สังเกตความตั้งใจในการร่วมกิจกรรม 
 4. สังเกตการมีมนุษยสัมพันธ์ระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
 

กิจกรรมที่ 4 
ชื่อกิจกรรม เสริมความปลอดภัย  
วัตถุประสงค์ 
      1. เพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนมีคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยที่ดีขึ้น 
      2. เพ่ือให้นักเรียนสามารถป้องกันตัวในยามคับขันได้ 
แนวความคิด  
 สภาพสังคมหรือสถานการณ์ในปัจจุบันอาจก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย ชีวิต และทรัพย์สิน 
โลกมีความเจริญขึ้นแต่ความปลอดภัยกลับลดน้อยลง ดังนั้นการเสริมความปลอดภัยจึงจ าเป็นในยาม
คับขัน และการออกก าลังกายเป็นกลุ่มซึ่งแวดล้อมด้วยกลุ่มคนจะท าให้เกิดแรงสนับสนุนในการท า
กิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ผลักดันให้เกิดการช่วยเหลือ ให้ก าลังใจกันและกัน 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. อบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยการร าไหว้ครู  
 2. ผู้วิจัยสาธิตพร้อมทั้งอธิบายวิธีการป้องกันตัวและประโยชน์ของการใช้แม่ไม้มวยไทย 
 3. ให้นักเรียนจับคู่ฝึกและพูดให้ก าลังใจเพ่ือนๆหลังจากปฏิบัติเสร็จในแต่ละสถานี  
 4. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงประโยชน์ของการป้องกันตัว  เพ่ือให้นักเรียน
ตระหนักถึงประโยชน์ของการป้องกันตัว น ามาซึ่งการปฏิบัติเป็นประจ าสม่ าเสมอ  
 5. ผู้วิจัยสรุปประโยชน์และปรับท่าทางของการป้องกันตัวในกิจกรรมเสริมความปลอดภัย 
สื่อที่ใช ้
 1. ตารางคะแนนกิจกรรมของแต่ละทีม 
การประเมินผล 
 1. ประเมินความถูกต้องและความคล่องแคล่วในการป้องกันตัว 
 2. สังเกตความตั้งใจในการร่วมกิจกรรม 
 3. สังเกตการมีมนุษยสัมพันธ์ระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
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กิจกรรมที่ 5 
ชื่อกิจกรรม ดรีมทีม  
วัตถุประสงค์ 
      1. เพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนมีคุณภาพชีวิตด้านร่างกายและสังคมที่ดีขึ้น 
      2. เพ่ือให้เกิดความสามัคคีขึ้นในกลุ่ม 
     3. เพ่ือให้นักเรียนแสดงความเป็นผู้น าได้อย่างเต็มที่  
แนวความคิด  
 ความสามัคคีในหมู่คณะถือเป็นสัญลักษณ์ของความมั่นคง ความเป็นปึกแผ่น ก่อให้เกิ ดพลัง
และแรงสนับสนุนในการท ากิจกรรมต่าง ๆ ผลักดันให้เกิดการช่วยเหลือ ให้ก าลังใจกันและกันซึ่งเป็น
พ้ืนฐานหลักท่ีจะท าให้สังคมน่าอยู่ 
ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม 
 1. อบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้อโดยการร าไหว้ครู  
 2. ผู้วิจัยสังเกตการเป็นผู้น าทีมความพร้อมเพรียงของกลุ่ม 
 3. นักเรียนสลับหน้าที่ในการน าทีมได้ครบทุกคน 
 4. ผู้วิจัยและนักเรียนร่วมกันอภิปรายถึงประโยชน์ของการกิจกรรมดรีมทีม เพ่ือให้นักเรียน
ตระหนักถึงประโยชน์ของการมีส่วนร่วมของเพ่ือนในทีม น ามาซึ่งความรักความสามัคคีของทีม   
สื่อที่ใช ้
 1. ความสามารถการน าทีม 
 2. ตารางคะแนนกิจกรรมของแต่ละทีม 
การประเมินผล 
 1. ประเมินความถูกต้องและความคล่องแคล่วว่องไวในการออกหมัด การเตะ การศอก การตี
เข่า และการถีบ 

2. ประเมินการน าทีม ความพร้อมเพรียง ความสนุกสนานในทีม 
 3. การให้ก าลังใจเพ่ือนสมาชิกในกลุ่ม 
 4. สังเกตความตั้งใจในการร่วมกิจกรรม 
 5. สังเกตการมีมนุษยสัมพันธ์ระหว่างผู้เข้าร่วมกิจกรรม 

ส่วนที่ 3 ผลการจัดตารางกิจกรรมในรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวย
ไทย ปรากฏดังตารางที่ 4.2 และ 4.3 
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ตารางท่ี 4.2 ผลการสังเคราะห์กิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 

 

 
 

คุณภาพชีวิต 

กิจกรรม 

มาขยับ 
จับมวยไทย 

ร าไหว้
คร ู

หุ่นดีด้วย
มวยไทย 

เสริมความ
ปลอดภัย 

ดรีมทีม 

ด้านร่างกาย ✓ ✓ ✓ ✓ ✓ 
ด้านจิตใจ  ✓ ✓  ✓ 
ด้านสังคม  ✓ ✓ ✓ ✓ 
ด้านความปลอดภัย ✓  ✓ ✓ ✓ 

 
 

จากตารางที่ 4.2 ผลการสังเคราะห์กิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย พบว่า กิจกรรมที่ 
1 มาขยับจับมวยไทย ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคมและด้านความปลอดภัย 
กิจกรรมที่ 2 มาร าไหว้ครู ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ด้านจิตใจ และด้านความปลอดภัย กิจกรรมที่ 3 
มาหุ่นดีด้วยมวยไทย ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้านความปลอดภัย 
กิจกรรมที่ 4 มาเสริมความปลอดภัย ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย และด้านความปลอดภัย กิจกรรมที่ 5 
ดรีมทีม ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้านความปลอดภัย 

 

ตารางท่ี 4.3 การจัดกิจกรรมในรูปแบบการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพ 
                 ชีวิตของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

 
สัปดาห์ที่ 

วัน 

กิจกรรม 

มาขยับ 
จับมวยไทย 

ร าไหว้ครู หุ่นดีด้วย 
มวยไทย 

เสริมความ
ปลอดภัย 

ดรีมทีม 

1 วันจันทร์ ✓     

วันพุธ  ✓    

วันศุกร์   ✓   
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สัปดาห์ที่ 

วัน 

กิจกรรม 
มาขยับ 

จับมวยไทย 
ร าไหว้ครู หุ่นดีด้วย 

มวยไทย 
เสริมความ
ปลอดภัย 

ดรีมทีม 

2 วันจันทร์    ✓  
วันพุธ     ✓ 

     วันศุกร ์ ✓     
3    วันจันทร์  ✓    
     วันพุธ   ✓   
     วันศุกร ์    ✓  
4 วันจันทร์     ✓ 

วันพุธ ✓     
วันศุกร์  ✓    

5 วันจันทร์   ✓   
 วันพุธ    ✓  

วันศุกร์     ✓ 
6 วันจันทร์ ✓     

วันพุธ  ✓    
วันศุกร์   ✓   

7 วันจันทร์    ✓  
วันพุธ     ✓ 
วันศุกร์ ✓     

8 วันจันทร์  ✓    
วันพุธ   ✓   
วันศุกร์    ✓  

 

จากตารางที่ 4.3 ผลการจัดกิจกรรมในรูปแบบการออกก าลังกายโดยศิลปะมวยไทยเพ่ือ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย พบว่า มีการจัดกิจกรรมมาขยับจับมวย
ไทยจ านวน 5 ครั้ง กิจกรรมร าไหว้ครูจ านวน 5 ครั้ง กิจกรรมหุ่นดีด้วยมวยไทยจ านวน 5 ครั้ง กิจกรรม
เสริมความปลอดภัยจ านวน 5 ครั้ง และกิจกรรมดรีมทีมจ านวน 4 ครั้ง 

 

ส่วนที่ 4 ผลการจัดตารางกิจกรรมในรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวย
ไทยเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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ผลการจัดตารางกิจกรรมในรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ปรากฏดังตารางที่ 2 
 
ตารางท่ี 4.4 ตารางกิจกรรมในรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริม  
คุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา  15.30 - 
16.30 น. (เวลาหลังเลิกเรียน) 
 

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

1/จันทร์/
50 นาที 

 
 
 
 
 

มาขยับจับ
มวยไทย 

 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ี  
2. ใช้การชกแบบหมัดชกน าและหมัดตาม 
3. เตะตรงพื้นฐาน 
4. ศอกตัด(ศอกที่ตีไปยังเป้าหมายโดยศอก 
ขนานไปกับพ้ืน) 
5. การใช้เข่าโดยใช้แขนเกาะยึดคือเข่าตรงตีน า 
6. การถีบตรงให้ทิศทางของการถีบขนานกับ 
พ้ืน 40 นาท ี
7. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1 - 7) 
2. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ1, 7) 

 

1/พุธ/ 
50 นาท ี

    

ร าไหว้ครู 1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ี
2. อธิบายและสาธิตการร าไหว้ครู 
3. ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มฝึกร าไหว้ครู  
4. ให้แต่ละกลุ่มร าไหว้ครูโดยผลัดกันน าคนละ 
1 ท่า จนครบ 6 ท่า 40 นาท ี
5. สรุปและให้ค าแนะน าการร าไหว้ครูพร้อมทั้ง
สร้างเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในศิลปะประจ า
ชาติ ทั้งในแง่ขนบธรรมเนียมประเพณีของไทย
ทั่วไป และขนบธรรมเนียมประเพณีในการเล่น
กีฬา และออกก าลังกายแบบไทย 10 นาท ี
6. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 3, 4, 6)  
2. ด้านจิตใจ (ข้อ 3, 
5) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 3) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

1/ศุกร์/50 
นาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

หุ่นดีด้วยมวย
ไทย 

 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาท ี
2. น าเสนอบุคคลตัวอย่างที่ตนเองชื่นชอบ 
3. ออกก าลังกายโดยใช้ทักษะเดียวกันทั้ง
กลุ่ม ประกอบด้วย 
- ใช้การชกแบบหมัดตรงและหมัดตาม 
- เตะตรงพื้นฐาน 
- ศอกตัด(ศอกท่ีตีไปยังเป้าหมายโดยศอก 
ขนานไปกับพ้ืน) 
- การใช้เข่าโดยใช้แขนเกาะยึดคือเข่าตรงตีน า 
- การถีบตรงให้ทิศทางของการถีบขนานกับพ้ืน 
4. หลังจากครบแต่ละสถานีทุกคนต้อง
กลับมารวมพลังโดยการแตะมือเพ่ือนในกลุ่ม 
5. สรุปและให้ข้อคิดจากการออกก าลังกาย
เป็นทีมว่านอกจากมีความสัมพันธ์ในการ
เคลื่อนไหวของมือและเท้าเป็นอย่างดีแล้วยัง
เป็นการสร้างความสามัคคีภายในกลุ่มอีก
ด้วย 40 นาท ี
6. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 
 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 3, 6) 
2. ด้านจิตใจ (ข้อ 2, 
4, 5) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 
3, 4) 
4. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 2, 4, 
5) 
 

2/จันทร์/
50 นาที 

เสริมความ
ปลอดภัย 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาท ี
2. สาธิตและอธิบายการฝึกโยกตัวหรือเอน
ตัวพ้นระยะ โดยให้นักเรียนฝึกเอนตัวพ้น
ระยะโดยผู้วิจัยเป็นฝ่ายรุกโดยใช้ทักษะหมัด
ตรงน า เตะตรง และ ถีบ 
3. ให้นักเรียนจับคู่ผลัดกันรุก (หมัดตรงน า 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 2, 3, 5) 
2. ด้านสังคม (ข้อ 
3) 
3. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 1, 3, 
5) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

 

 

เตะตรง และถีบ) และรับ (เอนตัวพ้นระยะ)
40 นาที  
4. สรุปและให้ค าแนะน าการเอนตัวพ้นระยะ
อย่างถูกต้องและใช้งานได้จริง พร้อมทั้ง
สร้างเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในศิลปะ
ประจ าชาติพร้อมทั้งสร้างเสริมความรู้สึก
ภาคภูมิใจในศิลปะประจ าชาติ 5 นาที 
5. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

 

2/พุธ/50
นาท ี

ดรีมทีม 1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาท ี
2. สาธิตและอธิบายการบูมทีมและน าทีม
ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยทั้ง 5 
สถานี พร้อมทั้งการพูดให้ก าลังใจเพ่ือนในทีม 
3. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มเลือกตัวแทนกลุ่ม
เพ่ือน าทีมออกก าลังกาย 
4. ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มน าการออกก าลัง
กายให้มีการบูมทีมก่อนการฝึก ขณะออก
ก าลังกายนักเรียนแต่ละคนพูดให้ก าลังใจ
เพ่ือน ๆ ในกลุ่ม  
5. ผู้วิจัยสังเกตความพร้อมเพรียงกันและการ
มีส่วนร่วมของนักเรียนแต่ละกลุ่ม ทั้งเป็นผู้ให้
สัญญาณในการเริ่มและเปลี่ยนสถานี 
6. สรุปและให้ผลย้อนกลับในแต่ละกลุ่ม 
พร้อมทั้งสร้างเสริมประโยชน์ของมวยไทยว่า
เป็นกิจกรรมที่ สร้ า งสมรรถภาพให้ กับ
ร่างกาย จิตใจและสังคม 5 นาที 

  1. ด้านร่างกาย 
(ข้อ 1, 4, 5, 7)  
2. ด้านจิตใจ (ข้อ 4, 
5, 6) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 
4, 5, 6) 
4. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 1, 7) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

 
7. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

 

2/ศุกร์/
50 นาที 

มาขยับจับมวย
ไทย 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ี  
2. ใช้การชกแบบหมัดชกน า หมัดตามและ
เพ่ิมหมัดเหวี่ยง (หมัดฮุค) 
3. เตะตรงพ้ืนฐานเพ่ิมการเตะเฉียงวิถีจาก
พ้ืนเฉียงไปทางซ้ายหรือทางขวา 
4. ศอกตัดและเพ่ิมด้วยศอกตี (ศอกให้สูง
ระดับหน้าบิดหัวไหล่ให้ศอกพุ่งไปข้างหน้า 
ปลายหมัดหันเข้าหาล าตัวโดยกดศอกลง) 
5. การใช้เข่าโดยใช้แขนเกาะยึดคือเข่าตรง
ตีน า (เข่าตรงตีด้วยเข่าหน้า) และเพ่ิมเข่า
ตรงตีตาม (ตีด้วยเข่าหลัง) 
6. การถีบตรงให้ทิศทางของการถีบขนาน
กับพ้ืนและถีบเฉียงขึ้นข้างบนขาที่ถีบ
ออกไปจะท ามุมป้านกับขาที่รับน้ าหนักตัว 
40 นาที 
7. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ 5 - 10 นาที หลังจากครบ 50 
นาท ี

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1 - 7) 
2. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ1, 7) 

 

3/จันทร์/
50 นาที 

ร าไหว้ครู 1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ี
2. อธิบายและสาธิตการร าไหว้ครู 
3. ให้นักเรียนทุกคนในกลุ่มร าไหว้ครูโดย
ผลัดกันน าคนละ 1 ท่า จนครบ 6 ท่า  
40 นาท ี
4. สรุปและให้ค าแนะน าการร าไหว้ครูพร้อม 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 3, 5)  
2. ด้านจิตใจ (ข้อ 3, 
4) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 3) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที/่
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได ้
ส่งเสริมคุณภาพชีวติ 

  ทั้งสร้างเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในศิลปะ 
ประจ าชาติ ให้เห็นความส าคัญของมวยไทย 
เกิดความภาคภูมิใจที่ได้ศึกษาเล่าเรียนและ
สืบทอดมรดกอันส าคัญประจ าชาติไว้ 5 นาท ี
5. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาที หลังจากครบ 50 นาท ี

 

3/พุธ/50  
นาท ี

หุ่นดีด้วยมวย
ไทย 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาที 
2. น าเสนอบุคคลตัวอยา่งที่ตนเองชื่นชอบ 
3. ออกก าลังกายโดยใช้ทักษะเดียวกันทั้งกลุ่ม 
ประกอบด้วย 
- ใช้การชกแบบหมัดชกน า หมัดตามและเพิ่ม
หมัดเหวี่ยง (หมัดฮุค) 
- เตะตรงพื้นฐานเพิ่มการเตะเฉียงวิถีจากพื้น
เฉียงไปทางซ้ายหรือทางขวา 
- ศอกตัดและเพิ่มด้วยศอกตี (ศอกให้สูงระดับ
หน้าบิดหัวไหล่ให้ศอกพุ่งไปข้างหน้า ปลาย
หมัดหันเข้าหาล าตัวโดยกดศอกลง) 
- การใช้เข่าโดยใช้แขนเกาะยึดคือเข่าตรงตีน า 
(เข่าตรงตีด้วยเข่าหน้า) และเพิ่มเข่าตรงตีตาม 
(ตีด้วยเข่าหลัง) 
- การถีบตรงให้ทิศทางของการถีบขนานกับพื้น
และถีบเฉียงขึ้นข้างบนขาที่ถีบออกไปจะท ามุม
ป้านกับขาที่รับน้ าหนักตัว 
4. หลังจากครบแต่ละสถานีทุกคนต้องกลับมา
รวมพลังโดยการแตะมือเพื่อนในกลุ่ม 
5. สรุปและให้ข้อคิดจากการออกก าลังกายเป็น
ทีมว่านอกจากมีความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว
ของมือและเท้าเป็นอย่างดี 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 3, 6) 
2. ด้านจิตใจ (ข้อ 2, 
4, 5) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 
3, 4) 
4. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 2, 4, 
5) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที/่
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได ้
ส่งเสริมคุณภาพชีวติ 

  แล้วยังเป็นการสร้างความสามัคคีภายในกลุ่ม
อีกด้วย 
40 นาที 
6. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

 

3/ศุกร์/50 
นาท ี

เสริมความ
ปลอดภัย 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาท ี
2. สาธิตและอธิบายการฝึกหลบหลีก โดยให้
นักเรียนฝึกการหลบฉากออกทางซ้ายและ
ขวาโดยผู้วิจัยเป็นฝ่ายรุกโดยใช้ทักษะหมัด
ตรงน า เตะตรง และ ถีบตรง 
3. ให้นักเรียนจับคู่ผลัดกันรุก (หมัดตรงน า 
เตะตรง และถีบ) และรับ  (หลบฉากออก
ทางซ้ายและขวา) 
 40 นาที  
4. สรุปและให้ค าแนะน าการเอนตัวพ้นระยะ
อย่างถูกต้องและใช้งานได้จริง พร้อมทั้ง
สร้างเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในศิลปะ
ประจ าชาติพร้อมทั้งสร้างเสริมความรู้สึก
ภาคภูมิใจในศิลปะประจ าชาติ  ซึ่งการได้
ฝึกหัดร าและมีการต่อสู้กับฝ่ายตรงข้ามจะ
สามารถแก้ไขปัญหาด้วยการรับ หลบหลีก 
หรือแก้ไขปัญหาด้วยวิธีต่าง ๆ ได้ แต่ไม่ได้
หนี ซึ่งความกล้าจากการเล่นมวยไทยจะติด
ตัวตลอดไป 5 นาที 
5. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 2, 3, 5) 
2. ด้านสังคม (ข้อ 3) 
3. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 1, 3, 
5) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

4/จันทร์/
50 นาที 

ดรีมทีม 1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาท ี
2. สาธิตและอธิบายการบูมทีมและน าทีม
ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยทั้ง 5 
สถานี พร้อมทั้งการพูดให้ก าลังใจเพ่ือนในทีม 
3. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มเลือกตัวแทนกลุ่ม
คนใหม่เพ่ือน าทีมออกก าลังกาย 
4. ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มน าการออกก าลัง
กายให้มีการบูมทีมก่อนการฝึก ขณะออก
ก าลังกายนักเรียนแต่ละคนพูดให้ก าลังใจ
เพ่ือน ๆ ในกลุ่ม  
5. ผู้วิจัยสังเกตความพร้อมเพรียงกันและการ
มีส่วนร่วมของนักเรียนแต่ละกลุ่ม ทั้งเป็นผู้ให้
สัญญาณในการเริ่มและเปลี่ยนสถานี 
6. สรุปและให้ผลย้อนกลับในแต่ละกลุ่ม 
พร้อมทั้งสร้างเสริมประโยชน์ของมวยไทย
ว่ า เป็นกิจกรรมที่ ผู้ เ รี ยนจะต้องแสดง
ความสามารถในการออกอาวุธ ก็เป็นการ
แสดงออกทางหนึ่งต่อหน้าผู้ชมจ านวนมาก  
5 นาที 
7. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 4, 5, 7)  
2. ด้านจิตใจ (ข้อ 4, 
5, 6) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 4, 
5, 6) 
4. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 1, 7) 
 

4/พุธ/50 
นาท ี

มาขยับจับมวย
ไทย 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ี  
2. ใช้การชกแบบหมัดชกน า หมัดตามและ
เพ่ิมหมัดเหวี่ยง (หมัดฮุค) 
3. เตะตรงพื้นฐานเพ่ิมการเตะเฉียงวิถีจาก
พ้ืนเฉียงไปทางซ้ายหรือทางขวา 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1 - 7) 
2. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ1, 7) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

  4. ศอกตัดและเพ่ิมด้วยศอกตี (ศอกให้สูง
ระดับหน้าบิดหัวไหล่ให้ศอกพุ่งไปข้างหน้า 
ปลายหมัดหันเข้าหาล าตัวโดยกดศอกลง) 
5. การใช้เข่าโดยใช้แขนเกาะยึดคือเข่าตรงตี
น า (เข่าตรงตีด้วยเข่าหน้า) และเพ่ิมเข่าตรงตี
ตาม (ตีด้วยเข่าหลัง) 
40 นาที 
6. การถีบตรงให้ทิศทางของการถีบขนานกับ
พ้ืนและถีบเฉียงขึ้นข้างบนขาที่ถีบออกไปจะ
ท ามุมป้านกับขาที่รับน้ าหนักตัว 
7. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

 

4/ศุกร์/ 
50 นาที 

ร าไหว้ครู 1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ี
2. อธิบายและสาธิตการร าไหว้ครู 
3. ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มฝึกร าไหว้ครู 
4. ให้แต่ละกลุ่มร าไหว้ครูโดยผลัดกันน าคนละ 
1 ท่า จนครบ 6 ท่า 40 นาท ี
5. สรุปและให้ค าแนะน าการร าไหว้ครูพร้อม
ทั้งสร้างเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในศิลปะ
ประจ าชาติ ทั้งในแง่ขนบธรรมเนียมประเพณี
ของไทยทั่วไป และขนบธรรมเนียมประเพณี
ในการเล่นกีฬา และออกก าลังกายแบบไทย  
5 นาท ี
6. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาท ี

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 3, 4, 6)  
2. ด้านจิตใจ (ข้อ 3, 
5) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 3) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที/่
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได ้
ส่งเสริมคุณภาพชีวติ 

5/จันทร์/ 
50 นาท ี

หุ่นดีด้วยมวย
ไทย 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาที 
2. น าเสนอบุคคลตัวอย่างที่ตนเองชื่นชอบ 
3. ออกก าลังกายโดยใช้ทักษะเดยีวกันทั้งกลุ่ม 
ประกอบด้วย 
- ใช้การชกแบบหมัดชกน า หมัดตามและเพิ่ม
หมัดเหวี่ยง (หมัดฮุค) 
- เตะตรงพื้นฐานเพิ่มการเตะเฉียงวิถีจากพื้น
เฉียงไปทางซ้ายหรือทางขวา 
- ศอกตัดและเพิ่มด้วยศอกตี (ศอกให้สูงระดับ
หน้าบิดหัวไหล่ให้ศอกพุ่งไปข้างหน้า ปลาย
หมัดหันเข้าหาล าตัวโดยกดศอกลง) 
- การใช้เข่าโดยใช้แขนเกาะยึดคือเข่าตรงตีน า 
(เข่าตรงตีด้วยเข่าหน้า) และเพิ่มเข่าตรงตีตาม 
(ตีด้วยเข่าหลัง) 
- การถีบตรงให้ทิศทางของการถีบขนานกับพื้น
และถีบเฉียงขึ้นข้างบนขาที่ถีบออกไปจะท ามุม
ป้านกับขาที่รับน้ าหนักตัว 
4. หลังจากครบแต่ละสถานีทุกคนต้องกลับมา
รวมพลังโดยการแตะมือเพื่อนในกลุ่ม 
5. สรุปและให้ข้อคิดจากการออกก าลังกายเป็น
ทีมว่านอกจากมีความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว
ของมือและเท้าเป็นอย่างดีแล้วยังเป็นการสร้าง
ความสามัคคีภายในกลุ่มอีกด้วย 
40 นาท ี
6. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 3, 6) 
2. ด้านจิตใจ (ข้อ 2, 
4, 5) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 
3, 4) 
4. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 2, 4, 
5) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

5/พธุ/ 
50 นาที 

เสริมความ
ปลอดภัย 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาท ี
2. สาธิตและอธิบายการฝึกหลบหลีก โดยให้
นักเรียนฝึกการปัดซ้าย ปัดขวา โดยผู้วิจัย
เป็นฝ่ายรุกโดยใช้ทักษะหมัดตรงน า เตะตรง 
และ ถีบตรง 
4. ให้นักเรียนจับคู่ผลัดกันรุก (หมัดตรงน า 
เตะตรง และถีบ) และรับ (ปัดซ้าย ปัดขวา) 
 40 นาที  
5. สรุปและให้ค าแนะน าการปัดอาวุธหมัด
ตรง เตะตรง ถีบตรงอย่างถูกต้องและใช้งาน
ได้จริ ง  พร้ อมทั้ งสร้ า ง เสริมความรู้ สึ ก
ภาคภูมิใจในศิลปะประจ าชาติพร้อมทั้งสร้าง
เสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในศิลปะประจ า
ชาติ ซึ่งการได้ฝึกหัดร าและมีการต่อสู้กับ
ฝ่ายตรงข้ามจะสามารถแก้ไขปัญหาด้วยการ
รับ หลบหลีก หรือแก้ไขปัญหาด้วยวิธีต่าง ๆ 
ได้ แต่ไม่ได้หนี ซึ่งความกล้าจากการเล่น
มวยไทยจะติดตัวตลอดไป 5 นาที 
6. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 2, 3, 5) 
2. ด้านสังคม (ข้อ 3) 
3. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 1, 3, 
5) 

5/ศุกร์/ 
50 นาที 

ดรีมทีม 1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาท ี
2. สาธิตและอธิบายการบูมทีมและน าทีม
ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยทั้ง 5 
สถานี พร้อมทั้งการพูดให้ก าลังใจเพ่ือนในทีม 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 4, 5, 7)  
2. ด้านจิตใจ (ข้อ 4, 
5, 6) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 4, 
5, 6) 
4. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 1, 7) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

  3. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มเลือกตัวแทนกลุ่ม
คนใหม่เพ่ือน าทีมออกก าลังกาย 
4. ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มน าการออกก าลัง
กายให้มีการบูมทีมก่อนการฝึก ขณะออก
ก าลังกายนักเรียนแต่ละคนพูดให้ก าลังใจ
เพ่ือน ๆ ในกลุ่ม  
5. ผู้วิจัยสังเกตความพร้อมเพรียงกันและ
การมีส่วนร่วมของนักเรียนแต่ละกลุ่ม ทั้ง
เป็นผู้ ให้สัญญาณในการเริ่มและเปลี่ยน
สถานี 
6. สรุปและให้ผลย้อนกลับในแต่ละกลุ่ม 
พร้อมทั้งสร้างเสริมประโยชน์ของมวยไทย
ว่าเป็นกิจกรรมที่สร้างสมรรถภาพให้กับ
ร่างกาย จิตใจและสังคม 5 นาที 
7. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

 

6/จันทร์/ 
50 นาที 

มาขยับจับ
มวยไทย 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ี  
2. ใช้การชกแบบหมัดชกน า หมัดตาม หมัด
เหวี่ยง และเพ่ิมหมัดเสย (หมัดสอยดาว) 
3. เตะตรงพ้ืนฐานเพ่ิมการเตะเฉียงวิถีจาก
พ้ืนเฉียงไปทางซ้ายหรือทางขวาพร้อมทั้ง
เพ่ิมการเตะตัด (วิถีทางโค้งขึ้น แล้วตวัดตัด
ขนานกับพ้ืนหรือตัดลงสู่พ้ืน) 
4. ศอกตัดศอกตี เพ่ิมด้วยศอกพุ่ง (ศอกที่ตั้ง
อยู่ในท่าการ์ด เวลาที่พุ่งศอกให้ขนานกับพื้น
ข้อศอกท ามุม 45 องศากับแขนต้องศอกน า) 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1 - 7) 
2. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ1, 7) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

  5. การใช้เข่าโดยใช้แขนเกาะยึดคือเข่าตรงตี 
เข่าตรงตีตาม และเพ่ิมการตีเข่าตัด (ตีให้ขนาน
กับพ้ืน เป้าหมายบริเวณต้นขาหรือชายโครง) 
6. การถีบตรงให้ทิศทางของการถีบขนานกับ
พ้ืนและถีบเฉียงขึ้นข้างบนขาที่ถีบออกไปจะ
ท ามุมป้านกับขาที่รับน้ าหนักตัวและเพ่ิมการ
ถีบเฉียงลงให้ทิศทางของการถีบพุ่งตรงจาก
โคนขาลงสู่พ้ืนด้วยปลายเท้า ส้นเท้า ฝ่าเท้า 
40 นาที  
7. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

 

6/พุธ/ 
50 นาที 

ร าไหว้ครู 1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ี
2. อธิบายและสาธิตการร าไหว้ครู 
3. ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มฝึกร าไหว้ครู 
4. ให้แต่ละกลุ่มร าไหว้ครูโดยผลัดกันน าคนละ 
1 ท่า จนครบ 6 ท่า 
40 นาท ี
5. สรุปและให้ค าแนะน าการร าไหว้ครูพร้อม
ทั้งสร้างเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในศิลปะ
ประจ าชาติ ทั้งในแง่ขนบธรรมเนียมประเพณี
ของไทยทั่วไป และขนบธรรมเนียมประเพณี
ในการเล่นกีฬา และออกก าลังกายแบบไทย  
10 นาท ี
6. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 3, 4, 6)  
2. ด้านจิตใจ (ข้อ 3, 
5) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 3) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพ

ชีวิต 
6/ศุกร์/50 

นาท ี
หุ่นดีด้วยมวย

ไทย 
1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาท ี
2. น าเสนอบุคคลตัวอย่างที่ตนเองชื่นชอบ 
3. ออกก าลังกายโดยใช้ทักษะเดียวกันทั้ง
กลุ่ม ประกอบด้วย 
- ใช้การชกแบบหมัดชกน า หมัดตาม หมัด
เหวี่ยง และเพ่ิมหมัดเสย (หมัดสอยดาว) 
- เตะตรงพ้ืนฐานเพ่ิมการเตะเฉียงวิถีจากพ้ืน
เฉียงไปทางซ้ายหรือทางขวาพร้อมทั้งเพ่ิม
การเตะตัด (วิถีทางโค้งขึ้น แล้วตวัดตัด
ขนานกับพ้ืนหรือตัดลงสู่พ้ืน) 
- ศอกตัดศอกตี และเพ่ิมด้วยศอกพุ่ง (ศอก
ที่ตั้งอยู่ในท่าการ์ด เวลาที่ใช้ให้พุ่งศอกให้
ศอกขนานกับพ้ืนข้อศอกท ามุม 45 องศากับ
แขน ต้องเป็นศอกน า) 
- การใช้เข่าโดยใช้แขนเกาะยึดคือเข่าตรงตี 
เข่าตรงตีตาม และเพ่ิมการตีเข่าตัด (ตีให้
ขนานกับพ้ืน เป้าหมายบริเวณต้นขาหรือ
ชายโครง) 
- การถีบตรงให้ทิศทางของการถีบขนานกับ
พ้ืนและถีบเฉียงขึ้นข้างบนขาที่ถีบออกไปจะ
ท ามุมป้านกับขาที่รับน้ าหนักตัวและเพ่ิมการ
ถีบเฉียงลงให้ทิศทางของการถีบพุ่งตรงจาก
โคนขาลงสู่พ้ืนด้วยปลายเท้า ส้นเท้า ฝ่าเท้า 
40 นาที  
4. หลังจากครบแต่ละสถานีทุกคนต้อง
กลับมารวมพลังโดยการแตะมือเพ่ือนในกลุ่ม 

1. ด้านร่างกาย 
(ข้อ 1, 3, 6) 
2. ด้านจิตใจ (ข้อ 
2, 4, 5) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 
3, 4) 
4. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 2, 
4, 5) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

  5. สรุปและให้ข้อคิดจากการออกก าลังกาย
เป็นทีมว่านอกจากมีความสัมพันธ์ในการ
เคลื่อนไหวของมือและเท้าเป็นอย่างดีแล้ว
ยังเป็นการสร้างความสามัคคีภายในกลุ่มอีก
ด้วย 40 นาท ี
6. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

 

7/จันทร์/ 
50นาที 

เสริมความ
ปลอดภัย 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาท ี
2. สาธิตและอธิบายการฝึกปิดป้อง ให้
นักเรียนฝึกปิดป้อง โดยผู้วิจัยเป็นฝ่ายรุก
โดยใช้ทักษะหมัดตรงน า หมัดตาม หมัด
เหวี่ยง เตะเฉียง  
3. ให้นักเรียนจับคู่ผลัดกันรุก (หมัดตรงน า 
หมัดตาม หมัดเหวี่ยง เตะเฉียง) และรับ (ปิด
ป้อง) 40 นาที  
4. สรุปและให้ค าแนะน าการปิดป้องเพ่ือ
ป้องกันการโจมตีของคู่ต่อสู้อย่างถูกต้องและ
ใช้งานได้จริง พร้อมทั้งสร้างเสริมความรู้สึก
ภาคภูมิใจในศิลปะประจ าชาติพร้อมทั้งสร้าง
เสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในศิลปะประจ า
ชาติ 5 นาที 
5. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 2, 3, 5) 
2. ด้านสังคม (ข้อ 3) 
3. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 1, 3, 
5) 

7/พุธ/  
50 นาที 

ดรีมทีม 1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาท ี
2. สาธิตและอธิบายการบูมทีมและน าทีม 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 4, 5, 7)  
2. ด้านจิตใจ (ข้อ 4, 
5, 6) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 4, 
5, 6) 

 
 



 

 

101 

ตารางท่ี 4.4 (ต่อ)  
 

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

  ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยทั้ง 5 
สถานี พร้อมทั้งการพูดให้ก าลังใจเพ่ือนในทีม 
3. ให้นักเรียนแต่ละกลุ่มเลือกตัวแทนกลุ่ม
เพ่ือน าทีมออกก าลังกาย 
4. ให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มน าการออกก าลัง
กายให้มีการบูมทีมก่อนการฝึก ขณะออก
ก าลังกายนักเรียนแต่ละคนพูดให้ก าลังใจ
เพ่ือน ๆ ในกลุ่ม  
5. ผู้วิจัยสังเกตความพร้อมเพรียงกันและ
การมีส่วนร่วมของนักเรียนแต่ละกลุ่ม ทั้ง
เป็นผู้ ให้สัญญาณในการเริ่มและเปลี่ยน
สถานี 
6. สรุปและให้ผลย้อนกลับในแต่ละกลุ่ม 
พร้อมทั้งสร้างเสริมประโยชน์ของมวยไทย
ว่าเป็นกิจกรรมที่สร้างสมรรถภาพให้กับ
ร่างกาย จิตใจและสังคม 5 นาที 
7. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

4. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 1, 7) 
 
 

7/ศุกร์/ 
50 นาที 

มาขยับจับ
มวยไทย 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ี  
2. ใช้การชกแบบหมัดชกน า หมัดตาม หมัด
เหวี่ยง และเพ่ิมหมัดเสย (หมัดสอยดาว) 
3. เตะตรงพ้ืนฐานเพ่ิมการเตะเฉียงวิถีจาก
พ้ืนเฉียงไปทางซ้ายหรือทางขวาพร้อมทั้ง
เพ่ิมการเตะตัด (วิถีทางโค้งขึ้น แล้วตวัดตัด
ขนานกับพ้ืนหรือตัดลงสู่พ้ืน) 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1 - 7) 
2. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ1, 7) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 

  

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพ

ชีวิต 
  4. ศอกตัดศอกตี และเพ่ิมด้วยศอกพุ่ง (ศอก

ที่ตั้งอยู่ในท่าการ์ด เวลาที่ใช้ให้พุ่งศอกให้ศอก
ขนานกับพ้ืนข้อศอกท ามุม 45 องศากับแขน 
ต้องเป็นศอกน า) 
5. การใช้เข่าโดยใช้แขนเกาะยึดคือเข่าตรงตี 
เข่าตรงตีตาม และเพ่ิมการตีเข่าตัด (ตีให้
ขนานกับพ้ืน เป้าหมายบริเวณต้นขาหรือชาย
โครง) 
6. การถีบตรงให้ทิศทางของการถีบขนานกับ
พ้ืนและถีบเฉียงขึ้นข้างบนขาที่ถีบออกไปจะ
ท ามุมป้านกับขาที่รับน้ าหนักตัวและเพ่ิมการ
ถีบเฉียงลงให้ทิศทางของการถีบพุ่งตรงจาก
โคนขาลงสู่พ้ืนด้วยปลายเท้า ส้นเท้า ฝ่าเท้า 
40 นาท ี 
7. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาที หลังจากครบ 50 นาที 
 

 

8/จันทร์/
50 นาที 

ร าไหว้ครู 1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ี
2. อธิบายและสาธิตการร าไหว้ครู 
3. ให้นักเรียนแบ่งกลุ่มฝึกร าไหว้ครู 
4. ให้แต่ละกลุ่มร าไหว้ครูโดยผลัดกันน าคนละ 
1 ท่า จนครบ 6 ท่า 40 นาท ี
5. สรุปและให้ค าแนะน าการร าไหว้ครู พร้อม
ทั้งการเล่นมวยไทย หากฝึกอย่างเป็นระบบมี
ความมุ่งมั่น พยายาม อย่างสม่ าเสมอ ผู้เล่นก็
จะได้ประโยชน์ต่อร่างกายทั้ งด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ 

1. ด้านร่างกาย 
(ข้อ 1, 3, 4, 6)  
2. ด้านจิตใจ (ข้อ  
3, 5) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 
3) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

  กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และมีองค์ประกอบ
ของร่างกายที่ เหมาะสม ท าให้ร่ างกาย
ส าม า รถปฏิ บั ติ ง า นต่ า ง ๆ  ไ ด้ อ ย่ า ง มี
ประสิทธิภาพ 10 นาที 
6. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาที หลังจากครบ 50 นาที 

 

8/พุธ/50 
นาท ี

หุ่นดีด้วยมวย
ไทย 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาท ี
2. น าเสนอบุคคลตัวอย่างที่ตนเองชื่นชอบ 
3. ออกก าลังกายโดยใช้ทักษะเดียวกันทั้ง
กลุ่ม ประกอบด้วย 
- ใช้การชกแบบหมัดชกน า หมัดตาม หมัด
เหวี่ยง และเพ่ิมหมัดเสย (หมัดสอยดาว) 
- เตะตรงพ้ืนฐานเพ่ิมการเตะเฉียงวิถีจากพ้ืน
เฉียงไปทางซ้ายหรือทางขวาพร้อมทั้งเพ่ิม
การเตะตัด (วิถีทางโค้งขึ้น แล้วตวัดตัด
ขนานกับพ้ืนหรือตัดลงสู่พ้ืน) 
- ศอกตัดศอกตี และเพ่ิมด้วยศอกพุ่ง (ศอก
ที่ตั้งอยู่ในท่าการ์ด เวลาที่ใช้ให้พุ่งศอกให้
ศอกขนานกับพ้ืนข้อศอกท ามุม 45 องศากับ
แขน ต้องเป็นศอกน า) 
- การใช้เข่าโดยใช้แขนเกาะยึดคือเข่าตรงตี 
เข่าตรงตีตาม และเพ่ิมการตีเข่าตัด (ตีให้
ขนานกับพ้ืน เป้าหมายบริเวณต้นขาหรือ
ชายโครง) 
- การถีบตรงให้ทิศทางของการถีบขนานกับ
พ้ืนและถีบเฉียงขึ้นข้างบนขาท่ีถีบออกไปจะ 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 3, 6) 
2. ด้านจิตใจ (ข้อ 2, 
4, 5) 
3. ด้านสังคม (ข้อ 
3, 4) 
4. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 2, 4, 
5) 
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ตารางท่ี 4.4 (ต่อ) 
 

สัปดาห์ที่/
วัน/เวลา 

ชื่อกิจกรรม กิจกรรม ผลที่ได้ 
ส่งเสริมคุณภาพชีวิต 

  ท ามุมป้านกับขาที่รับน้ าหนักตัวและเพ่ิม
การถีบเฉียงลงให้ทิศทางของการถีบพุ่งตรง
จากโคนขาลงสู่พื้นด้วยปลายเท้า ส้นเท้า ฝ่า
เท้า 40 นาที  
4. หลังจากครบแต่ละสถานีทุกคนต้อง
กลับมารวมพลังโดยการแตะมือเพ่ือนในกลุ่ม 
5. สรุปและให้ข้อคิดจากการออกก าลังกาย
เป็นทีมว่านอกจากมีความสัมพันธ์ในการ
เคลื่อนไหวของมือและเท้าเป็นอย่างดีแล้ว
ยังเป็นการสร้างความสามัคคีภายในกลุ่มอีก
ด้วย 40 นาท ี
6. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

 

8/ศุกร์/50 
นาท ี

เสริมความ
ปลอดภัย 

1. อบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  
5 - 10 นาท ี
2. สาธิตและอธิบายการฝึกเคลื่อนที่อย่าง
คล่องแคล่วว่องไว โดยเคลื่อนที่และเปลี่ยน
ทิ ศท า ง จ า กจุ ด หนึ่ ง ไ ป อี ก จุ ดห นึ่ ง ใ น
ระยะทางท่ีก าหนด 
3. ให้นักเรียนฝึกการเคลื่อนที่และเปลี่ยน
ทิ ศท า ง จ า กจุ ด หนึ่ ง ไ ป อี ก จุ ดห นึ่ ง ใ น
ระยะทางที่ก าหนดไว้  ให้แข่งกันเป็นคู่
ระหว่างกลุ่ม 40 นาที  
4. สรุปและให้ค าแนะน าและเทคนิคการ
เคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางอย่างถูกต้อง
และปลอดภัยไม่ให้เกิดการบาดเจ็บ 5 นาที 
5. คลายอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
5 - 10 นาท ีหลังจากครบ 50 นาที 

1. ด้านร่างกาย (ข้อ 
1, 2, 3, 5) 
2. ด้านสังคม (ข้อ 3) 
3. ด้านความ
ปลอดภัย (ข้อ 1, 3, 
5) 
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ตอนที่ 2 ผลการประเมินประสิทธิผลของการพัฒนารูปแบบกิจกรรมออกก าลังกายโดยใช้
ศิลปะมวยไทยเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย แบ่งการ
น าเสนอออกเป็น 2 ส่วน ดังนี้ 

 

ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ค่าสถิติพื้นฐานระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในด้าน
คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ปรากฏดังตารางที่ 4.5 และ 
4.6  

 

ตารางท่ี 4.5 แสดงข้อมูลคุณภาพชีวิตด้านร่างกายก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม 
 

คุณภาพชีวิตด้านร่างกาย Minimum Maximum X  SD 
1. องค์ประกอบของร่างกาย 
    1.1 น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 
    1.2 เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%) 
    1.3 มวลกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม) 
    1.4 ระดับไขมันอวัยวะภายในบริเวณช่องท้อง  
     (Visceral Fat) 

1.5 อัตราการเผาผลาญพลงังานพื้นฐาน (BMR) 

 
40.4 
5.0 
31.5 
1.0 

 
1049 

 
93.8 
43.8 
60.6 
9.0 

 
1892 

 
59.02 
20.02 
44.15 
3.0 

 
1428 

 
12.9 
10.5 
8.76 
2.62 

 
2.48 

2. ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (เซนติเมตร) -6.5 22.5 9.88 7.31 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 0.64 2.75 1.38 39.44 
4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และการ
หายใจ (นาที) 

12.20 17.25 14.49 1.21 

5. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 32 45 37.62 3.54 
 

 จากตารางที่ 4.5 พบว่า คุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายกลุ่ม
ควบคุมรวม 21 คน มีน้ าหนักตัวคิดเป็นร้อยละ 59.02 กิโลกรัม เปอร์เซ็นต์ไขมันคิดเป็นร้อยละ 20.02 
มวลกล้ามเนื้อคิดเป็นร้อยละ 44.15 กิโลกรัม ระดับไขมันอวัยวะภายในบริเวณช่องท้องคิดเป็นร้อยละ 
3.0 ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อคิดเป็นร้อยละ 9.88 เซนติเมตร ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อคิดเป็น
ร้อยละ 1.38 กิโลกรัม/น้ าหนักตัว อัตราการเผาผลาญพลังงานพ้ืนฐานคิดเป็น 1428 กิโลแคลอรี่  และ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจคิดเป็นร้อยละ 14:49 นาที/1ไมล์ หรือ 1.6093 
กิโลเมตร และความอดทนของกล้ามเนื้อ คิดเป็นร้อยละ 37.62 ครั้ง 
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ตารางท่ี 4.6 แสดงข้อมูลคุณภาพชีวิตด้านร่างกายก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง  
 

ตัวแปร Minimum Maximum X  SD 
1. องค์ประกอบของร่างกาย 
   1.1 น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) 
   1.2 เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%) 
   1.3 มวลกล้ามเนื้อ (กิโลกรัม) 
   1.4 ระดับไขมันอวัยวะภายในบริเวณช่องท้อง    
     (Visceral Fat) 
   1.5 อัตราการเผาผลาญพลังงานพ้ืนฐาน (BMR) 

 
45.1 
5.0 
32.6 
1.0 

 
1088 

 
85.6 
43.8 
58.4 
12.0 

 
1839 

 
58.68 
19.92 
43.53 
2.81 

 
1387 

 
9.38 
8.78 
7.10 
2.96 

 
1.98 

2. ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (เซนติเมตร) 1 15 7.5 3.78 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 0.58 2.63 1.45 .57 
4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการ
หายใจ (นาที) 

12.48 17.49 15.53 1.38 

5. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) 30 45 37.43 4.57 
  

จากตารางที่ 4.6 พบว่า คุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายกลุ่มทดลอง
ก่อนการทดลอง มีองค์ประกอบของน้ าหนักตัวคิดเป็นร้อยละ 58.68 กิโลกรัม เปอร์เซ็นต์ไขมันคิดเป็น
ร้อยละ 19.92 มวลกล้ามเนื้อคิดเป็นร้อยละ 43.53 กิโลกรัม ระดับไขมันอวัยวะภายในบริเวณช่อง
ท้องคิดเป็นร้อยละ 2.81 ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อคิดเป็นร้อยละ 7.5 เซนติเมตร ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อคิดเป็นร้อยละ 1.45 กิโลกรัม/น้ าหนักตัว อัตราการเผาผลาญพลังงานพื้นฐานคิดเป็น 1387 
กิโลแคลอรี่ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจคิดเป็นร้อยละ 15 :53 นาที/1ไมล์ 
หรือ 1.6093 กิโลเมตร และความอดทนของกล้ามเนื้อคิดเป็นร้อยละ 37.43 ครั้ง 
 

 ส่วนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกายก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มควบคุมและของกลุ่มทดลอง 
  2.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกายก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 4.7  
  2.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกายก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลอง ปรากฏดังตารางที่ 4.8 
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ตารางท่ี 4.7 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกายก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม 
                 ควบคุม 
 

กลุ่มควบคุม  

ระยะเวลา 
ก่อนทดลอง 

 
หลังทดลอง 

t p 
X  SD X  SD 

1. องค์ประกอบของร่างกาย 
   1.1 น้ าหนักตัว (กก.) 59.02 12.9 59.49 12.39 -.121 0.91 
   1.2 เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%) 20.02 10.56 20.32 10.60 -0.92 0.93 
   1.3 มวลกล้ามเนื้อ 
(กก.) 

44.15 8.76 44.29 8.46 -.050 0.96 

    1.4 ระดับไขมันอวัยวะ
ภายในบริเวณช่องท้อง  
(Visceral Fat) 

3.00 2.62 2.95 2.51 0.06 
 

0.95 

    1.5 อัตราการเผา
ผลาญพลังงานพ้ืนฐาน 
(BMR) 

1428 2.48 1430 2.38 -0.03 0.97 

2. ความอ่อนตัว (ซม.) 9.88 7.31 9.23 6.80 0.29 0.77 
3. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา 
(กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 

1.38 0.62 1.46 0.37 -1.84 0.07 

4. ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ (นาที) 

14.49 1.21 15.17 1.75 -1.11 0.47 

5. ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (ครั้ง) 

37.62 3.54 39.52 2.78 -1.93 0.06 

*p≤.05 
จากตารางที่ 4.7 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกายก่อนและหลังการทดลองของ

กลุ่มควบคุม ในส่วนขององค์ประกอบของร่างกาย ได้แก่ น้ าหนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมัน มวลกล้ามเนื้อ 
ระดับไขมันอวัยวะภายในบริเวณช่องท้องและอัตราการเผาผลาญพลังงานพ้ืนฐาน รวมทั้งในส่วนของ
ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
และความอดทนของกล้ามเนื้อ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 4.8 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกายก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม 
                ทดลอง  
 

กลุ่มทดลอง  

ระยะเวลา 
ก่อนทดลอง 

 
หลังทดลอง 

t p 
X  SD X  SD 

1. องค์ประกอบของร่างกาย 
   1.1 น้ าหนักตัว (กก.) 58.68 9.38 56.09 9.06 0.91 0.37 
    1.2 เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%) 19.92 8.78 14.46 7.36 2.18 0.03* 
    1.3 มวลกล้ามเนื้อ (กก.) 43.53 7.10 44.27 7.25 -0.34 0.74 
    1.4 ระดับไขมันอวัยวะ
ภายในบริเวณช่องท้อง  
(Visceral Fat) 

2.81 2.96 2.57 2.61 0.27 0.78 

    1.5 อัตราการเผาผลาญ
พลังงานพ้ืนฐาน (BMR) 

1387 198 1388 182 -0.00 0.99 

2. ความอ่อนตัว (ซม.) 7.50 3.78 12.88 2.48 -5.44 0.00* 
3. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา 
(กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 

1.45 0.58 2.02 0.63 -3.05 0.00* 
 

4. ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการ
หายใจ (นาที) 

15.53 1.38 14.27 0.93 3.50 0.00* 
 
 

5. ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (ครั้ง) 

37.43 4.57 43.71 3.91 -4.78 0.00* 

*p≤.05 
จากตารางที่ 4.8 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกายก่อนและหลังการทดลองของ

กลุ่มทดลอง ในส่วนขององค์ประกอบของร่างกายด้านเปอร์เซ็นต์ไขมัน รวมทั้งในส่วนของความอ่อนตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ และความอดทน
ของกล้ามเนื้อ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  

 2.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกายหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 4.9 
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ตารางท่ี 4.9 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกายหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม 
                ทดลองและกลุ่มควบคุม 

ระยะเวลา 
กลุ่มทดลอง  
(หลังทดลอง)   

กลุ่มควบคุม 
(หลังทดลอง) t p 

X  SD X  SD 
1. องค์ประกอบของร่างกาย 
   1.1 น้ าหนักตัว (กก.) 56.09 9.06 59.49 12.39 1.01 0.32 
   1.2 เปอร์เซ็นต์ไขมัน 
(%) 

14.46 7.36 20.32 10.60 2.08 0.04* 

   1.3 มวลกล้ามเนื้อ 
(กก.) 

44.27 7.25 44.29 8.46 0.06 0.99 

  1.4 ระดับไขมันอวัยวะ
ภายในบริเวณช่องท้อง  
(Visceral Fat) 

2.57 2.61 2.95 2.51 .480 0.63 

  1.5 อัตราการเผา
ผลาญพลังงานพ้ืนฐาน 
(BMR) 

1388 182 1430 2.38 .654 0.52 

2. ความอ่อนตัว (ซม.) 12.59 2.45 9.23 6.80 -2.30 0.03* 
3. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา 
(กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 

2.02 0.636 1.46 0.37 -3.46 0.00* 

4. ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ (นาที) 

14.27 .932 15.17 1.75 2.07 0.05* 

5. ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ (ครั้ง) 

43.71 3.91 39.52 2.78 -4.03 0.00* 

*p≤.05 
จากตารางที่ 4.9 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกายหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม

ทดลองกับกลุ่มควบคุม ในส่วนขององค์ประกอบของร่างกายด้านเปอร์เซ็นต์ไขมัน รวมทั้งในส่วนของ
ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
และความอดทนของกล้ามเนื้อ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ภาพที่ 4.6 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยน้ าหนักตัวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม 
              ควบคุมในการวัดก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

 
ภาพที่ 4.7 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม 
              ควบคุมในการวัดก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

  
 

ภาพที่ 4.8 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยมวลกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม 
              ควบคุม ในการวัดก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  

20.02 20.32

19.92
14.46*

0

50

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ช่วงการทดลอง

เปอร์เซนต์

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

*มีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 

59.02 59.49

58.68 56.09

50

55

60

65

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ช่วงการทดลอง

กิโลกรัม

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

44.15 44.29

43.53
44.27

42

44

46

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ช่วงการทดลอง

กโิลกรัม

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง
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ภาพที่ 4.9 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยระดับไขมันอวัยวะภายในบริเวณช่องท้องระหว่าง 

              กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในการวัดก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
 

 

ภาพที่ 4.10  การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความอ่อนตัวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม 
                ควบคุม ในการวัดก่อนการทดลองและหลังการทดลอง  
 

ภาพที่ 4.11 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่ม 
                ทดลองและกลุ่มควบคุม ในการวัดก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

3 2.95
2.81 2.57

0

2

4

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ช่วงการทดลอง

ระดับ

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

9.88

9.237.5

12.59*

0

10

20

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ช่วงการทดลอง

เซนติเมตร

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

*มีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 

1.38
1.46

1.45 2.02*

0

2

4

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ช่วงทดลอง

กิโลกรัม/น้ าหนักตัว

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

*มีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ภาพที่ 4.12 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยอัตราการเผาผลาญพลังงานพื้นฐาน (BMR)  

                ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในการวัดก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

 
ภาพที่ 4.13 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ  
                   ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในการวัดก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

 
ภาพที่ 4.14 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความอดทนของกล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มทดลอง 
                 และกลุ่มควบคุม ในการวัดก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

* 

1428 1430

1387 1388

1350

1400

1450

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ช่วงการทดลอง

กิโลแคลอรี่ (Kcal)

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

14:49

15:17
15:53

14:27*

13:26

13:55

14:24

14:52

15:21

15:50

16:19

ก่อนทดลอง หลังทดลอง ช่วงการทดลอง

นาที

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

37.62
39.52

37.43 43.71*
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ก่อนทดลอง หลังทดลอง ช่วงการทดลอง

(ครั้ง)

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง

*มีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 

*มีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ส่วนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ ด้านสังคม และ
ด้านความความปลอดภัย ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุมและของกลุ่มทดลอง 

 

ตารางท่ี 4.10 แสดงข้อมูลคุณภาพชีวิตด้านจิตใจก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม 
 

คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ X   SD 
1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกพึงพอใจในชีวิต 1.71 0.64 
2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกสบายใจ 1.81 0.40 
3. การฝึกศิลปะมวยไทยนักเรียนรู้สึกภูมิใจในตนเอง 1.76 0.63 

4. เมื่อรู้สึกไม่สบายใจนักเรียนผ่อนคลายอารมณ์ด้วยศิลปะมวยไทย 1.48 0.93 
5. นักเรียนรู้สึกสนุกสนานที่ได้ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 2.05 0.74 
6. แม้จะมีการบ้านมากแต่นักเรียนก็วางแผนเวลาในการออกก าลังกายโดยใช้
ศิลปะมวยไทยอย่างสม่ าเสมอ 

1.48 0.81 

7. การฝึกศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีสมาธิในการเรียนรู้ 1.81 0.75 
8. การฝึกศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมั่นใจว่าจะสามารถควบคุมอารมณ์ได้
เมื่อมีเหตุการณ์คับขันหรือร้ายแรงเกิดข้ึน 

1.95 
 

0.81 
 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมั่นใจที่จะแก้ไขปัญหา
โดยไม่ใช้ความรุนแรง 

2.00 0.78 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความสุข 1.90 0.77 
11. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนควบคุมอารมณ์ได้
เหมาะสมกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น 

1.86 
 

0.57 
 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมี 
ความเครียดลดลง 

1.57 0.87 

13. นักเรียนภูมิใจได้ชวนสมาชิกในครอบครัวไปออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยด้วยกัน 1.67 0.79 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความสุขที่ไม่ท าให้
ผู้อื่นเดือดร้อน 

1.52 0.68 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรยีนมีสมาธิในการเรียนมากขึ้น 1.62 0.74 

รวม 1.75 0.73 
 

จากตารางที่ 4.10 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจของกลุ่มควบคุมก่อน
การทดลองมคี่าเฉลี่ยของคะแนนด้านจิตใจส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ต่ ากว่าปกติ คือ มีคะแนนต่ ากว่า 1.85 
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คะแนน ยกเว้นข้อที่ 5, 8, 9, 10 และข้อ 11 มีค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจอยู่ในเกณฑ์
ปกต ิคือ มีคะแนนอยู่ระหว่าง 1.86 - 2.32 คะแนน 
ตารางท่ี 4.11 แสดงข้อมูลคุณภาพชีวิตด้านจิตใจก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง 

 

คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ X   SD 
1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกพึงพอใจในชีวิต 1.81 0.51 
2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกสบายใจ 1.62 0.74 
3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยนักเรียนรู้สึกภูมิใจในตนเอง 1.86 0.66 

4. เมื่อรู้สึกไม่สบายใจนักเรียนผ่อนคลายอารมณ์ด้วยการออกก าลังกายโดยใช้ 
ศิลปะมวยไทย 

1.76 0.88 

5. นักเรียนรู้สึกสนุกสนานที่ได้ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 1.57 0.51 
6. แม้จะมีการบ้านมากแต่นักเรียนก็วางแผนเวลาในการออกก าลังกายโดยใช้ 
ศิลปะมวยไทยอย่างสม่ าเสมอ 

1.67 0.48 

7. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีสมาธิในการเรียนรู้ 1.95 0.38 
8. ออกก าลังกายโดยใช้มวยไทยท าให้นักเรียนมั่นใจว่าจะสามารถควบคุม 
อารมณ์ได้เมื่อมีเหตุการณ์คับขันหรือร้ายแรงเกิดข้ึน 

1.67 
 

0.58 
 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมั่นใจที่จะแก้ไขปัญหา 
โดยไม่ใช้ความรุนแรง 

1.62 0.59 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความสุข 1.76 0.54 
11. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนสามารถตัดสินใจได้ 
เหมาะสมกับสถานการณ์ที่เกิดขึ้น 

1.67 
 

0.66 
 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความเครียดลดลง 1.48 0.51 
13. นักเรียนภูมิใจได้ชวนสมาชิกในครอบครัวไปออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวย 
ไทยด้วยกัน 

1.95 
 

0.92 
 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความสุขที่ไม่ท าให้ 
ผู้อื่นเดือดร้อน 

1.71 0.46 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนจัดการกับปัญหาต่างๆ ไดดี้ขึ้น 1.86 0.91 

รวม 1.73 0.62 
 

จากตารางที่ 4.11 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจของกลุ่มทดลองก่อนการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านจิตใจส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ต่ ากว่าปกติ คือ มีคะแนนต่ ากว่า 1.85 
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คะแนน ยกเว้นข้อที่ 3, 7, 13 และข้อ 15  มีค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจอยู่ในเกณฑ์
ปกต ิคือ มีคะแนนอยู่ระหว่าง 1.86 - 2.32 คะแนน 
ตารางท่ี 4.12 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจก่อนและหลังการทดลอง 
                  ของกลุ่มควบคุม 

 
 

 

คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 
p X  SD X  SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้ 
นักเรียนรู้สึกพึงพอใจในชีวิต 

1.71 0.64 1.52 0.51 1.06 0.29 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้ 
 นักเรียนรู้สึกสบายใจ 

1.81 0.40 1.62 0.49 1.36 0.18 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 
 นักเรียนรู้สึกภูมิใจในตนเอง 

1.76 0.63 1.71 0.46 0.28 0.78 

4. เมื่อรู้สึกไม่สบายใจนักเรียนผ่อนคลายอารมณ์ 
ด้วยการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 

1.48 
 

0.93 
 

1.62 
 

0.59 
 

-0.59 
 

0.55 
 

5. นักเรียนรู้สึกสนุกสนานที่ได้ออกก าลังกายโดย 
ใช้ศิลปะมวยไทย 

2.05 0.74 1.71 0.46 1.75 0.09 

6. แม้จะมีการบ้านมากแต่นักเรียนก็วางแผนเวลา 
ในการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 
อย่างสม่ าเสมอ 

1.48 
 

0.81 
 

1.38 
 

0.49 
 

0.46 0.65 

7. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้ 
นักเรียนมีสมาธิในการเรียนรู้ 

1.81 
 

0.75 
 

1.71 
 

0.46 
 

0.49 
 

0.62 
 

8. ออกก าลังกายโดยใช้มวยไทยท าให้นักเรียน 
มั่นใจว่าจะสามารถควบคุมอารมณ์ได้เมื่อมี 
เหตุการณ์คับขันหรือร้ายแรงเกิดข้ึน 

1.95 
 
 

0.81 
 
 

1.57 
 
 

0.59 
 
 

1.74 
 
 

0.89 
 
 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้   
 นักเรียนมั่นใจที่จะแก้ไขปัญหาโดยไม่ใช้ความรุนแรง 

2.00 
 

0.78 
 

1.62 
 

0.49 
 

1.89 
 

0.06 
 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้ 
นักเรียนมีความสุข 

1.90 
 

0.77 
 

1.62 
 

0.59 
 

1.35 
 

0.18 
 

11. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้ 
นักเรียนสามารถตัดสินใจได้เหมาะสมกับ 
สถานการณ์ที่เกิดขึ้น 

1.86 
 

0.57 
 

1.81 
 

0.51 
 

0.28 
 

0.78 
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ตารางท่ี 4.12 (ต่อ) 

 

จากตารางที่ 4.12 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจของกลุ่มควบคุมก่อน
และหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ ทั้งก่อนและหลังการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนน 1.75 และ 1.60 คะแนน ตามล าดับ คือมีคุณภาพชีวิตอยู่ในเกณฑ์ต่ า  

 

ตารางท่ี 4.13 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจก่อนและหลังการทดลอง 
                  ของกลุ่มทดลอง  
 

คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 
p X  SD X  SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้ 
นักเรียนรู้สึกพึงพอใจในชีวิต 

1.81 0.51 
 

2.38 0.59 -3.35 0.00* 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้ 
นักเรียนรู้สึกสบายใจ 

1.62 0.74 2.48 0.68 -3.90 0.00* 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 
นักเรียนรู้สึกภูมิใจในตนเอง 

1.86 0.65 2.62 0.49 -4.24 0.00* 

4. เมื่อรู้สึกไม่สบายใจนักเรียนผ่อนคลายอารมณ์
ด้วยการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 

1.76 
 

0.88 
 

2.29 
 

0.78 
 

-2.02 
 

0.05* 

5. นักเรียนรู้สึกสนุกสนานที่ได้ออกก าลังกาย
โดยใช้ศิลปะมวยไทย 

1.57 0.51 2.48 0.68 -4.89 0.00* 

 

 

คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 
p X  SD X  SD 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้ 
นักเรียนมีความเครียดลดลง 

1.57 
 

0.87 
 

1.76 
 

0.63 
 

-0.82 
 

0.42 
 

13. นักเรียนภูมิใจได้ชวนสมาชิกในครอบครัวไป    
ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยด้วยกัน 

1.67 0.79 1.38 0.49 0.92 0.36 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้ 
นักเรียนมีความสุขทีไ่ม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 

1.52 0.68 1.52 0.51 0.24 0.81 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนจัดการกับปัญหาต่าง ๆ ได้ดขีึ้น 

1.62 0.74 1.48 0.51 0.48 0.63 

รวม 1.75 0.73 1.60 0.52 0.73 0.39 
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ตารางท่ี 4.13 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 
p X  SD X  SD 

6. แม้จะมีการบ้านมากแต่นักเรียนก็วางแผน    
เวลาในการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวย 
ไทยอย่างสม่ าเสมอ 

1.67 0.48 1.95 0.81 
 

-1.39 
 

0.17 
 

7. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้ 
นักเรียนมีสมาธิในการเรียนรู้ 

1.95 
 

0.38 
 

2.38 
 

0.74 
 

-2.35 
 

0.03* 
 

8. ออกก าลังกายโดยใช้มวยไทยท าให้นักเรียน 
มั่นใจว่าจะสามารถควบคุมอารมณ์ได้เมื่อมี 
เหตุการณ์คับขันหรือร้ายแรงเกิดข้ึน 

1.67 0.57 2.10 0.94 -1.77 0.80 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้   
 นักเรียนมั่นใจที่จะแก้ไขปัญหาโดยไม่ใช้ความ
รุนแรง 

1.62 
 

0.59 
 

2.19 
 

0.51 
 

-3.35 
 

0.00* 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนมีความสุข 

1.76 0.54 2.33 0.79 -2.72 0.01* 

11. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนควบคุมอารมณ์ได้เหมาะสมกับ
สถานการณ์ที่เกิดขึ้น 

1.67 0.66 2.19 0.68 -2.53 0.02* 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนมีความเครียดลดลง 

1.48 0.51 2.38 0.74 -4.60 0.00* 

13. นักเรียนภูมิใจได้ชวนสมาชิกในครอบครัว
ไปออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยด้วยกัน 

1.95 0.92 2.10 0.63 -0.58 
 

0.56 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนมีความสุขที่ไม่ท าให้ผู้อ่ืนเดือดร้อน 

1.71 0.46 2.48 0.60 -4.60 0.00* 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนจัดการกับปัญหาต่าง ๆ ได้ดีขึ้น 

1.86 0.91 2.14 0.85 -1.04 0.30 

รวม 1.73 0.62 2.30 0.70 -2.89 0.00* 

*p≤.05 
จากตารางที่ 4.13 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจของกลุ่มทดลองก่อน

และหลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ ก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจอยู่ในเกณฑ์ต่ าส่วนหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพ
ชีวิตด้านจิตใจ อยู่ในเกณฑ์ปกติ  
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ตารางท่ี 4.14 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจหลังการทดลองระหว่าง 
                  กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  

t 
 
p X  SD X  SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนรู้สึกพึงพอใจในชีวิต 

2.38 0.59 1.52 0.51 -5.03 0.00* 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนรู้สึกสบายใจ 

2.48 0.68 1.62 0.49 -4.66 0.00* 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
นักเรียนรู้สึกภูมิใจในตนเอง 

2.62 0.49 1.71 0.46 -6.10 0.00* 

4. เมื่อรู้สึกไม่สบายใจนักเรียนผ่อนคลายอารมณ์
ด้วยการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 

2.29 
 

0.78 
 

1.62 0.59 -3.11 
 

0.00* 

5. นักเรียนรู้สึกสนุกสนานที่ได้ออกก าลังกายโดย
ใช้ศิลปะมวยไทย 

2.48 0.68 1.71 0.46 -4.24 0.00* 

6. แม้จะมีการบ้านมากแต่นักเรียนก็วางแผนเวลา
ในการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยอย่าง
สม่ าเสมอ 

1.95 0.81 1.38 0.49 -2.76 
 

0.01* 
 

7. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีสมาธิในการเรียนรู้ 

2.38 
 

0.74 
 

1.71 0.46 -3.50 
 

0.00* 
 

8. ออกก าลังกายโดยใช้มวยไทยท าให้นักเรียน
มั่นใจว่าจะสามารถควบคุมอารมณ์ได้เมื่อมี
เหตุการณ์คับขันหรือร้ายแรงเกิดข้ึน 

2.10 0.94 1.62 0.49 -2.04 0.00* 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมั่นใจที่จะแก้ไขปัญหาโดยไม่ใช้ความรุนแรง 

2.19 
 

0.51 
 

1.62 0.49 -3.66 
 

0.00* 
 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีความสุข 

2.33 0.79 1.62 0.59 -3.30 0.00* 

11. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนสามารถตัดสินใจได้เหมาะสมกับ
สถานการณ์ที่เกิดขึ้น 

2.19 0.68 1.81 0.51 -2.05 0.05* 
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ตารางท่ี 4.14 (ต่อ) 

*p≤.05 
จากตารางที่ 4.14 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจหลังการทดลองระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของ
คะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจของกลุ่มทดลองอยู่ในเกณฑ์ปกติ ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิต
ด้านจิตใจของกลุ่มควบคุมอยู่ในเกณฑ์ต่ า 
 

ตารางท่ี 4.15 แสดงข้อมูลคุณภาพชีวิตด้านสังคมก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม 
 

คุณภาพชีวิตด้านสังคม X   SD 
1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนไม่ก่อเรื่องทะเลาะวิวาทกับเพ่ือน 1.57 0.98 
2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีระเบียบวินัย เคารพกฎ-
กติกาของสังคมมากขึ้น  

1.86 0.73 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 1.76 0.54 
4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีส่วนช่วยธ ารง
ศิลปวัฒนธรรมไทย 

1.95 0.87 

5. นักเรียนใช้ศิลปะมวยไทยช่วยเหลือผู้อื่นจากภาวะคับขัน 1.86 0.73 
6. นักเรียนน าศิลปะมวยไทยไปเป็นกิจกรรมออกก าลังกายในครอบครัวเพ่ือสร้าง
เสริมสุขภาพของครอบครัว 

1.76 0.77 

7. นักเรียนชักชวนบุคคลในครอบครัวออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยด้วยกัน
เพ่ือเสริมสร้างความรักความผูกพันในครอบครัว 

1.86  0.85 

 
 

คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 
กลุ่มทดลอง 
X    SD 

 
กลุ่มควบคุม 
X  SD 

 

 
t 

 
p 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีความเครียดลดลง 

2.38 0.74 1.76 0.63 -2.92 0.01* 

13. นักเรียนภูมิใจได้ชวนสมาชิกในครอบครัวไป
ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยด้วยกัน 

2.10 0.63 1.38 0.49 -4.09 
 

0.00* 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีความสุขท่ีไม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 

2.48 0.60 1.52 0.51 -5.52 0.00* 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนจัดการกับปัญหาต่าง ๆ ได้ดีข้ึน 

2.14 0.85 1.48 0.51 -3.07 0.00* 

รวม 2.23 0.70 1.60 0.51 -3.73 0.00* 
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ตารางท่ี 4.15 (ต่อ) 
  

คุณภาพชีวิตด้านสังคม X   SD 

8. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกรักหวงแหนประเทศชาติมากขึ้น 1.76 0.54 

9. นักเรียนชักชวนเพ่ือนบ้านที่อยู่ในวัยเดียวกันไปการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะ
มวยไทย 

1.52 1.03 

10. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนสามารถระดมขอทุนจากหน่วยงานรัฐเอกชน เพ่ือ
ซื้ออุปกรณ์ในการออกก าลังกายให้แก่โรงเรียนได้ 

1.86 
 

0.73 
 

11. นักเรียนชวนเพื่อน ๆ ไปออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือสร้างความ
ผูกพันระหว่างกันและกัน 

1.86 0.79 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนไม่ก่อปัญหาหรือท าให้
สังคมเดือดร้อน 

1.81 0.81 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีเพ่ือนเพ่ิมขึ้น 1.76 0.77 

14. นักเรียนชักชวนเพื่อน ๆ จัดตั้งชมรมมวยไทยขึ้นในโรงเรียนเพ่ือให้นักเรียนใน
โรงเรียนมีสุขภาพดี 

1.81  0.87 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนห่างไกลจากยาเสพติด 1.76 0.77 

รวม 1.78 0.79 
 

จากตารางที่ 4.15 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคมของกลุ่มควบคุมก่อน
การทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านสังคมส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ต่ า ยกเว้นข้อที่ 2, 4, 5, 7, 10 และ
ข้อ 11  มีค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคมอยู่ในเกณฑ์ปกต ิ
 

ตารางท่ี 4.16 แสดงข้อมูลคุณภาพชีวิตด้านสังคมก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง 
 

คุณภาพชีวิตด้านสังคม X   SD 
1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนไม่ก่อเรื่องทะเลาะวิวาท
กับเพ่ือน 

1.62 0.59 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีระเบียบวินัย เคารพกฎ-
กติกาของสังคมมากขึ้น  

1.86 0.73 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 1.76 0.63 
4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีส่วนช่วยธ ารง
ศิลปวัฒนธรรมไทย 

1.86 0.57 
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ตารางท่ี 4.16 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิตด้านสังคม X   SD 

5. นักเรียนใช้ศิลปะมวยไทยช่วยเหลือผู้อื่นจากภาวะคับขัน 1.95 0.49 
6. นักเรียนน าศิลปะมวยไทยไปเป็นกิจกรรมออกก าลังกายในครอบครัวเพ่ือสร้าง
เสริมสุขภาพของครอบครัว 

1.81 0.81 

7. นักเรียนชักชวนบุคคลในครอบครัวออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยด้วยกัน
เพ่ือเสริมสร้างความรักความผูกพันในครอบครัว 

1.90 0.30 

8. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกรักหวงแหนประเทศชาติมากขึ้น 1.86 0.73 
9. นักเรียนชักชวนเพ่ือนบ้านที่อยู่ในวัยเดียวกันไปการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะ
มวยไทย 

1.76 0.70 

10. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนสามารถระดมขอทุนจากหน่วยงานรัฐเอกชน 
เพ่ือซื้ออุปกรณ์ในการออกก าลังกายให้แก่โรงเรียนได้ 

1.86 0.79 

11. นักเรียนชวนเพื่อน ๆ ไปออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือสร้างความ
ผูกพันระหว่างกันและกัน 

1.76 0.63 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนไม่ก่อปัญหาหรือท าให้
สังคมเดือดร้อน 

1.76 0.77 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีเพ่ือนเพ่ิมขึ้น 1.71 0.64 
14. นักเรียนชักชวนเพื่อน ๆ จัดตั้งชมรมมวยไทยขึ้นในโรงเรียนเพ่ือให้นักเรียนใน
โรงเรียนมีสุขภาพดี 

1.81 0.60 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนห่างไกลจากยาเสพติด 1.62 0.59 
รวม 1.79 0.64 

 
จากตารางที่ 4.16 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคมของกลุ่มทดลองก่อน

การทดลองมคี่าเฉลี่ยของคะแนนด้านสังคมส่วนใหญ่อยู่ในเกณฑ์ต่ า ยกเว้นข้อที่ 3, 7, 13 และข้อ 15  
มีค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคมอยู่ในเกณฑ์ปกติ 

 
 
 
 
 



 

 

122 

ตารางท่ี 4.17 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคมในกลุ่มควบคุม ก่อน 
                  การทดลองและหลังการทดลอง  

 
 

คุณภาพชีวิตด้านสังคม 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 

 p X  SD X  SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนไม่ก่อเรื่องทะเลาะวิวาทกับเพ่ือน 

1.57 0.98 
 

1.76 0.54 -0.78 0.44 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีระเบียบวินัย เคารพกฎ-กติกาของ
สังคมมากข้ึน  

1.86 0.73 1.62 .59 1.16 0.25 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 

1.76 0.54 1.81 0.40 -3.24 0.75 

4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีส่วนช่วยธ ารงศิลปวัฒนธรรมไทย 

1.95 0.87 1.76 0.54 0.85 0.39 

5. นักเรียนใช้ศิลปะมวยไทยช่วยเหลือผู้อื่นจาก
ภาวะคับขัน 

1.86 0.73 1.57 0.67 1.31 0.19 

6. นักเรียนน าศิลปะมวยไทยไปเป็นกิจกรรม
ออกก าลังกายในครอบครัวเ พ่ือสร้างเสริม
สุขภาพของครอบครัว 

1.76 0.77 1.76 0.63 0.00 1.00 

7. นักเรียนชักชวนบุคคลในครอบครัวออกก าลัง
กายโดยใช้ศิลปะมวยไทยด้วยกันเพ่ือเสริมสร้าง
ความรักความผูกพันในครอบครัว 

1.86  0.85 1.67 0.48 0.89 0.38 

8. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกรักหวงแหน
ประเทศชาติมากขึ้น 

1.76 0.54 1.67 0.57 0.55 0.58 

9. นักเรียนชักชวนเพ่ือนบ้านที่อยู่ในวัยเดียวกัน
ไปการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 

1.52 1.03 1.67 0.66 -0.54 0.59 

10. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนสามารถระดม
ขอทุนจากหน่วยงานรัฐเอกชน เพ่ือซื้ออุปกรณ์
ในการออกก าลังกายให้แก่โรงเรียนได้ 

1.86 0.73 1.43 0.51 2.21 0.32 
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ตารางท่ี 4.17 (ต่อ) 

*p≤.05 
จากตารางที่ 4.17 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคมของกลุ่มควบคุมก่อน

และหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยทั้งก่อนและหลังการ
ทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคมอยู่ในเกณฑ์ต่ า  

 

ตารางท่ี 4.18 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนชีวิตด้านสังคมในกลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 
                  และหลังการทดลอง  

 
 

คุณภาพชีวิตด้านสังคม 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 
p X  SD X  SD 

11. นักเรียนชวนเพื่อน ๆ ไปออกก าลังกายโดย
ใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือสร้างความผูกพันระหว่าง
กันและกัน 

1.86 0.79 1.57 0.59 1.31 0.19 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนไม่ก่อปัญหาหรือท าให้สังคมเดือดร้อน 

1.81 0.81 1.67 0.66 .63 0.54 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนมีเพ่ือนเพ่ิมขึ้น 

1.76 0.77 1.38 0.49 1.90 0.06 

14. นักเรียนชักชวนเพื่อน ๆ จัดตั้งชมรมมวย
ไทยขึ้นในโรงเรียนเพ่ือให้นักเรียนในโรงเรียนมี
สุขภาพดี 

1.81 0.87 1.71 0.56 0.42 0.67 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนห่างไกลจากยาเสพติด 

1.76 0.77 1.71 0.46 0.24 0.81 

รวม 1.78 0.78 1.65 0.55 0.46  

คุณภาพชีวิตด้านสังคม 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 
p X  SD X  SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนไม่ก่อเรื่องทะเลาะวิวาทกับเพ่ือน 

1.62 0.59 2.38 0.74 -3.69 0.00* 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีระเบียบวินัย เคารพกฎ-กติกาของสังคมมากขึ้น  

1.86 0.73 2.48 0.60 -3.00 0.01* 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 

1.76 0.63 2.38 0.74 -2.92 0.01* 
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ตารางท่ี 4.18 (ต่อ) 
 

 
 
 

คุณภาพชีวิตด้านสังคม 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 
p X  SD X  SD 

4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีส่วนช่วยธ ารงศิลปวัฒนธรรมไทย 

1.86 0.57 2.24 0.63 -2.05 0.04* 

5. นักเรียนใช้ศิลปะมวยไทยช่วยเหลือผู้อื่นจาก
ภาวะคับขัน 

1.95 0.49 2.29 0.64 -1.87 0.07 

6. นักเรียนน าศิลปะมวยไทยไปเป็นกิจกรรม
ออกก าลังกายในครอบครัวเ พ่ือสร้างเสริม
สุขภาพของครอบครัว 

1.81 0.81 2.43 0.67 -2.68 0.01* 

7. นักเรียนชักชวนบุคคลในครอบครัวออกก าลัง
กายโดยใช้ศิลปะมวยไทยด้วยกันเพ่ือเสริมสร้าง
ความรักความผูกพันในครอบครัว 

1.90 0.30 2.14 
 

0.65 -1.51 0.14 

8. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกรักหวงแหน
ประเทศชาติมากขึ้น 

1.86 0.73 2.43 0.59 -2.78 0.01* 

9. นักเรียนชักชวนเพื่อนบ้านที่อยู่ในวัยเดียวกัน
ไปการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 

1.76 0.70 2.10 0.70 -1.54 0.13 

10. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนสามารถระดม
ขอทุนจากหน่วยงานรัฐเอกชน เพ่ือซื้ออุปกรณ์
ในการออกก าลังกายให้แก่โรงเรียนได้ 

1.86  0.79 2.14 0.91 -1.08 0.29 

11. นักเรียนชวนเพื่อน ๆ ไปออกก าลังกายโดย
ใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือสร้างความผูกพันระหว่าง
กันและกัน 

1.76 0.63 2.43 .75 -3.13 0.00* 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้ นั ก เ รี ยนไม่ ก่ อปัญหาหรื อท า ให้ สั งคม
เดือดร้อน 

1.76 0.77 2.29 0.64 -2.39 0.02* 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนมีเพ่ือนเพ่ิมขึ้น 

1.71 0.64 2.48 0.87 -3.21 0.00* 

14. นักเรียนชักชวนเพื่อน ๆ จัดตั้งชมรมมวย
ไทยขึ้นในโรงเรียนเพ่ือให้นักเรียนในโรงเรียนมี
สุขภาพดี 

1.81 0.60 2.57 0.59 -4.11 0.00* 



 

 

125 

ตารางท่ี 4.18 (ต่อ) 
 

*p≤.05 
 

จากตารางที่ 4.18 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคมของกลุ่มทดลองก่อน
และหลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของคะแนน
คุณภาพชีวิตด้านสังคมก่อนการทดลองอยู่ในเกณฑ์ต่ า ส่วนหลังการทดลองมีโดยค่าเฉลี่ยของคะแนน
คุณภาพชีวิตด้านสังคมอยู่ในเกณฑ์ดี  
 

ตารางท่ี 4.19 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคมหลังการทดลอง ระหว่าง  
          กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

 
 

คุณภาพชีวิตด้านสังคม 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 
p X  SD X  SD 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนห่างไกลจากยาเสพติด 

1.62 0.59 2.33 0.57 -3.74 0.00* 

รวม 1.79 0.64 2.34 0.69 -2.65  

คุณภาพชีวิตด้านสังคม 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  

t 
 
p X  SD X  SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนไม่ก่อเรื่องทะเลาะวิวาทกับเพ่ือน 

2.38 0.74 1.76 0.54 -3.09 0.00* 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีระเบียบวินัย เคารพกฎ-กติกาของ
สังคมมากข้ึน  

2.48 0.60 1.62 0.59 -4.66 0.00* 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 

2.38 0.74 1.81 0.40 -3.10 0.00* 

4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีส่วนช่วยธ ารงศิลปวัฒนธรรมไทย 

2.24 0.62 1.76 0.54 -2.64 0.01* 

5. นักเรียนใช้ศิลปะมวยไทยช่วยเหลือผู้อื่นจาก
ภาวะคับขัน 

2.29 0.64 1.57 0.68 -3.50 0.00* 
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ตารางท่ี 4.19 (ต่อ) 
 

*p≤.05 
จากตารางที่ 4.19 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคมหลังการทดลองระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยของ

คุณภาพชีวิตด้านสังคม 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  

t 
 
p X  SD X  SD 

6. นักเรียนน าศิลปะมวยไทยไปเป็นกิจกรรม
ออกก าลังกายในครอบครัวเ พ่ือสร้างเสริม
สุขภาพของครอบครัว 

2.43 0.67 
 

1.76 0.63 -3.31 0.00* 

7. นักเรียนชักชวนบุคคลในครอบครัวออกก าลัง
กายโดยใช้ศิลปะมวยไทยด้วยกันเพ่ือเสริมสร้าง
ความรักความผูกพันในครอบครัว 

2.14 0.65 1.67 0.48 -2.68 0.01* 

8. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกรักหวงแหน
ประเทศชาติมากขึ้น 

2.43 0.59 1.67 0.57 -4.20 0.00* 

9. นักเรียนชักชวนเพื่อนบ้านที่อยู่ในวัยเดียวกัน
ไปการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 

2.10 0.70 1.67 0.65 -2.04 0.04* 

10. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนสามารถระดม
ขอทุนจากหน่วยงานรัฐเอกชน เพ่ือซื้ออุปกรณ์
ในการออกก าลังกายให้แก่โรงเรียนได้ 

2.14 0.91 1.43 0.51 -3.14 0.00* 

11. นักเรียนชวนเพื่อน ๆ ไปออกก าลังกายโดย
ใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือสร้างความผูกพันระหว่าง
กันและกัน 

2.43 0.75 1.57 0.59 -4.10 0.00* 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้ นั ก เ รี ยนไม่ ก่ อปัญหาหรื อท า ให้ สั งคม
เดือดร้อน 

2.29  0.64 1.67 0.66 -3.08 0.00* 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนมีเพ่ือนเพ่ิมขึ้น 

2.48 0.87 1.38 0.49 -4.99 0.00* 

14. นักเรียนชักชวนเพื่อน ๆ จัดตั้งชมรมมวย
ไทยขึ้นในโรงเรียนเพ่ือให้นักเรียนในโรงเรียนมี
สุขภาพดี 

2.57  0.59 1.71 0.56 -4.79 0.00* 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนห่างไกลจากยาเสพติด 

2.33 0.57 1.71 0.46 -3.83 0.00* 

รวม 2.34 0.69 1.65 0.56 -3.54  
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คะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคมของกลุ่มทดลองอยู่ในเกณฑ์ดี ส่วนค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิต
ด้านสังคมของกลุ่มควบคุมอยู่ในเกณฑ์ต่ า 
 

ตารางท่ี 4.20 แสดงข้อมูลคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม 
 

คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย X   SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนสามารถหลบหลีก
อุบัติเหตุที่เกิดข้ึนได้เร็วขึ้น 

1.95 0.59 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความปลอดภัยในชีวิต
และทรัพย์สินมากขึ้น 

2.00 0.63 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีแนวทางสร้างเสริม
ความปลอดภัยให้กับตนเอง 

2.00 0.84 

4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนก่อให้เกิดการบาดเจ็บ
หรืออันตราย 

1.57 
 

0.75 

5. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยสม่ าเสมอท าให้นักเรียนสามารถเพ่ิมความ
ปลอดภัยจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เช่น หลอดเลือดตีบ ความดันโลหิตสูง 

1.86 0.73 

6. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้ร่างกายนักเรียนแข็งแรงมี
ภูมิคุ้มกันที่ดี 

1.95 0.38 

7. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีการรับรู้ต่อเหตุการณ์ที่
ไม่คาดคิดได้ดีขึ้น 

1.95 0.74 

8. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีสุขภาพที่ดีส่งผลต่อ
ความปลอดภัย 

1.81 0.40 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยอย่างสม่ าเสมอท าให้นักเรียนลดโอกาส
เสี่ยงในการใช้สารเสพติด เช่น บุหรี่ได ้

2.05 0.86 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนควบคุมอารมณ์และลด
ความรุนแรงที่จะเกิดขึ้นกับตัวนักเรียนได้ 

1.90 0.44 

11. การฝึกศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความคล่องแคล่วว่องไว 1.90 0.70 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีมีแนวทางในการสร้าง
เสริมความปลอดภัยให้กับตนเอง 

1.90 0.77 
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ตารางท่ี 4.20 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย X   SD 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกปลอดภัยในชีวิต 2.00 0.63 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนช่วยลดอาการบาดเจ็บ
จากการล้มหรือเล่นกีฬาได้ 

1.62 0.49 

รวม 1.77 0.60 
 
จากตารางที่ 4.20 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยของกลุ่ม

ควบคุมก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านความปลอดภัยอยู่ในเกณฑ์ต่ า คือ มีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนอยู่ในระหว่าง 0.00 - 1.77 คะแนน 
 

ตารางท่ี 4.21 แสดงข้อมูลคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง 
 

คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย X   SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนสามารถหลบหลีก
อุบัติเหตุที่เกิดข้ึนได้เร็วขึ้น 

2.14 0.79 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความปลอดภัยในชีวิต
และทรัพย์สินมากขึ้น 

2.14 0.65 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีแนวทางสร้างเสริม
ความปลอดภัยให้กับตนเอง 

2.10 0.83 

4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนก่อให้เกิดการบาดเจ็บ
หรืออันตราย 

1.62 0.59 

5. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยสม่ าเสมอท าให้นักเรียนสามารถเพ่ิมความ
ปลอดภัยจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เช่น หลอดเลือดตีบ ความดันโลหิตสูง 

1.90 0.77 

6. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้ร่างกายนักเรียนแข็งแรงมี
ภูมิคุ้มกันที่ดี 

2.14 0.47 

7. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีการรับรู้ต่อเหตุการณ์ที่
ไม่คาดคิดได้ดีขึ้น 

2.14 0.85 

8. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีสุขภาพที่ดีส่งผลต่อ
ความปลอดภัย 

2.05 0.38 
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ตารางท่ี 4.21 (ต่อ) 
 

คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย X   SD 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยอย่างสม่ าเสมอท าให้นักเรียนลดโอกาส
เสี่ยงในการใช้สารเสพติด เช่น บุหรี่ได ้

2.04 0.54 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนควบคุมอารมณ์และลด
ความรุนแรงที่จะเกิดขึ้นกับตัวนักเรียนได้ 

1.81 0.51 

11. การฝึกศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความคล่องแคล่วว่องไว 1.86 0.65 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีมีแนวทางในการสร้าง
เสริมความปลอดภัยให้กับตนเอง 

1.90 0.70 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกปลอดภัยในชีวิต 1.90 0.77 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนช่วยลดอาการบาดเจ็บ
จากการล้มหรือเล่นกีฬาได้ 

1.67 0.48 

รวม 1.77 0.60 
 
จากตารางที่ 4.21 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยของกลุ่ม

ควบคุมก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านความปลอดภัยอยู่ในเกณฑ์ต่ า คือ มีค่าเฉลี่ยของ
คะแนนอยู่ในระหว่าง 0.00 - 1.77 คะแนน 
 

ตารางท่ี 4.22 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านความปลอดภัยในกลุ่มควบคุม ก่อนทดลอง 
                  และหลังทดลอง  

คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 
p X  SD X  SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนสามารถหลบหลีกอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นได้เร็วขึ้น 

1.95 0.59 1.76 0.44 1.19 0.24 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สินมากขึ้น 

2.00 0.63 1.76 0.44 1.42 0.16 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีแนวทางสร้างเสริมความปลอดภัย
ให้กับตนเอง 

2.00 0.84 1.67 0.48 1.58 0.12 

4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนก่อให้เกิดการบาดเจ็บหรืออันตราย 

1.57 0.75 1.62 0.59 -0.49 0.63 
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ตารางท่ี 4.22 (ต่อ) 
 

*p≤.05 

คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 
p X  SD X  SD 

5. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
สม่ าเสมอท าให้นักเรียนสามารถเพ่ิมความ
ปลอดภัยจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เช่น 
หลอดเลือดตีบ ความดันโลหิตสูง 

1.86 0.73 1.48 0.51 1.96 0.06 

6. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
ร่างกายนักเรียนแข็งแรงมีภูมิคุ้มกันที่ด ี

1.95 0.38 1.76 0.44 1.50 0.14 

7. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีการรับรู้ต่อเหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิดได้ดีขึ้น 

1.95 0.74 1.71 0.46 1.25 0.22 

8. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีสุขภาพที่ดีส่งผลต่อความปลอดภัย 

1.81 0.40 1.62 0.59 1.22 0.23 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยอย่าง
สม่ าเสมอท าให้นักเรียนลดโอกาสเสี่ยงในการใช้
สารเสพติด เช่น บุหรี่ได้ 

2.05 0.87 1.71 0.56 1.48 0.15 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนควบคุมอารมณ์และลดความรุนแรง
ที่จะเกิดข้ึนกับตัวนักเรียนได้ 

1.90 0.47 1.71 0.56 1.22 0.23 

11. การฝึกศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความ
คล่องแคล่วว่องไว 

1.90 0.70 1.76 0.63 .697 0.49 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนมีมีแนวทางในการสร้างเสริมความ
ปลอดภัยให้กับตนเอง 

1.90 0.77 1.57 0.51 1.65 0.11 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนรู้สึกปลอดภัยในชีวิต 

2.00 
 

0.63 1.67 0.48 1.91 0.06 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนช่วยลดอาการบาดเจ็บจากการล้ม
หรือเล่นกีฬาได้ 

1.62 0.50 1.57 0.51 0.31 0.76 

รวม 1.77 0.6 1.56 0.48 1.13  
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จากตารางที่ 4.22 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยของกลุ่ม
ควบคุมก่อนและหลังการทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ มีค่าเฉลี่ย
ของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยอยู่ในเกณฑ์ต่ า คือ มีค่าเฉลี่ยของคะแนนอยู่ในระหว่าง 
0.00 - 1.77 คะแนน 
 

ตารางท่ี 4.23 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยในกลุ่มทดลอง  
                  ก่อนทดลองและหลังทดลอง  
 

 
 

คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 
p X  SD X  SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนสามารถหลบหลีกอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นได้เร็วขึ้น 

2.14 0.79 2.43 0.81 -1.15 0.25 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สินมากขึ้น 

2.14 0.65 2.57 0.67 -2.08 0.04* 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีแนวทางสร้างเสริมความปลอดภัย
ให้กับตนเอง 

2.10 0.83 2.48 0.60 -1.70 0.09 

4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนก่อให้เกิดการบาดเจ็บหรืออันตราย 

1.62 0.59 2.29 0.46 -4.33 0.00* 

5. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
สม่ าเสมอท าให้นักเรียนสามารถเพ่ิมความ
ปลอดภัยจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เช่น 
หลอดเลือดตีบ ความดันโลหิตสูง 

1.90 0.77 2.52 0.75 -2.64 0.01* 

6. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
ร่างกายนักเรียนแข็งแรงมีภูมิคุ้มกันที่ด ี

2.14 0.48 2.62 0.67 -2.65 0.01* 

7. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีการรับรู้ต่อเหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิดได้ดีขึ้น 

2.14 0.85 2.48 0.60 -1.46 0.15 

8. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีสุขภาพที่ดีส่งผลต่อความปลอดภัย 

2.05 0.38 2.86 0.36 -7.05 0.00* 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยอย่าง
สม่ าเสมอท าให้นักเรียนลดโอกาสเสี่ยงในการใช้
สารเสพติด เช่น บุหรี่ได้ 

2.04 0.54 2.62 0.49 -3.27 0.00* 
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ตารางท่ี 4.23 (ต่อ) 
 

*p≤.05 
จากตารางที่ 4.23 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยของกลุ่ม

ทดลองก่อนและหลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือก่อนการทดลอง
มีค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยอยู่ในเกณฑ์ต่ า ส่วนหลังการทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของคะแนนด้านคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยอยู่ในเกณฑ์ดี 
 

ตารางท่ี 4.24 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยในระหว่างกลุ่ม 
                   ทดลองและกลุ่มควบคุมหลังทดลอง  
 

คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 
ก่อนทดลอง หลังทดลอง  

t 
 
p X  SD X  SD 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนควบคุมอารมณ์และลดความรุนแรง
ที่จะเกิดข้ึนกับตัวนักเรียนได้ 

1.81 0.51 2.67 0.57 -5.09 0.00* 

11. การฝึกศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความ
คล่องแคล่วว่องไว 

1.86 0.65 2.81 0.40 -5.68 0.00* 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนมีมีแนวทางในการสร้างเสริมความ
ปลอดภัยให้กับตนเอง 

1.90 0.70 2.57 0.59 -3.31 0.00* 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนรู้สึกปลอดภัยในชีวิต 

1.90 0.77 2.52 0.60 -2.90 0.01* 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนช่วยลดอาการบาดเจ็บจากการล้ม
หรือเล่นกีฬาได้ 

1.67 0.48 2.71 0.64 
 

-5.96 0.00* 

รวม 1.77 0.55 2.41 0.55 -3.28  

คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  

t 
 
p X  SD X  SD 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนสามารถหลบหลีกอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นได้เร็วขึ้น 

2.43 0.81 1.76 0.44 -3.31 0.00* 
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ตารางท่ี 4.24 (ต่อ) 
 

 
 
 

คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  

t 
 
p X  SD X  SD 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีความปลอดภัยในชีวิตและทรัพย์สินมากขึ้น 

2.57 0.68 1.76 0.44 -4.61 0.00* 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีแนวทางสร้างเสริมความปลอดภัย
ให้กับตนเอง 

2.48 0.60 1.67 0.48 -4.80 0.00* 

4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนก่อให้เกิดการบาดเจ็บหรืออันตราย 

2.29 0.46 1.62 0.59 -4.10 0.00* 

5. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย
สม่ าเสมอท าให้นักเรียนสามารถเพ่ิมความ
ปลอดภัยจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) เช่น 
หลอดเลือดตีบ ความดันโลหิตสูง 

2.52 0.75 1.48 0.51 -5.28 0.00* 

6. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
ร่างกายนักเรียนแข็งแรงมีภูมิคุ้มกันที่ด ี

2.62 0.67 1.76 0.44 -4.91 0.00* 

7. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีการรับรู้ต่อเหตุการณ์ท่ีไม่คาดคิดได้ดีขึ้น 

2.48 0.60 1.71 0.46 -4.60 0.00* 

8. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้
นักเรียนมีสุขภาพที่ดีส่งผลต่อความปลอดภัย 

2.86 0.36 1.62 0.59 -8.22 0.00* 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยอย่าง
สม่ าเสมอท าให้นักเรียนลดโอกาสเสี่ยงในการใช้
สารเสพติด เช่น บุหรี่ได้ 

2.62 0.49 1.71 0.56 -5.53 0.00* 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนควบคุมอารมณ์และลดความรุนแรง
ที่จะเกิดข้ึนกับตัวนักเรียนได้ 

2.67 0.58 1.71 0.56 -5.42 0.00* 

11. การฝึกศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความ
คล่องแคล่วว่องไว 

2.81 0.40 1.76 0.63 -6.45 0.00* 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนมีมีแนวทางในการสร้างเสริมความ
ปลอดภัยให้กับตนเอง 

2.57 0.59 1.57 0.51 -5.84 0.00* 
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ตารางท่ี 4.24 (ต่อ) 
 

*p≤.05 
 

จากตารางที่ 4.24 พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย หลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดย
ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยของกลุ่มทดลองอยู่ในเกณฑ์ดี ส่วนค่าเฉลี่ยของ
คะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยของกลุ่มควบคุมอยู่ในเกณฑ์ต่ า 

 

คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  

t 
 
p X  SD X  SD 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนรู้สึกปลอดภัยในชีวิต 

2.52 0.60 1.67 0.48 -5.09 0.00* 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท า
ให้นักเรียนช่วยลดอาการบาดเจ็บจากการล้ม
หรือเล่นกีฬาได้ 

2.71 0.64 1.57 0.51 -6.39 0.00* 

รวม 2.41 0.55 1.56 0.48 -4.97  



 

 

บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนารูปแบบกิจกรรม
การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลาย และประเมินประสิทธิผลของรูปแบบที่พัฒนาขึ้น การด าเนินการวิจัยแบ่งเป็น 2 ระยะ ได้แก่ 
ระยะที่ 1 พัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  โดยการวิเคราะห์สังเคราะห์แนวคิดการออกก าลังกายโดยใช้
ศิลปะมวยไทย ร่วมกับแนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจร และแนวคิดการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม
ตลอดจนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ระยะที่ 2 การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบที่พัฒนาขึ้น 
เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง แบบ 2 กลุ่ม ผู้วิจัยเลือกโรงเรียนด้วยวิธีเจาะจงและเลือกกลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้าได้จ านวน 42 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 21 คน และกลุ่มควบคุม 21 คน ด าเนินการทดลองกับกลุ่มทดลองเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง ท าการเก็บข้อมูล 2 ครั้ง คือ ระยะก่อนการทดลอง และระยะหลัง
การทดลอง  เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 1) แบบทดสอบคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย
ประกอบด้วย องค์ประกอบร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ  และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ มีค่าดัชนีความ
สอดคล้องรวม 1.00 2) แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ เป็นแบบวัดประเมินค่า มี 4 ระดับ จ านวน 15 
ข้อ มีค่าดัชนีความสอดคล้องรวม 0.80 ค่าความเที่ยง 0.902 3) แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคม เป็น
แบบวัดประเมินค่า มี 4 ระดับ จ านวน 15 ข้อ มีค่าดัชนีความสอดคล้องรวม 0.80 ค่าความเที่ยง 
0.906 และ 4) แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย เป็นแบบวัดประเมินค่า มี 4 ระดับ จ านวน 
14 ข้อ มีค่าดัชนีความสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.80 ค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.889 วิเคราะห์มูลโดยการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตทั้ง 4 ด้าน ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและ
ของกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตทั้ง 4 ด้าน หลังการทดลองระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่า “ที” 
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สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย สามารถสรุปผลการวิจัยตามวัตถุประสงค์
ของการวิจัยดังนี้ 
 1. การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  
 
 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการวิเคราะห์และสั งเคราะห์ แนวคิดการออก
ก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย ร่วมกับแนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจร และแนวคิดการออกก าลัง
กายเป็นกลุ่มตลอดจนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ได้กิจกรรมในรูปแบบกิจกรรมการออกก าลัง
กายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 
5 กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมมาขยับจับมวยไทย 2) กิจกรรมร าไหว้ครู 3) กิจกรรมหุ่นดีด้วยมวยไทย 
4) กิจกรรมเสริมความปลอดภัย และ 5) กิจกรรมดรีมทีม และได้รับการผ่านการตรวจสอบคุณภาพ
ของรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายท่ีพัฒนาขึ้นโดยผู้ทรงคุณวุฒิ 
  
2. การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
   ผลการประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพื่อส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย มีดังนี้ 
 
     2.1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย  
  2.1.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า ในส่วนขององค์ประกอบของร่างกายด้านเปอร์เซ็นต์ไขมัน รวมทั้งใน
ส่วนของความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการ
หายใจ และความอดทนของกล้ามเนื้อ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  2.1.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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  2.1.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย หลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ในส่วนขององค์ประกอบของร่างกายด้านเปอร์เซ็นต์ไขมัน รวมทั้ง
ในส่วนของความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
การหายใจ และความอดทนของกล้ามเนื้อ พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 
2.2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 
  2.2.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ ก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า ส่วนใหญ่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้น
ข้อ 6, 8, 13 และข้อ 15 
  2.2.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ ก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
   2.2.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ หลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ทุกข้อ 
 
2.3 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคม 
   2.3.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคม ก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคมของกลุ่มทดลองก่อน
และหลังการทดลอง ส่วนใหญ่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นข้อ 5 , 7, 9 
และข้อ 10 
  2.3.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคม ก่อนและหลัง
การทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่า ส่วนใหญ่ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ยกเว้นข้อ 10 
           2.3.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านสังคม หลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ทุกข้อ 
2.4 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 
           2.4.1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย ก่อน
และหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า ส่วนใหญ่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ยกเว้นข้อ 1, 3 และ 7 
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  2.4.2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย ก่อน
และหลังการทดลองของกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
                    2.4.3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย หลัง
การทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทุกข้อ 
  
อภิปรายผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริม
คุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย มีประเด็นน ามาอภิปรายผลการวิจัย ดังนี้ 
  
 1. การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 
 จากการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพ
ชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้วิจัยได้วิเคราะห์สังเคราะห์แนวคิดการออกก าลัง
กายโดยใช้ศิลปะมวยไทย ร่วมกับแนวคิดการออกก าลังกายแบบวงจร และแนวคิดการออกก าลังกาย
เป็นกลุ่มตลอดจนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ได้กิจกรรมเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 5 กิจกรรม ได้แก่ 1) มาขยับจับมวยไทย 2) กิจกรรมร าไหว้
ครู 3) กิจกรรมหุ่นดีด้วยมวยไทย 4) กิจกรรมเสริมความปลอดภัย และ 5) กิจกรรมดรีมทีม เพ่ือน าไป
จัดท ารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย และได้วิเคราะห์ สาระองค์ประกอบของแต่ละกิจกรรม ประกอบด้วย 
ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ แนวความคิด ขั้นตอนในการด าเนินกิจกรรม สื่อที่ใช้ และการประเมินผล
ทั้งนี้ รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตที่พัฒนาขึ้นได้
ผ่านการตรวจสอบคุณภาพโดยผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 0. 80  
ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 1 สามารถอภิปรายได้ในประเด็นดังต่อไปนี้  
 
 รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ได้รับการพัฒนาอย่างเป็นระบบ มีการศึกษาหลักการแนวคิดและ
ทฤษฎีต่าง ๆ เพ่ือใช้เป็นพ้ืนฐานในการก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบที่พัฒนาขึ้น และจากแนวคิด
เกี่ยวกับการพัฒนาผู้วิจัยจึงได้ก าหนดองค์ประกอบของรูปแบบจากการวิเคราะห์และสังเคราะห์สาระ
ต่าง ๆ เชื่อมโยงสัมพันธ์กันอย่างเป็นขั้นตอน ได้แก่ ชื่อกิจกรรม วัตถุประสงค์ แนวความคิด ขั้นตอน
ในการด าเนินกิจกรรม สื่อที่ใช้ และการประเมินผล จากนั้นได้น าสาระขององค์ประกอบมาจัดท าเป็น
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รูปแบบกิจกรรม และได้ด าเนินตรวจสอบคุณภาพของรูปแบบ โดยผู้ทรงคุณวุฒิ น ามาปรับปรุงแก้ไข
ก่อนน าไปทดลองใช้กับนักเรียนที่มีความใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง ท าให้ได้รูปแบบที่มีประสิทธิภาพ 
บรรลุตามวัตถุประสงค์ คือ การพัฒนาคุณภาพชีวิตทั้งด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และความปลอดภัย 
การด าเนินการพัฒนารูปแบบนี้ สอดคล้องกับแนวคิดของ ทิศนา  แขมมณี (2551) ที่สรุปไว้ว่า การ
พัฒนาจะต้องผ่านการจัดองค์ประกอบต่าง ๆ ให้เป็นระบบโดยค านึงถึงทฤษฎี แนวคิด และหลักการที่
เกี่ยวข้อง รวมทั้งต้องจัดองค์ประกอบต่าง ๆ ให้มีความสัมพันธ์กัน ซึ่งรูปแบบเป็นเครื่องมือทาง
ความคิดที่บุคคลใช้ในการสืบสอบหาค าตอบ ความรู้ ความเข้าใจในสิ่งที่เกิดขึ้นโดยสร้างมาจาก
ความคิดประสบการณ์การใช้อุปมาอุปไมยหรือจากทฤษฎีหลักการต่าง ๆ และแสดงออกในลักษณะใด
ลักษณะหนึ่ง เช่น เป็นค าอธิบาย แผนผัง ไดอะแกรม หรือแผนภาพ ช่วยให้ตนเองและบุคคลอ่ืน
สามารถเข้าใจได้ชัดเจนขึ้นเพ่ือน าไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ  
 
 2. การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือ
ส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
จากการวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนนคุณภาพชีวิต 1) ด้านร่างกาย ก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า ในส่วนขององค์ประกอบของร่างกายด้านเปอร์เซ็นต์ไขมัน รวมทั้งใน
ส่วนของความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และการ
หายใจ และความอดทนของกล้ามเนื้อ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 
หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ในส่วนขององค์ประกอบของร่างกายด้าน
เปอร์เซ็นต์ไขมัน รวมทั้งในส่วนของความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ และความอดทนของกล้ามเนื้อ พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) ด้านจิตใจ ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า ส่วน
ใหญ่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นข้อ 6, 8, 13 และข้อ 15 และหลังการ
ทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ทุกข้อ 3) ด้านสังคม ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนน
คุณภาพชีวิตด้านสังคมของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง ส่วนใหญ่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นข้อ 5, 7, 9 และข้อ 10 และหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่ม
ควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกข้อ 4) ด้านความปลอดภัย 
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง พบว่า ส่วนใหญ่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ยกเว้นข้อ 1, 3 และ 7 และหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม พบว่า มีความ
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แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกข้อ ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 สามารถ
อภิปรายได้ในประเด็นดังต่อไปนี้ 
 
    2.1 กิจกรรมที่พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย ได้แก่ กิจกรรมมาขยับจับมวยไทย กิจกรรมร าไหว้
ครู กิจกรรมหุ่นดีด้วยมวยไทย กิจกรรมเสริมความปลอดภัย และกิจกรรมดรีมทีม ซึ่งทุกกิจกรรมมี
ส่วนส่งเสริมคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย คือ สามารถท าให้องค์ประกอบของร่างกายด้านเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ลดลง รวมทั้งในส่วนของความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและการหายใจ และความอดทนของกล้ามเนื้อดีขึ้น เนื่องจาก ผู้วิจัยให้นักเรียนกลุ่มทดลองออก
ก าลังกายแบบวงจรเป็นสถานี ได้แก่ สถานีชก เตะ ศอก เข่า ถีบ รวม 5 สถานีอย่างต่อเนื่อง ซึ่งถือว่า
เป็นรูปแบบการออกก าลังกายโดยใช้ออกซิเจนหรือแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) การออกก าลัง
กายอย่างต่อเนื่องนี้จะกระตุ้นให้ร่างกายใช้พลังงานจากกระบวนการเผาผลาญไขมันสะสมในร่างกาย
เพ่ิมขึ้น และสามารถท าให้ปอดและหัวใจท างานเต็มที่ส่งผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และการหายใจ นอกจากนี้ การใช้มัดกล้ามเนื้อสลับกันไปเรื่อย ๆ ในการชก เตะ ศอก เข่า ถีบ ยังมี
ส่วนช่วยลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และความอดทน
ของกล้ามเนื้อให้ดีขึ้นได้ สอดคล้องกับ อรรถพล แก้วสัมฤทธิ์ (2552) ที่กล่าวว่า รูปแบบท่ามวยไทย
หากท าต่อเนื่องแล้วจะคล้ายกับการออกก าลังกายแบบแอโรบิก และท่ามวยไทยที่มีมากมายนั้น
สามารถน ามาปรับใช้ออกก าลังกายได้แทบทุกส่วนของร่างกาย สอดคล้องกับ     จุมพล  จุมพลภักดี 
(2548) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบวงจรเป็นวิธีการฝึกที่ดีและเหมาะกับบุคคลและกลุ่ม ประหยัด
ค่าใช้จ่าย สามารถเสริมสร้างด้านร่างกายได้หลาย ๆ ด้านตามที่ต้องการ สอดคล้องกับสนธยา สีละ
มาด (2551) กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบวงจรเป็นรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่ง่ายใช้
เวลาน้อย สะดวก และประหยัดโดยใช้การผสมผสานองค์ความรู้ของการฝึกแบบวงจรเพ่ือพัฒนาด้าน
ร่างกาย โดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด เป็นการฝึก
การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ และฝึกความอดทน โดยจัดเป็นสถานี 
เป็นการฝึกด้วยการเคลื่อนไหวจากสถานีหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่ง โดยฝึกกลุ่มกล้ ามเนื้อที่แตกต่างกัน 
สลับกันไปเรื่อย ๆ จนครบจ านวนเท่าท่ีก าหนดไว้  มีหลักการฝึกท่ีส าคัญ คือ ใช้น้ าหนักน้อยแต่จ านวน
ครั้งในการปฏิบัติมากในเวลาที่ก าหนด ดังนั้น ผลที่เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อร่างกายก็คือ ช่วยพัฒนา
ความแข็งแรงไปพร้อมกับการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัว การฝึกแบบนี้ยังสามารถเปลี่ยนองค์ประกอบร่างกายได้ โดยเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อและช่วย
ลดปริมาณไขมันในร่างกาย  ทั้งนี้ในแต่ละสถานีอาจมีกิจกรรมต่าง ๆ กัน ซึ่งการฝึกแบบวงจรเป็นที่
นิยมมากในการฝึกเพ่ือพัฒนาด้านร่างกาย สอดคล้องกับ โมเชอร์ (Mosher, 1990) ศึกษาผลการออก
ก าลังกายด้วยโปรแกรมแอโรบิกแบบวงจร ที่มีต่อความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 



 

 

141 

การควบคุมกระบวนการเมตาบอลิก และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ในวัยรุ่นชายอายุ 12 - 21 ปี 
พบว่า ระดับคอเลสเตอรอล ชนิด LDL ลดลง มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ อัตราการใช้ออกซิเจน
สูงสุด อัตราการเต้นของหัวใจพัฒนาขึ้นกว่าก่อนการฝึก สอดคล้องกับ วิลมอร์และคอสทิล (Wilmore 
and Costill, 1999) ได้ศึกษาการออกก าลังกายแบบวงจร พบว่า การออกก าลังกายแบบวงจรช่วย
เสริมสร้างความแข็งแรงความอดทนของกล้ามเนื้อและความอ่อนตัว และยังสามารถเปลี่ยนแปลง
ส่วนประกอบของร่างกายได้ด้วย โดยมีการเพ่ิมมวลของกล้ามเนื้อและปริมาณไขมันร่างกายลดลง  
สอดคล้องกับ จิรัช  ประชุมแพทย์ (2548) ศึกษาผลการฝึกแอโรบิกมวยไทยที่มีผลต่อเปอร์เซนต์ไขมัน
ในร่างกายและสมรรถภาพทางกายบางส่วน  พบว่า กลุ่มฝึกเต้นแอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทาง
กาย ได้แก่ ความจุปอด แรงบีบมือ แรงดึงขา การลุกนั่ง และความอ่อนตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 
8 พัฒนาสูงขึ้นกว่าก่อนการฝึกและสามารถลดเปอร์เซ็นต์ไขมันสะสมในร่างกาย  สอดคล้องกับ ถนอม
วงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2550) การศึกษาการประเมินรูปแบบการเต้นมวยไทยแอโรบิกที่เหมาะสมกับกลุ่ม
อายุ พบว่า หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดและความดันเลือดขณะ
หัวใจบีบตัวและคลายตัว ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนค่าเอชดีแอลโคเลสเตอรอล แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05  วิษณุ สมัญญา (2556) ศึกษาผลการฝึกแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา 
จ านวน 40 คน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า โปรแกรมแอโรบิกมวยไทยใช้ระยะเวลาในการออกก าลัง
กายนาน 1 ชั่วโมง ต่อการฝึก 1 ครั้ง สัปดาห์ละ 3 ครั้ง อย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอจึงส่งผลต่อการพัฒนา
กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายตามเอกลักษณ์การฝึกศิลปะแม่ไม้มวยไทย ทั้งหมด 12 ท่า จะเน้นการใช้
หมัด เท้า เข่า ศอก การหมุน เบี่ยงตัว ที่ถูกต้อง และเมื่อฝึกอย่างสม่ าเสมอจะส่งผลโดยตรงต่อการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านกล้ามเนื้อแขน ขา ล าตัว และความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ แตกต่างจากก่อนการ
เข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ก่อนการฝึกนักเรียนมีเปอร์เซ็นต์ไขมันใน
ร่างกายในเกณฑ์ค่อนข้างอ้วน หลังการฝึก เปอร์เซ็นต์ไขมันอยู่ในเกณฑ์สมส่วน ช่วยให้ค่าดัชนีมวล
กายก่อนการฝึกจากเกณฑ์ค่อนข้างสูง หลังการฝึกดัชนีมวลกายลดลงอยู่ในเกณฑ์ปกติ  
 
     2.2 กิจกรรมที่พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ ได้แก่ กิจกรรมมาขยับจับมวยไทย กิจกรรมร าไหว้ครู 
กิจกรรมหุ่นดีด้วยมวยไทย และกิจกรรมดรีมทีม ซึ่งทุกกิจกรรมมีส่วนส่งเสริมคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 
เช่น กิจกรรมมาขยับจับมวยไทย เป็นกิจกรรมที่ใช้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย ทั้ง 5 สถานี ทุก
สถานีเน้นการออกอาวุธ (การรุก) ซึ่งท าให้นักเรียนเกิดความสนุกสนาน ท้าทายความสามารถในการ
แสดงทักษะต่าง ๆ นอกจากนี้ยังส่งผลต่อการหลั่งฮอร์โมนเอนดอร์ฟิน (สารแห่งความสุข)  ส่วน
กิจกรรมร าไหว้ครู กิจกรรมหุ่นดีด้วยมวยไทย และกิจกรรมดรีมทีม ซึ่งทุกกิจกรรมมีส่วนส่งเสริม
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คุณภาพชีวิตด้านจิตใจ  เนื่องจาก ผู้วิจัยให้นักเรียนกลุ่มทดลองออกก าลังกายกันเป็นกลุ่ม โดยมี
นักเรียนที่เป็นผู้น าการน าการออกก าลังกายของแต่ละกลุ่ม มีการให้ก าลังใจซึ่งกันและกันภายในกลุ่ม 
และมีการบูมทีมโดยให้นักเรียนแต่ละกลุ่มกระตุ้นความเป็นอันหนึ่งอันเดียวกันด้วยการ พูดชื่อทีมของ
กลุ่มเสียงดังพร้อม ๆ กัน ส่งผลให้นักเรียนเกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลิน มีความสุข และกล้า
แสดงออก ซึ่งผู้วิจัยสังเกตพบว่า การออกก าลังกายเป็นกลุ่มท าให้นักเรียนมีสมาธิและความตั้งใจใน
การร่วมกิจกรรม และสนุกสนานเพลิดเพลินกับกิจกรรมการออกก าลังกายมากขึ้น รวมทั้ง การมีน้ าใจ
นักกีฬา การให้อภัยเพ่ือนในกลุ่มเมื่อท าผิดพลาด และรับรู้ถึงสามารถของตน รวมทั้งรู้สึกภาคภูมิใจใน
ศิลปะประจ าชาติมากขึ้น Diedrich (2005) กล่าวว่า การออกก าลังกายสามารถท าได้ทั้งการออกก าลัง
กายเฉพาะบุคคลและการออกก าลังกายเป็นกลุ่ม ซึ่งโดยธรรมชาติแล้วมนุษย์เป็นสัตว์สังคมจึงมี
แนวโน้มที่จะอยู่ร่วมกันเป็นกลุ่ม ๆ ดังนั้นเราจึงสามารถน าเอาลักษณะดังกล่าวมาประยุกต์ใช้เป็น
แรงจูงใจในการออกก าลังกายได้ โดยน าเอาบุคคลที่มีลักษณะคล้ายกันมาจัดตั้งเป็นกลุ่มออกก าลังกาย 
มีการท ากิจกรรมร่วมกัน อยู่ในพ้ืนที่เดียวกันและเวลาเดียวกัน สอดคล้องกับ O’Byrne (2007) กล่าว
ว่า อิทธิพลของกลุ่มเหนือบุคคลจะมีมากน้อยเพียงไร ขึ้นอยู่กับบุคคลมีความรู้สึกผูกพันต่อกลุ่มมาก
น้อยแค่ไหน หากบุคคลในกลุ่มมีความรู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ่งของกลุ่ม บุคคลย่อมพร้อมที่จะเสียสละหรือ
แสดงพฤติกรรมตามที่กลุ่มต้องการในทางสังคมวิทยาลักษณะและการช่วยเหลือกันภายในกลุ่มจะสูง 
สอดคล้องกับ สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนฯ (2553) กล่าวว่า การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวย
ไทย เช่นการร าไหว้ครู ขณะร าไหว้ครูเป็นการฝึกสมาธิ ในการเรียนมวยไทยนั้นผู้เรียนจะต้องแสดง
ความสามารถในการร า เป็นการแสดงออกทางหนึ่งต่อหน้าผู้ชมจ านวนมาก การได้ฝึกหัดร าและได้
ประลองฝีมือจะสามารถแก้ไขปัญหาด้วยการรับ หลบหลีก หรือแก้ไขปัญหาด้วยวิธีต่าง ๆ ได้ แต่ไม่ได้
หนี ซึ่งความกล้าจากการเล่นมวยไทยนี้จะติดตัวตลอดไป นอกจากนี้ ยังช่วยปลูกฝังนิสัยผู้เรียนในเรื่อง
ความเป็นคนดี มีคุณธรรมและน้ าใจนักกีฬาที่ดีงาม ซึ่งเป็นการสร้างเสริมความรู้สึกภาคภูมิใจในศิลปะ
ประจ าชาติชาติ สร้างคุณค่าของมวยไทยนอกจากจะเป็นประโยชน์ต่อตัวนักเรียนเองแล้วยังสืบสาน
ศิลปะด้านนี้ให้ยั่งยืนอยู่คู่กับประเทศไทยสืบไป สอดคล้องกับ ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร (2550) 
การศึกษาการประเมินรูปแบบการเต้นมวยไทยแอโรบิกที่เหมาะสมกับกลุ่มอายุ ผลการวิจัย พบว่า 
การออกก าลังกายด้วยรูปแบบศิลปะมวยไทยมีส่วนส่งเสริมในเรื่องคุณค่าและความภาคภูมิใจในภูมิ
ปัญญาวัฒนธรรมไทย ท าให้รู้สึกภาคภูมิใจในความเป็นไทยมากขึ้น  สอดคล้องกับ สมศรี ปานพันธุ์โพธิ์ 
(2555) ศึกษาผลการฝึกกีฬาภูมิปัญญาไทยมีผลต่อพุทธิปัญญาในผู้สูงอายุ  ผลการวิจัย พบว่า 
ผู้สูงอายุที่ฝึกสกาและฝึกร าไหว้ครูมวยไทยมีค่าเฉลี่ยทางพุทธิปัญญาซึ่งประกอบด้วย ด้านความจ า 
ด้านสมาธิ ด้านการท างานของสมองระดับสูงในส่วนของการใช้เหตุผลในการตัดสินใจ ความสามารถ
ในการแก้ปัญหา และความสามารถในการยืดหยุ่นของการปรับเปลี่ยนรูปแบบการคิดอย่างมีเหตุผลดี
ขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม  
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     2.3 กิจกรรมที่พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านสังคม ได้แก่ กิจกรรมมาขยับจับมวยไทย กิจกรรมร าไหว้ครู 
กิจกรรมหุ่นดีด้วยมวยไทย และกิจกรรมดรีมทีม ซึ่งทุกกิจกรรมมีส่วนส่งเสริมคุณภาพชีวิตด้านสังคม 
ผู้วิจัยให้นักเรียนกลุ่มทดลองออกก าลังกายกิจกรรมโดยผ่านกระบวนการกลุ่ม ซึ่งท าให้นักเรียนได้พบ
เพ่ือนใหม่ ๆ ในกลุ่มและต่างกลุ่ม  ท าให้นักเรียนได้ออกก าลังกายร่วมกันเป็นกลุ่ม นอกจากนี้ ผู้วิจัย
ฝึกให้นักเรียนรู้จักการให้ก าลังใจซึ่งกันและกันภายในกลุ่มโดยการบูมทีม จึงท าให้นักเรียนเกิดก าลังใจ 
ช่วยเหลือซึ่งกันและกัน และตรงต่อเวลาในการออกก าลังกายมากขึ้น ทั้งนี้ผู้วิจัยสังเกตว่านักเรียนใน
แต่ละกลุ่มมีความรับผิดชอบในการท ากิจกรรมดีขึ้น สังเกตจากการตรงต่อเวลาในการออกก าลังกาย
ทุก ๆ กิจกรรม และมีการให้ค าแนะน าช่วยเหลือเพ่ือนในกลุ่ม พร้อมทั้งพูดให้ก าลังใจซึ่งกันและกัน 
เมื่อนักเรียนอยู่กันเป็นกลุ่มจะมีแรงบันดาลใจมากขึ้นกว่าอยู่คนเดียว การออกก าลังกายเป็นกลุ่มจึง
ดีกว่าการออกก าลังกายคนเดียว อีกทั้งการได้พูดคุยแลกเปลี่ยนความคิดเห็นกัน ก่อให้เกิดประโยชน์
ในการในด้านต่าง ๆ สอดคล้องกับ สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุกรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข 
(2549) กล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นกลุ่มจะช่วยส่งเสริมให้ผู้เข้าร่วมมีความม่ันใจมากขึ้น ได้พบปะ
พุดคุยกับกลุ่มคนที่มีลักษณะคล้ายคลึงกัน วัยใกล้เคียงกัน มีการช่วยเหลือซึ่งกันและกันเมื่อคนในกลุ่ม
คนใดมีพัฒนาการที่ดีขึ้น ก็จะเป็นความหวังและกระตุ้นให้คนอ่ืน ๆ ที่เคยอยู่ในสภาพหมดหวังและ
ซึมเศร้า มีความหวังและสดชื่นมากยิ่งขึ้น การออกก าลังกายเป็นกลุ่มท าให้ผู้รับการฝึกเพ่ิมความสนใจ
ในผู้อ่ืนมากขึ้น ลดความกังวลในเรื่องต่าง ๆ  ส่งผลให้สภาพร่างกายและจิตใจดีขึ้น ทั้งยังช่วยรักษา
ฟ้ืนฟูผู้ป่วยที่มีความผิดปกติของการท างานของระบบต่าง ๆ รวมกันป้องกันการเกิดปัญหาอ่ืน ๆ 
ตามมา วรรณพร สาราญพัฒน์ (2555) กล่าวว่า การที่บุคคลตั้งแต่ 2 คนขึ้นไป มีการติดต่อสัมพันธ์กัน 
โดยอาศัยหลักกลุ่มเพ่ือน (Peer Group) ซึ่งกลุ่มเพ่ือนดังกล่าว มีความส าคัญต่อบุคคลและสังคมเป็น
อย่างมาก ดังนั้นการออกก าลังกายเป็นกลุ่มจึงเป็นการกระตุ้นให้ผู้ออกก าลังกายออกก าลังกายได้มาก
ขึ้นโดยที่ไม่รู้ตัว ไม่ว่าจะเป็นผู้ฝึกสอน หรือเพ่ือนที่อยู่ในกลุ่มนั้น ๆ เพราะว่าถ้าผู้ออกก าลังกายคนใด
ท าได้ช้ากว่าคนอ่ืน หรือน้อยกว่าคนอ่ืนผู้ออกก าลังกายคนนั้นจะรู้สึกไม่ดีแน่นอน และรู้สึกว่าตน
จะต้องท าให้ได้ดีกว่าหรือเท่าเพ่ือน ๆ ในกลุ่ม เพราะกลุ่มจะช่วยหล่อหลอม เสริมสร้างบุคลิกภาพ 
ปลูกฝังค่านิยม บรรทัดฐานที่ส าคัญของสังคมเพ่ือให้บุคคลเป็นสมาชิกที่ดีของสังคม เช่น ความ
รับผิดชอบ ความซื่อสัตย์ เป็นต้น สอดคล้องกับ สมโภชน์  เอ่ียมสุภาษิต (2539) กล่าวว่า การสังเกต
ตัวแบบ (Vicarious Experience) การที่เห็นบุคคลอ่ืนที่คล้ายคลึงกับตนท าบางสิ่งประสบความส าเร็จ 
ก็สามารถเพ่ิมแรงจูงใจให้กับตนเองได้ คือบุคคลจะเห็นว่าตนก็มีความสามารถที่จะกระท ากิจกรรมใน
ท านองเดียวกันนั้นได้ส าเร็จเช่นเดียวกัน สอดคล้องกับ ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร (2550) การศึกษาการ
ประเมินรูปแบบการเต้นมวยไทยแอโรบิกที่เหมาะสมกับกลุ่มอายุ ผลการวิจัย พบว่า การออกก าลัง
กายด้วยรูปแบบศิลปะมวยไทยมีส่วนส่งเสริมในเรื่องคุณค่าและความภาคภูมิใจในภูมิปัญญาวัฒนธรรม
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ไทย ท าให้รู้สึกภาคภูมิใจในความเป็นไทยมากขึ้น และสอดคล้องกับ จารุวรรณ ภู่สาลี (2557) ศึกษาผล
ของโปรแกรมการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่เน้นการเต้นแอโรบิกแบบมวยไทยต่อความดันโลหิตและ
ดัชนีมวลกายของผู้ที่มีภาวะความดันโลหิตเกือบสูง ผลการวิจัยพบว่า การสร้างแรงจูงใจ ส่งผลต่อการ
ส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่เน้นการเต้นแอโรบิกแบบมวยไทยของผู้ที่มีความดันโลหิตเกือบสูง กลุ่ม
ทดลองมีค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ความดันซิสโทลิก และความดันไดแอสโทลิกต่ ากว่าก่อนการเข้าร่วม
โปรแกรมฯ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
 
     2.4 กิจกรรมที่พัฒนาคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย ได้แก่ กิจกรรมมาขยับจับมวยไทย กิจกรรม
หุ่นดีด้วยมวยไทย กิจกรรมเสริมความปลอดภัย และกิจกรรมดรีมทีม ซึ่งทุกกิจกรรมมีส่วนส่งเสริม
คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย เนื่องจาก ผู้วิจัยให้นักเรียนกลุ่มทดลองออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะ
มวยไทยแบบวงจร 5 สถานีประกอบด้วย สถานีชก เตะ ศอก เข่า และถีบ ซึ่งการออกก าลังกายทุก
สถานีส่งผลให้มีการหลั่งสารเอ็นดอร์ฟินท าให้ร่างกายให้เพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไว กล้ามเนื้อทุกส่วน
ท างานประสานกันเป็นอย่างดี สอดคล้องกับ ญาดารัตน์ บาลจ่าย (2553) กล่าวว่าการออกก าลังกาย
จะท าให้เกิดการหลั่งสารเอ็นดอร์ฟินซึ่งจะไปจับกับตัวรับมอร์ฟีนในระบบประสาทส่วนกลาง (CNS) 
ท าให้เกิดการหลั่งของสารโดปามีน (Dopamine) ส่งผลต่ออารมณ์ของบุคคลให้มีความตื่นตัว 
กระฉับกระเฉง มีสมาธิมากขึ้น ไวต่อสิ่งกระตุ้นต่าง ๆ รอบตัวมากขึ้น  นอกจากนี้ ผู้วิจัยก าหนดให้
นักเรียนออกก าลังกายโดยใช้กระบวนการกลุ่ม ซึ่งท าให้นักเรียนมีกลุ่มเพ่ือนให้ความช่วยเหลือในขณะ
ท ากิจกรรม เช่น เมื่อมีนักเรียนออกก าลังกายด้วยท่าทางที่ไม่ถูกต้องหรือไม่ปลอดภัย เมื่อเกิดอุบัติเหตุ
หรือมีอาการบาดเจ็บเกิดขึ้น กลุ่มเพ่ือนก็จะช่วยปฐมพยาบาลหรือตามบุคคลอ่ืนมาให้ความช่วยเหลือ
ได้  สอดคล้องกับ O’Byrne (2007) กล่าวว่า การรวมกลุ่มออกก าลังกายท าให้มีความปลอดภัยมาก
ขึ้นการออกก าลังกายเป็นกลุ่มมีความปลอดภัยกว่าการออกก าลังกายแบบคนเดียวแน่นอน เพราะการ
เล่นกีฬาและอาการบาดเจ็บเป็นของคู่กัน  ดังนั้นถ้าผู้ออกก าลังกายมีเพ่ือนอยู่ข้าง ๆ เพ่ือนก็จะช่วย
ปฐมพยาบาลหรือตามคนมาช่วยได้ ถ้าเกิดอุบัติเหตุหรือบาดเจ็บขึ้นมาการจัดกิจกรรมเสริมความ
ปลอดภัยเป็นกิจกรรมที่ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ท าให้นักเรียนมีทักษะในการเอนตัว ปัด ปิดป้อง 
และหลบหลีกให้พ้นระยะอันตราย สอดคล้องกับ สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนฯ (2553) กล่าวว่า 
การฝึกศิลปะมวยไทยเป็นการฝึกประสาทให้ตื่นตัว มีปฏิกิริยาตอบสนองได้อย่างรวดเร็ว มี
ความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวของมือและเท้าเป็นอย่างดี จึงถือว่ามวยไทยเป็นกิจกรรมพลศึกษา
อย่างหนึ่ง และเป็นกิจกรรมที่เหมาะสมกับทุกเพศ สอดคล้องกับ โซลด์ (Saud, 1988) ศึกษาการ
เปรียบเทียบระหว่างโปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจรกับโปรแกรมการฝึกกายบริหารที่มีต่อ
ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนต ารวจในโรงเรียนต ารวจของประเทศคูเวต ผลการวิจัยพบว่า 
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ระดับสมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้น ได้แก่ ส่วนประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว และ
ความคล่องแคล่ว 
 
สรุปได้ว่า รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยที่พัฒนาขึ้น ประกอบด้วย 5 
กิจกรรม ได้แก่ 1) กิจกรรมมาขยับจับมวยไทย 2) กิจกรรมร าไหว้ครู 3) กิจกรรมหุ่นดีด้วยมวยไทย 4) 
เสริมความปลอดภัย และ 5) กิจกรรมดรีมทีม มีประสิทธิผลในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตทั้ง 4 ด้าน 
ได้แก่ 1) ด้านร่างกาย 2) ด้านจิตใจ 3) ด้านสังคม และ 4) ด้านความปลอดภัย ของนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย  
 
ข้อเสนอแนะ 

 จากผลการวิจัยดังกล่าว ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะดังต่อไปนี้  
1. ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
     1.1 ผู้บริหารโรงเรียน ครู ตลอดจนผู้ปกครอง ควรน าแนวทางในการจัดรูปแบบกิจกรรม
การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน
ปลายไปใช้ในการส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียน  
    1.2 ผู้ด าเนินกิจกรรมควรเตรียมสื่อในการจัดกิจกรรมให้พร้อมและหลากหลายรูปแบบ แสดงถึง
หลักการ วิธีการ และท่าทางการออกก าลังกายที่ถูกต้อง เพ่ือเพ่ิมความสนใจของผู้เข้าร่วมกิจกรรม
และเพ่ือให้เกิดประสิทธิผลมากที่สุด 
    1.3 ควรมีการวัดประเมินผลและแสดงคะแนนของแต่ละกลุ่มให้กับนักเรียนเพ่ือให้เกิดแรงจูงใจ
และก าลังใจให้นักเรียนได้แสดงศักยภาพของตนออกมามากท่ีสุด 
     1.4 ผู้จัดกิจกรรมควรมีบุคลิกภาพที่เป็นกันเอง มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี และมีความสามารถให้
ค าแนะน านักเรียนในการใช้ทักษะอย่างถูกต้อง  
    1.5 ผู้ด าเนินกิจกรรมควรมีร่างกายที่แข็งแรง เพ่ือเป็นแบบอย่าง และสร้างความเชื่อมั่นให้กับ
นักเรียนในการด าเนินกิจกรรม 
    1.6 ภายหลังการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตควรมี
การจัดการแข่งขันร าไหว้ครูแบบทีมหรือแสดงการต่อสู้โดยใช้ศิลปะมวยไทยเพ่ือเป็นการกระตุ้นและ
เพ่ิมแรงจูงใจในการฝึกฝนและเข้าใจถึงคุณค่าของมวยไทยอย่างถ่องแท้เพ่ือให้เกิดความซาบซึ้งและ
เห็นความส าคัญของมวยไทย เกิดความภาคภูมิใจที่ได้ศึกษาเล่าเรียนและได้สืบทอดมรดกอันส าคัญ
ประจ าชาติไว้ 
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 2. ข้อเสนอแนะในการท าการวิจัยครั้งต่อไป  
     2.1 ควรศึกษาผลของการจัดกิจกรรมตามรูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริม
คุณภาพชีวิตในโรงเรียนหญิงล้วน  
     2.2 ควรศึกษาประสิทธิผลของการจัดรูปแบบกิจกรรมเพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตโดยใช้
กิจกรรมการออกก าลังกายในรูปแบบต่าง ๆ มาผสมผสาน     
     2.3 ควรศึกษาติดตามผล เพ่ือประเมินความคงทนขอลคุณภาพชีวิตที่ เกิดจากการออก
ก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 
     2.4 ควรศึกษาการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย เพ่ือลด
ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดกับนักเรียน เช่น ปัญหาความก้าวร้าว ปัญหาสิ่งเสพเสพติด โรคซึมเศร้า 
โรคเบาหวาน เป็นต้น 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 

149 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  

1.รายนามผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง  
(รูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย) 
 

1. รองศาสตราจารย์ ดร. สุจิตรา  สุคนธทรัพย์ 
หัวหน้าสาขาวิชาวิทยาการส่งเสริมสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
  

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.สมบูรณ์ อินทร์ถมยา 
อาจารย์พิเศษ สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 

3. อาจารย์ ดร.รุจน์ เลาหภักด ี
อาจารย์ประจ า คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
  

4. อาจารย์อ านาจ สายฉลาด 
อาจารย์พิเศษวิชากิจกรรมมวยไทย คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 

5. อาจารย์สมบูรณ์ อังศุภโชติ 
อาจารย์หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนพุทธจักวิทยา 
 

2. รายนามผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
(แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และความปลอดภัย) 
 

1. รองศาสตราจารย์ ดร.สุจิตรา สุคนธทรัพย์ 
ประธานแขนงวิชาวิทยาการส่งเสริมสุขภาพ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 

2. ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.สมบูรณ์ อินทร์ถมยา 
อาจารย์พิเศษ สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 

3. อาจารย์ ดร.รุจน์ เลาหภักด ี
อาจารย์ประจ า คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
  

4. อาจารย์ ดร.รุ่งระวี สมะวรรธนะ 
อาจารย์ประจ า สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 

5. อาจารย์ ดร.ธานินทร์ บุญญาลงกรณ์  
อาจารย์ประจ ากลุ่มสาระการเรยีนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝา่ย
มัธยม

http://161.200.155.1/group.php?Id=65&group=6&cate=news
http://161.200.155.1/group.php?Id=65&group=6&cate=news


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย 

(Physical Activity Readiness Questionnaire : PAR-Q) 
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แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย 
(Physical Activity Readiness Questionnaire : PAR-Q) 

ส าหรับบุคคลทั่วไป 
โปรดอ่านอย่างละเอียดและตอบค าถามเหล่านี้ตามความเป็นจริงว่า  มี/เคย  หรือ  ไม่มี/ไม่เคย  
ในช่วง 6 เดือนที่ผ่านมา 
 
เคย เคย               ไม่เคย 1. แพทย์ที่ตรวจรักษาท่านเคยบอกหรือไม่ว่า ท่านมีความผิด 

 ปกติของหัวใจควรออกก าลังกายภายใต้ค าแนะน าของแพทย์ 
มี                 ไม่มี  2. ท่านมีความรู้สึกเจ็บปวดหรือแน่นบริเวณหน้าอก ขณะที่ท่าน 

ออกก าลังกายหรือไม่ 
เคย เคย     ไม่เคย 3. ในรอบเดือนที่ผ่านมา ท่านเคยมีอาการเจ็บแน่นหน้าอก  

ในขณะที่อยู่เฉยๆ โดยไม่ได้ออกก าลังกายหรือไม่ 
มี     มี               ไม่มี  4. ท่านมีอาการสูญเสียการทรงตัว (ยืนหรือเดินเซ) เนื่องมาจาก 

อาการวิงเวียนศีรษะหรือไม่ หรือท่านเคยเป็นลมหมดสติหรือไม่ 
       มี                ไม่มี   5. ท่านมีปัญหาที่กระดูกหรือข้อต่อซึ่งจะมีอาการแย่ลงถ้าท่าน 

ออกก าลังกายหรือไม่ 
มี                ไม่มี   6. แพทย์ที่ตรวจรักษาท่านมีการสั่งยารักษาโรคความดันโลหิต 

สูงหรือความผิดปกติของหัวใจให้ท่านหรือไม่ 
       มี                 ไม่มี  7. เท่าท่ีท่านทราบยังมีเหตุผลอ่ืน ๆ อีกที่ท าให้ท่านไม่สามารถ 

ออกก าลังกายได้หรือไม่ 
 

ข้าพเจ้าได้อ่านท าความเข้าใจและกรอกแบบ PAR-Q ทุกค าถามด้วยความเต็มใจ 
(ลงชื่อ) ................................................................           
(.................................................................)  

             ผู้เข้าร่วมวิจัย 
      วันที่............./.................../.................. 
          (ลงชื่อ)………………………………………………. 

(นายกิจจา  ถนอมสิงหะ) 
ผู้วิจัย 

หมายเหตุ ถ้าตอบว่ามีเพียงข้อเดียวจะถือว่าไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้าเป็นกลุ่มตัวอย่าง



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
แบบคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย 
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แบบคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย 
การพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 

เพ่ือส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
วันที่ท าการคัดเลือก......./........./............... ชื่อ..........................................อายุ............ปี 

 
โปรดกรอกข้อมูลและตอบค าถามต่อไปนี้ตามความเป็นจริง ข้อมูลทั้งหมดในแบบสอบถามจะถูกเก็บ
เป็นความลับและใช้ในงานวิจัยนี้เท่านั้น 
ตอนที่ 1: ข้อมูลทั่วไป 

1.1  กลุ่มที่............................ 
 1.2 วัน เดือน ปีเกิด.............................................................อายุ................................ปี  
 1.3 เบอร์โทรติดต่อที่บ้าน......................................... มือถือ............................  
  Email : ……………………………………………………………………………. 

1.4 น้ าหนัก.................กิโลกรัม ส่วนสูง............................เซนติเมตร 
ตอนที่ 2 ประวัติการออกก าลังกาย 
2.1 นักเรียนให้เวลากับการออกก าลังกายมากน้อยเพียงใด 
  ไม่ได้ออกก าลังกายมาเป็นเวลามากกว่า 3 เดือน 
  ออกก าลังกายเป็นบางครั้ง เมื่อมีโอกาส 
  ออกก าลังกายเป็นประจ า ทุกครั้งเมื่อมีโอกาส 
  ออกก าลังกายสม่ าเสมอ 
2.2 โดยเฉลี่ย นักเรียนออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬากี่วัน/สัปดาห์  
  1 วัน/สัปดาห์   3 วัน/สัปดาห์   5 - 6 วัน/สัปดาห ์
  2 วัน/สัปดาห์   4 วัน/สัปดาห์   ทุกวัน/สัปดาห์ 
 
2.3 ประเภทกีฬา หรือ การออกก าลังกายชนิดใดที่นักเรียนปฏิบัติอยู่ 
 ระบุ................................................................................ 
2.4 ระยะเวลาของการออกก าลังกาย / เล่นกีฬาที่นักเรียนปฏิบัติในแต่ละครั้ง 
  น้อยกว่า 20 นาที 
  20 - 30 นาที  
  30 - 60 นาที 
  มากกว่า 60 นาที 
2.5 ระดับความหนักของการออกก าลังกาย / เล่นกีฬาที่นักเรียนปฏิบัติอยู่ 
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  เบา (เริ่มรู้สึกเหนื่อย,ไม่มีเหงื่อออก)  
  ปานกลาง (รู้สึกเหนื่อย,เหงื่อออกเล็กน้อย) 
  หนัก (รู้สึกเหนื่อยมาก,เหงื่อออกค่อนข้างมาก,กระหายน้ ามาก,ชีพจรเต้นเร็ว) 

หนักมาก (รู้สึกเหนื่อยมาก,เหงื่อออกมาก,กระหายน้ ามาก,ชีพจรเต้นเร็วมาก, 
ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ) 

ตอนที่ 3: ข้อมูลประวัติสุขภาพ 
3.1 นักเรียนมีโรคประจ าตัวหรือไม่ 
  ไม ่  มี โปรดระบุโรค................................เป็นมานาน..........ปี  
3.2 นักเรียนป่วยเป็นโรคได้แก่ โรคหัวใจมาแต่ก าเนิด หรือไม่ 
  ไม่ใช่  ใช่  โปรดระบุโรค..............................เป็นมานาน...........ป ี
3.3 นักเรียนป่วยเป็นโรคภูมิแพ้ โรคหอบหืด หรือไม่ 

ไม่ใช่  ใช่ โปรดระบุโรค..............................เป็นมานาน............ปี  
3.4 นักเรียนเป็นโรคเก่ียวกับสมองและระบบประสาท เช่น โรคลมชัก ลมบ้าหมู หรือไม่ 

ไม่ใช่  ใช่ โปรดระบุโรค...............................เป็นมานาน...........ปี  
3.5 นักเรียนเคยได้รับการผ่าตัดที่บริเวณ ช่องท้อง หรือไม่ 

ไม่เคย  เกิดข้ึนมานาน โปรดระบุ......................เป็นมานาน.............ปี  
3.6 นักเรียนเคยได้อุบัติเหตุหรือรับบาดเจ็บรุนแรง หรือไม่ 

ไม่เคย  เกิดข้ึนมานาน โปรดระบุ......................เป็นมานาน.............ปี  

 
หมายเหตุ ถ้าตอบว่าใช่ มีโรคประจ าตัวเคยผ่าตัด หรือ เคยได้รับอุบัติเหตุบาดเจ็บรุนแรงเพียงข้อเดียว
จะถือว่าไม่ผ่านตามเกณฑ์การคัดเข้าเป็นกลุ่มตัวอย่าง 
 
สรุปผลการคัดเลือก สามารถเข้าร่วมการโครงการ ไม่สามารถเข้าร่วมโครงการ 
 

ผู้ด าเนินการคัดเลือก.....................................................  
       (นายกิจจา  ถนอมสิงหะ) 
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 



 

 

156 

แบบทดสอบคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย 
 
เครื่องมือวัดองค์ประกอบของร่างกายยี่ห้อทานิต้า (Tanita) รุ่น UM 076 ประเทศอังกฤษ 
 

วิธีการ 
1. บันทึกข้อมูลอายุส่วนสูงและเพศของผู้เข้าร่วมวิจัยตามโปรแกรมของเครื่องมือ 
2. ผู้เข้ารับการทดลองถอดรองเท้าและถุงเท้า 
3. ขึ้นยืนบนเครื่องและใช้มือจับตามต าแหน่งที่ก าหนด หน้ามองตรงยืนนิ่งๆ 10 วินาที 

 
การบันทึก 

บันทึก น้ าหนัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน ระดับไขมันที่เกาะตามอวัยวะภายใน มวลกล้ามเนื้อ และ  
อัตราการเผาผลาญพลังงานพ้ืนฐาน 
 
 

น้ าหนัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน 

ชั่งครั้งท่ี กิโลกรัม วัดครั้งที่ เปอร์เซ็นต์ 

ก่อนทดลอง  ก่อนทดลอง  
หลังทดลอง  หลังทดลอง  

 

 
 

อัตราการเผาผลาญพลังงานพ้ืนฐาน 
(BMR) 

ชั่งครั้งท่ี Kcal 

ก่อนทดลอง  
สัปดาห์ที่ 8  

ระดับไขมันที่เกาะตาม
อวัยวะภายใน 

(Visceral fat rating) 
มวลกล้ามเนื้อ 

ชั่งครั้งท่ี ระดับ ชั่งครั้งท่ี กิโลกรัม 

ก่อน
ทดลอง 

 ก่อน
ทดลอง 

 

หลัง
ทดลอง 

 หลัง
ทดลอง 
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การวัดความอ่อนตัว (Sit and reach test) 
 
เครื่องวัดความอ่อนตัวด้านหน้าแบบเข็ม 

วิธีการ   
ให้ผู้รับการทดสอบนั่งเหยียดขาตรงสอดใต้ม้าวัด เท้าชิดกันและตั้งฉากกับพ้ืนแนบกับที่ยัน

เท้า แขนเหยียดตรงมือเสมอกันอยู่บนม้าวัดแล้วก้มตัวไปข้างหน้าจนไม่สามารถก้มตัวต่อไปได้อีกและ
รักษาระยะทางให้ได้ 2 วินาทีขึ้นไป 
การบันทึก 

อ่านระยะทางจากปลายนิ้วมือถึงปลายนิ้วเท้าถ้าเลยนิ้วเท้าคะแนนเป็นบวกแต่ถ้าไม่ถึงนิ้วเท้า
คะแนนเป็นลบ 

 
 
 
 
 
 
 

 
ค่ามาตรฐาน 

การนั่งงอตัวไปข้างหน้าของประชาชนไทย(เซนติเมตร)  

เกณฑ์ 
เพศหญิง 

อายุ เกณฑ์ 
เพศชาย 

อายุ 

18 - 19 20 - 24 18 - 19 20 - 24 

ดีมาก ≥ 19 ≥ 20 ดีมาก ≥ 21 ≥ 20 
ดี 16 - 18 17 - 19 ดี 17 - 20 17 - 19 

พอใช้ 9 - 15 10 - 16 พอใช้ 18 - 16 9 - 16 

ต่ า 6 - 8 7 - 9 ต่ า 4 - 7 6 - 8 

ต่ ามาก ≤ 5 ≤ 6 ต่ ามาก ≤ 3 ≤ 5 

 
 

(การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543) 
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การวัดก าลังหลังและขา (Back and Leg Dynamometer) 
เครื่องวัดก าลังหลังและขา (Back and Leg Dynamometer)ยี่ห้อ TKK แบบเข็มจาก

ประเทศญี่ปุ่น 
วิธีการ    

1.  ให้ผู้รับการทดสอบยืนบนที่วางเท้าของเครื่อง  ย่อเข่าลง  หลังและแขนตรง  
เข่างอ 90 องศาจับที่ดึงในท่าคว่ ามือและจัดสายให้พอเหมาะ 
2.   ออกแรงเหยียดขาให้เต็มที่ 
3.   ท าการทดสอบ 2 ครั้ง โดยใช้ค่าที่ท าได้มากท่ีสุด 

การบันทึก 
บันทึกก าลังขาครั้งที่ทดสอบได้มากที่สุด (ช่วงการวัด 0 - 300 กิโลกรัม) 

 
 

 
 
 

 
 

 
ค่ามาตรฐานแรงเหยียดขา เพศหญิงของประชาชนไทย(กิโลกรัม/น้ าหนักตัว) 

 

เกณฑ์ 
เพศหญิง 

อายุ เกณฑ์ 
เพศชาย 

อายุ 

13 - 16 17 - 19 13 - 16 17 - 19 

ดีมาก 1.47 ขึ้นไป 1.7 ขึ้นไป ดีมาก 2.44 ขึ้นไป 2.31 ขึ้นไป 
ดี 1.28 - 1.46 1.40 - 1.69 ดี 2.11 - 2.43 2.11 - 2.30 

พอใช้ 0.90 - 1.27 1.10 - 1.30  พอใช้ 1.44 - 2.10 1.70 - 2.10 

ต่ า 0.71 - 0.89 0.90 - 1.09 ต่ า 1.11 - 1.43 1.50 - 1.69 

ต่ ามาก 0.70 ลงไป 0.89 ลงไป ต่ ามาก 1.10 ลงมา 1.49 ลงมา 

 
(การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2543) 
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การวัดความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
ตารางเปรียบเทียบเกณฑ์การทดสอบ เดิน 1 ไมล์ หรือ 1.6093 กิโลเมตร 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Allyn and Bacon, (1997) 
 

การวัดความอดทนของกล้ามเนื้อ  

เกณฑ์ 
(เพศหญิง) 

อายุ 

13 - 19 ปี 20 – 29 ปี 
เวลา (นาที) 

ต่ า > 18.01 > 18.31 

ค่อนข้างต่ า 16.31 - 18.00 17.01 - 18.30 

พอใช้ 14.31 - 16.30 15.01 - 17.00 

ดี 13.31 - 14.30 13.31 - 15.00 

ดีมาก < 13.30 < 13.30 

เกณฑ์ 
(เพศชาย) 

อายุ 

13 - 19 ปี 20 – 29 ปี 
เวลา (นาที) 

ต่ า > 17.30 > 18.00 

ค่อนข้างต่ า 16:01 - 17.30 16:31 – 18:00 

พอใช้ 14:01 - 16.00 14:31 – 16:30 

ดี 12:31 - 14.00 13:31 – 14:30 

ดีมาก < 12:30 < 13:00 
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ลุกนั่ง 1 นาที (กรมพลศึกษา, 2555) 
วิธีการ    

1. นอนหงายกับพ้ืน ตั้งเข่าขึ้นโดยส้นเท้าห่างจากสะโพกประมาณ 12 - 18 นิ้ว ฝ่าเท้าท้ัง 2 
ข้าง จะต้องสัมผัสกับพ้ืนตลอดเวลา  

2. โดยให้คู่ที่เข้ารับการทดสอบเป็นคนจับ ส่วนแขนทั้ง 2 ข้างประสานกันไว้ที่หน้าอกและให้
มือแต่ละข้างวางไว้บนหัวไหล่ด้านตรงข้ามในการทดสอบลุก - นั่ง  

3. ลุกขึ้นมาให้ศอกแตะต้นขาเท่านั้นถึงจะนั้นเป็น 1 ครั้ง  
4. ระหว่างการทดสอบแขนทั้งสองข้าง จะต้องประสานที่หน้าอกตลอดเวลา 
5. นักเรียนสามารถท่ีจะหยุดพักในท่านั่งหรือนอนก็ได้แต่เวลายังคงเดินอยู่  
6. ท าให้ได้ถูกต้องและมากที่สุดในระยะเวลา 1 นาที  

การบันทึก 
บันทึกจ านวนครั้งที่ทดสอบได้มากที่สุด (ช่วงการทดสอบ 1 นาที) 

 
 

 
 
 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย รายการลุกนั่ง 60 วินาที 
(ครั้ง) 

ชาย 

ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง  ดี  ดีมาก 
17 19 ลงมา 20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 ขึ้นไป 

18 20 ลงมา 21 - 30 31 - 40  41 - 50 51 ขึ้นไป 
 หญิง 

17 17 ลงมา   18 - 27  28 - 37  38 - 47  48 ขึ้นไป 

18 18 ลงมา 19 - 28  29 - 38  39 - 48  49 ขึ้นไป 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 
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แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 

 

 แบบทดสอบในแต่ละข้อก าหนดเป็นสถานการณ์ต่าง ๆ หรือเหตุการณ์ที่สามารถเกิดขึ้นจริง
ในสังคมและชีวิตประจ าวันของนักเรียน โดยให้นักเรียนอ่านและท าความเข้าใจถึงข้อความหรือ
สถานการณ์นั้นๆ โดยท าเครื่องหมาย  ในช่องเพียงค าตอบเดียวที่ตรงกับพฤติกรรมที่นักเรียน
ปฏิบัติมากที่สุด 
 

ค าถาม ไม่
เลย 

เล็ก 
น้อย 

มาก มาก
ที่สุด 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกพึง
พอใจในชีวิต 

0 1 2 3 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกสบายใจ 0 1 2 3 
3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยนักเรียนรู้สึกภูมิใจใน
ตนเอง 

0 1 2 3 

4. เมื่อรู้สึกไม่สบายใจนักเรียนผ่อนคลายอารมณ์ด้วยการออก
ก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 

0 1 2 3 

5. นักเรียนรู้สึกสนุกสนานที่ได้ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 0 1 2 3 
6. แม้จะมีการบ้านมากแต่นักเรียนก็วางแผนเวลาในการออก
ก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยอย่างสม่ าเสมอ 

0 1 2 3 

7. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีสมาธิ
ในการเรียนรู้ 

0 1 2 3 

8. ออกก าลังกายโดยใช้มวยไทยท าให้นักเรียนมั่นใจว่าจะสามารถ
ควบคุมอารมณ์ได้เมื่อมีเหตุการณ์คับขันหรือร้ายแรงเกิดขึ้น 

0 1 2 3 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมั่นใจที่จะ
แก้ไขปัญหาโดยไม่ใช้ความรุนแรง 

0 1 2 3 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความสุข 0 1 2 3 
11. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียน
สามารถตัดสินใจได้เหมาะสมกับสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้น 

0 1 2 3 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมี
ความเครียดลดลง 

0 1 2 3 
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แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ 

 

ค าถาม ไม่
เลย 

เล็ก 
น้อย 

มาก มาก
ที่สุด 

13. นักเรียนภูมิใจได้ชวนสมาชิกในครอบครัวไปออกก าลังกาย
โดยใช้ศิลปะมวยไทยด้วยกัน 

0 1 2 3 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมี
ความสุขทีไ่ม่ท าให้ผู้อื่นเดือดร้อน 

0 1 2 3 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียน
จัดการกับปัญหาต่าง ๆ ได้ดขีึ้น 

0 1 2 3 

 
 
 
การแปลผล  เมื่อรวมคะแนนทุกข้อแล้วน ามาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติที่ก าหนดดังนี้  (คะแนนเต็ม 
45 คะแนน) 
 

2.33 - 3 คะแนน     หมายถึง      มีคุณภาพชีวิตด้านจิตใจอยู่ในเกณฑ์ดี 
     1.86 - 2.26 คะแนน     หมายถึง มีคุณภาพชีวิตด้านจิตใจอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
     1.8 คะแนน หรือน้อยกว่า หมายถึง       มีคุณภาพชีวิตด้านจิตใจอยู่ในเกณฑ์ต่ า 

 
 



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฉ 
แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคม 
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แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคม 
 

 แบบทดสอบในแต่ละข้อก าหนดเป็นสถานการณ์ต่าง ๆ หรือเหตุการณ์ที่สามารถเกิดขึ้นจริง
ในสังคมและชีวิตประจ าวันของนักเรียน โดยให้นักเรียนอ่านและท าความเข้าใจถึงข้อความหรือ
สถานการณ์นั้นๆ โดยท าเครื่องหมาย  ในช่องเพียงค าตอบเดียวที่ตรงกับพฤติกรรมที่นักเรียน
ปฏิบัติมากที่สุด 
 

ค าถาม ไม่เลย เล็ก 
น้อย 

มาก มาก
ที่สุด 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนไม่ก่อ
เรื่องทะเลาะวิวาทกับเพื่อน 

0 1 2 3 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมี
ระเบียบวินัย เคารพกฎ-กติกาของสังคมมากขึ้น  

0 1 2 3 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมี
มนุษยสัมพันธ์ที่ด ี

0 1 2 3 

4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีส่วน
ช่วยธ ารงศิลปวัฒนธรรมไทย 

0 1 2 3 

5. นักเรียนใช้ศิลปะมวยไทยช่วยเหลือผู้อื่นจากภาวะคับขัน 0 1 2 3 

6. นักเรียนน าศิลปะมวยไทยไปเป็นกิจกรรมออกก าลังกายใน
ครอบครัวเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพของครอบครัว 

0 1 2 3 

7. นักเรียนชักชวนบุคคลในครอบครัวออกก าลังกายโดยใช้
ศิลปะมวยไทยด้วยกันเพ่ือเสริมสร้างความรักความผูกพันใน
ครอบครัว 

0 1 2 3 

8. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึกรักหวงแหนประเทศชาติมากขึ้น 0 1 2 3 

9. นักเรียนชักชวนเพ่ือนบ้านที่อยู่ในวัยเดียวกันไปการออก
ก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 

0 1 2 3 

10. ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนสามารถระดมขอทุนจาก
หน่วยงานรัฐเอกชน เพ่ือซื้ออุปกรณ์ในการออกก าลังกายให้แก่
โรงเรียนได้ 

0 1 2 3 

11. นักเรียนชวนเพ่ือน ๆ ไปออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวย
ไทยเพ่ือสร้างความผูกพันระหว่างกันและกัน 

0 1 2 3 
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แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคม (ต่อ) 
 

ค าถาม ไม่เลย เล็ก 
น้อย 

มาก มาก
ที่สุด 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนไม่ก่อ
ปัญหาหรือท าให้สังคมเดือดร้อน 

0 1 2 3 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมี
เพ่ือนเพิ่มขึ้น 

0 1 2 3 

14. นักเรียนชักชวนเพื่อน ๆ จัดตั้งชมรมมวยไทยขึ้นในโรงเรียน
เพ่ือให้นักเรียนในโรงเรียนมีสุขภาพดี 

0 1 2 3 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนไม่ก่อ
ปัญหาหรือท าให้สังคมเดือดร้อน 

0 1 2 3 

15. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียน
ห่างไกลจากยาเสพติด 

0 1 2 3 

รวม     
คะแนนรวม  

 
 
 
การแปลผล  เมื่อรวมคะแนนทุกข้อแล้วน ามาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติที่ก าหนดดังนี้  (คะแนนเต็ม 
45 คะแนน) 
 

2.33 - 3 คะแนน     หมายถึง      มีคุณภาพชีวิตด้านสังคมอยู่ในเกณฑ์ดี 
     1.86 - 2.26 คะแนน     หมายถึง มีคุณภาพชีวิตด้านสังคมอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
     1.8 คะแนน หรือน้อยกว่า หมายถึง       มีคุณภาพชีวิตด้านสังคมอยู่ในเกณฑ์ต่ า 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช 
แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

168 

แบบทดสอบคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย 
 

แบบทดสอบในแต่ละข้อก าหนดเป็นสถานการณ์ต่าง ๆ หรือเหตุการณ์ที่สามารถเกิดขึ้นจริง
ในสังคมและชีวิตประจ าวันของนักเรียน โดยให้นักเรียนอ่านและท าความเข้าใจถึงข้อความหรือ
สถานการณ์นั้นๆ โดยท าเครื่องหมาย  ในช่องเพียงค าตอบเดียวที่ตรงกับพฤติกรรมที่นักเรียน
ปฏิบัติมากที่สุด 

 

ค าถาม ไม่
เลย 

เล็ก 
น้อย 

มาก มาก
ที่สุด 

1. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนสามารถหลบ
หลีกอุบัติเหตุที่เกิดขึ้นได้เร็วขึ้น 

0 1 2 3 

2. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความปลอดภัย
ในชีวิตและทรัพย์สินมากขึ้น 

0 1 2 3 

3. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมี
แนวทางสร้างเสริมความปลอดภัยให้กับตนเอง 

0 1 2 3 

4. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียน
ก่อให้เกิดการบาดเจ็บหรืออันตราย 

3 2 1 0 

5. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยสม่ าเสมอท าให้
นักเรียนสามารถเพ่ิมความปลอดภัยจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
(NCDs) เช่น หลอดเลือดตีบ ความดันโลหิตสูง 

0 1 2 3 

6. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้ร่างกาย
นักเรียนแข็งแรงมีภูมิคุ้มกันที่ดี 

0 1 2 3 

7. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีการ
รับรู้ต่อเหตุการณ์ที่ไม่คาดคิดได้ดีขึ้น 

0 1 2 3 

8. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียน มี
สุขภาพทีดี่ส่งผลต่อความปลอดภัย 

0 1 2 3 

9. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยอย่างสม่ าเสมอท าให้
นักเรียนลดโอกาสเสี่ยงในการใช้สารเสพติด เช่น บุหรี่ได้ 

0 1 2 3 

10. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนควบคุม
อารมณ์และลดความรุนแรงที่จะเกิดขึ้นกับตัวนักเรียนได้ 

0 1 2 3 

11. การฝึกศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีความคล่องแคล่วว่องไว 0 1 2 3 



 

 

169 

แบบทดสอบคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย (ต่อ) 
 

ค าถาม ไม่
เลย 

เล็ก 
น้อย 

มาก มาก
ที่สุด 

12. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนมีมี
แนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภัยให้กับตนเอง 

0 1 2 3 

13. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนรู้สึก
ปลอดภัยในชีวิต 

0 1 2 3 

14. การออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยท าให้นักเรียนช่วย
ลดอาการบาดเจ็บจากการล้มหรือเล่นกีฬาได้ 

0 1 2 3 

รวม     

คะแนนรวม  

 
 
การแปลผล  เมื่อรวมคะแนนทุกข้อแล้วน ามาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ปกติที่ก าหนดดังนี้  (คะแนนเต็ม 
45 คะแนน) 
 
 2.28 - 3 คะแนน   หมายถึง  คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยอยู่ในเกณฑ์ดี 
 1.78 - 2.21 คะแนน  หมายถึง  คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภยัอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 1.71 คะแนนหรือน้อยกว่า หมายถึง  คุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัยในเกณฑ์ต่ า 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ซ 
ภาพกิจกรรมการออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 
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กิจกรรมมวยขยับจับมวยไทย 
 
 

 
 
 
 
 

ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 
 
 
 
 
 
 

ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย 
 

 
 
 
 
 

ช่วงพักระหว่างรอสถานีถัดไป 15 วินาที 
 
 
  
 
 

 
 

ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยจนครบ 5 สถานี 
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กิจกรรมร าไหว้ครู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       1. ท่าพนม            2. ท่าเทพพนม 
 
 
 
 
 
 
 
 
       3. ท่าปฐม            4. ท่าพรหม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                      5.ท่าสอดสร้อยมาลา                                  6. ท่าหงส์เหิน   
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กิจกรรมหุ่นดีด้วยมวยไทย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การบูมกลุ่มและออกก าลังกายเป็นกลุ่ม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การบูมกลุ่มและออกก าลังกายเป็นกลุ่ม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ออกก าลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยทั้ง 5 สถานี 
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กิจกรรมเสริมความปลอดภัย 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
    ให้นักเรียนจับคู่ผลัดกันรุกและรับ 
 
 
 
 
 
 
 
 

นักเรียนสามารถปัด ปิด ป้องได้ 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

นักเรียนฝึกเอนตัวพ้นระยะ 
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กิจกรรมดรีมทีม 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ตัวแทนกลุ่มน าทีมออกก าลังกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
     ภายในกลุ่มก าลังใจเพื่อน ๆ ในกลุ่ม และออกก าลังกายด้วยความพร้อมเพรียง 
 
 
 
 
 


	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	สารบัญตาราง
	ตารางที่ 4.2 ผลการสังเคราะห์กิจกรรมการออกกำลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย……..85
	สารบัญภาพ
	ภาพที่ 4.1 การวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิด เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็นกิจกรรมที่ 1……………………………………………………………………………………………………70
	ภาพที่ 4.2 การวิเคราะห์และสังเคราะห์แนวคิด เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเป็นกิจกรรมที่ 2……………………………………………………………………………………………………71
	รายการอ้างอิง
	ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์
	บทที่ 1  บทนำ
	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา
	คำถามการวิจัย
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	สมมุติฐานการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	ข้อตกลงเบื้องต้นของการวิจัย
	คำจำกัดความที่ใช้ในการวิจัย
	ประโยชน์ที่ได้รับ

	บทที่ 2  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	1. การพัฒนารูปแบบ
	1.1 ความหมายของรูปแบบ
	1.2 การพัฒนารูปแบบ

	2. รูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกาย
	2.1 ความหมายของการออกกำลังกาย
	2.2 ประโยชน์ของการออกกำลังกาย
	2.3 ขั้นตอนการออกกำลังกาย
	2.4 การออกกำลังกายในแต่ละวัย
	2.5 รูปแบบของการออกกำลังกาย

	3. ศิลปะมวยไทย
	3.2 ประโยชน์และคุณค่าของศิลปะมวยไทย
	3.3 ทักษะการออกอาวุธมวยไทยเบื้องต้น
	3.4 ศิลปะมวยไทย: แอโรบิก

	4. คุณภาพชีวิต
	4.1 ความหมายของคุณภาพชีวิต
	4.2 องค์ประกอบของคุณภาพชีวิต

	5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	5.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ
	5.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่างประเทศ

	6. กรอบแนวคิดในการวิจัย

	บทที่  3  วิธีดำเนินการวิจัย
	ตอนที่ 2 การประเมินประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

	บทที่  4  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	ตอนที่ 1 ผลการพัฒนารูปแบบกิจกรรมออกกำลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทยเพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย

	บทที่  5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	สรุปผลการวิจัย
	อภิปรายผลการวิจัย
	ข้อเสนอแนะ

	ภาคผนวก
	ภาคผนวก ก รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ
	ภาคผนวก ข แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกกำลังกาย
	ภาคผนวก ค แบบคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย
	ภาคผนวก ง แบบทดสอบคุณภาพชีวิตด้านร่างกาย
	ภาคผนวก จ แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านจิตใจ
	ภาคผนวก ฉ แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านสังคม
	ภาคผนวก ช แบบวัดคุณภาพชีวิตด้านความปลอดภัย
	ภาคผนวก ซ ภาพกิจกรรมการออกกำลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย


