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ภาคผนวก ก
วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Health Related Physical Fitness Test)
1. สัดสวนของรางกาย  (Body composition)

รายการทดสอบ  ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) (BMI) เพื่อประเมินความเหมาะสม
ระหวางนํ้าหนักตัวกับสวนสูงของรางกาย

อุปกรณ เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก , ที่วัดสวนสูง
วิธีทดสอบ
1. ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทา
2. ชั่งนํ้าหนัก  โดยนํ้าหนักมีหนวยเปน กิโลกรัม (กก.)
3. วัดสวนสูง มีหนวยเปน เซนติเมตร (โปรแกรมจะแปลงเปนหนวยเมตร ยกกําลังสอง)
4. วิธีคํานวณ คือ   นํ้าหนัก (กิโลกรัม) / ความสูง (เมตร)2
รายการทดสอบ  สัดสวนรอบเอว / รอบสะโพก (Waist to Hip Ratio) (WHR) เพื่อประเมิน

ความเหมาะสมระหวางสัดสวนของรอบเอว กับ รอบสะโพก
อุปกรณ สายวัด
วิธีทดสอบ
1. ใหทําการวัดรอบเอว  และ รอบสะโพก  โดยใหมีหนวยเปน น้ิว
2. วิธีคํานวณ คือ  รอบเอว / รอบสะโพก
3. บันทึกคาที่ได

2. ความแข็งแรงและอดทนของระบบกลามเน้ือ (Muscular Strength and Muscular Endurance)
รายการทดสอบ นอนยกตัวขึ้น 1 นาที (Abdominal Curls 1 Minute)
อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา  เบาะรอง
วิธีทดสอบ
1. ใหผูรับการทดสอบนอนหงายกับพื้น ชันเขาต้ังขึ้น  สนเทาทั้งสองหางจากกนประมาณ

12 น้ิว
2. ใหผูรับการทดสอบเหยียดแขนราบพื้น ใหปลายน้ิวทั้งสองวางชิดพื้น ชี้ไปทางปลายเทา

(อยูเลยกนเล็กนอย)
3. จากน้ันใหยกศีรษะและไหลขึ้นพรอมกับเลื่อนปลายน้ิวมือไประยะทาง 3 น้ิว  ซึ่งจะมี

แถบแสดงระยะกํากับ  จากน้ันผอนแรงใหศีรษะและไหลลงพื้น  แลวยกขึ้นใหม
4. ใหทําตอเน่ืองอยางถูกตองและรวดเร็วมากที่สุด ภายในเวลา 1 นาที  โดยใหบันทึกเปน

จํานวนคร้ังตอนาที
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รายการทดสอบ ดันพื้น 1 นาที (Push – Up 1 Minute)
อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา
วิธีทดสอบ
1. ใหผูรับการทดสอบนอนคว่ําเหยียดขา  ปลายเทาชิดกันแตะพื้น  เหยียดแขนตรง ฝามือคว่ํา

แตะพื้นปลายชี้ไปขางหนา ผูหญิงใหใชเขาแตะพื้น
2. ผอนแรงแขนลดลําตัวใหตํ่าลง หนาอกเกือบชิดพื้น หรือใหศอกเปนมุมฉาก แลวยกตัวขึ้น

ใหมเหมือนทาเร่ิม
3. ใหทําตอเน่ืองอยางถูกตองและรวดเร็วมากที่สุด ภายในเวลา 1 นาที  โดยใหบันทึกเปน

จํานวนคร้ังตอนาที

3. ความออนตัว (Flexibility)
การน่ังงอตัว (Sit and Reach)
อุปกรณ ไมบรรทัดยาวไมนอยกวา 25 น้ิว วางทาบกับพื้น
วิธีทดสอบ
1. วางไมบรรทัดทาบกับพื้น
2. ใหผูรับการทดสอบ ยืดเหยียดกลามเน้ือบริเวณหลัง ตนขา สะโพก ไหล
3. ใหผูรับการทดสอบ น่ังพื้นเหยียดขาตรง ใหสนเทาทั้งสองขางอยูตรงจุด 15 น้ิว (นับจาก

ตัวผูรับการทดสอบออกไป)
4. แยกเทาทั้งสองขางออกหางกันพอสมควร เหยียดแขนตรง ฝามือชิดกันโดยใหปลายน้ิวทั้ง

สองขางแตะพื้น
5. ใหผูรับการทดสอบ คอย ๆ กมตัวลง เหยียดมือออกไป ขางหนาตามแนวไมบรรทัด

พยายามเหยียดใหไกลที่สุด โดยเขาไมงอ เหยียดคางไวประมาณ 2 วินาที และบันทึกคาเปนน้ิว (ถา
ปลายน้ิวเหยียดไมถึงสนเทา คาจะนอยกวา 15 น้ิว)

แตะมือดานหลัง  (แบบซายอยูบน หรือ ขวาอยูบน)
อุปกรณ ไมบรรทัด หรือ สายวัด
วิธีทดสอบ
1.  ยืดเหยียดกลามเน้ือบริเวณไหล สะบัก หนาอก และแขน
2.  ยกแขนซายขึ้นเหนือไหล แลวงอศอกลงใหฝามือและน้ิวแตะดานหลังมากที่สุด (คว่ํามือ)
3.  แขนขวางอศอกขึ้นแนบหลังแลวยกใหสูงที่สุด (หงายมือ) พยายามใหน้ิวและมือทั้งสอง

ขางใกลกันหรือทับกันมากที่สุด (มือซายทับมือขวา) และใหทําคางไว
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4. วัดระยะทางปลายน้ิวกลางมือทั้งสองขาง ถาแตะกันพอดีระยะทางเปน 0 ถาน้ิวหรือมือทับ
กันระยะทางเปน + .... ซม.  ถาน้ิวแตะไมถึงกันระยะทางเปน - .... ซม.

5. วิธีน้ีเรียกวา ซายอยูบน สามารถสลับเปลี่ยนมือดานตรงขาม เปน ขวาอยูบน แตะมือ
ดานหลัง  ซายอยูบน และ ขวาอยูบน  ตามลําดับ

4. ความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular and Respiratory
Endurance)

รายการทดสอบ กาว ข้ึน – ลง 3 นาที
อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา, แทนยืนสูง 1 ฟุต
วิธีทดสอบ
1. ใหผูรับการทดสอบอบอุนรางกาย
2. ใหผูรับการทดสอบกาวขึ้น-ลง กลองหรือเกาอ้ีสูง 1 ฟุต เมื่อครบ 3 นาที จับชีพจรบันทึก

เปน คร้ัง / นาที (ทศนิยมสองตําแหนง)
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

Pre test

ขอมูลผูรับการทดสอบ
ชื่อ นามสกุล กลุม วันเกิด

(วัน-เดือน-ป
พ.ศ.)

เพศ
(ชาย,หญิง)

วันที่ทดสอบ
(วัน-เดือน-ป

พ.ศ.)

ชีพจร
ขณะพัก

สัดสวนของรางกาย
สวนสูง
(ซม.)

นํ้าหนัก
(กก.)

รอบเอว
(น้ิว)

รอบสะโพก
(น้ิว)

ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ
นอนยกตัว
(คร้ัง/นาที)

การดันพื้น
(คร้ัง/นาที)

ความออนตัว
การน่ังงอตัว

(น้ิว)
แตะมือดานหลัง
ซายอยูบน (ซม.)

แตะมือดานหลัง
ขวาอยูบน (ซม.)

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

กาว ขึ้น – ลง 3 นาที
ชีพจร (คร้ัง/นาที)
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

Post test

ขอมูลผูรับการทดสอบ
ชื่อ นามสกุล กลุม วันเกิด

(วัน-เดือน-ป
พ.ศ.)

เพศ
(ชาย,หญิง)

วันที่ทดสอบ
(วัน-เดือน-ป

พ.ศ.)

ชีพจร
ขณะพัก

สัดสวนของรางกาย
สวนสูง
(ซม.)

นํ้าหนัก
(กก.)

รอบเอว
(น้ิว)

รอบสะโพก
(น้ิว)

ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ
นอนยกตัว
(คร้ัง/นาที)

การดันพื้น
(คร้ัง/นาที)

ความออนตัว
การน่ังงอตัว

(น้ิว)
แตะมือดานหลัง
ซายอยูบน (ซม.)

แตะมือดานหลัง
ขวาอยูบน (ซม.)

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

กาว ขึ้น – ลง 3 นาที
ชีพจร (คร้ัง/นาที)
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ภาคผนวก ข
แบบสอบถามความพึงพอใจ
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แบบสอบถาม

เลขท่ีเคร่ืองมือ

เร่ือง: ผลของการเตนมวยไทยแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจของประชาชน

คําชี้แจง
ผลของการเตนมวยไทยแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจของ

ประชาชน มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการเตนมวยไทยแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกาย และ
เพื่อศึกษาความพึงพอใจของประชาชนโดยการใชรูปแบบมวยไทยแอโรบิก โดยแบบสอบถามมี
ทั้งหมด 3 ตอน  ดังน้ี

ตอนที่ 1 แบบสํารวจเกี่ยวกับขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ระดับการศึกษา ตําแหนง
หนาที่การงาน เปนตน

ตอนที่ 2 ขอมูลความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ตอนที่ 3 ความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก
เพื่อใหการศึกษาคร้ังน้ี ประสบความสําเร็จตามวัตถุประสงค และสามารถนําผลการศึกษา

ไปประยุกตใชในการพัฒนาการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพตอไป  จึงขอความกรุณาทานตอบขอมูล
คุณลักษณะประชากรตามความเปนจริง และตอบแบบวัดความรูตามความรูความเขาใจ  รวมทั้ง
ตอบแบบสอบถามที่วัดความคิดเห็นและพฤติกรรมตามความเปนจริงของทานใหครบทุกขอ  ซึ่ง
ผูศึกษาจะนําขอมูลคําตอบทั้งหมดมาใชเพื่อการศึกษาเทาน้ัน และขอมูลคําตอบทั้งหมดจะไดรับการ
ปกปดเปนความลับ โดยไมมีผลกระทบตอทานแตประการใด

ขอขอบพระคุณเปนอยางสูงในการใหความรวมมือ
นายณัฐพล ประภารัตน

ผูวิจัย
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แบบสอบถามเกี่ยวกับความพึงพอใจการออกกําลังกายโดยรูปแบบแอโรบิกมวยไทย
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม

โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในชอง □ หรือกรอกขอมูลที่ตรงกับขอมูลของผูใหการ
สัมภาษณมากที่สุด

1. เพศ □ ชาย □ หญิง

2. อายุ ............ป สวนสูง.............เซนติเมตร นํ้าหนัก............กิโลกรัม เสนรอบเอว............น้ิว
ความดันโลหิต ............................................mmHg

3. โรคประจําตัว □ 1. ไมมี

□ 2. มี ระบุ ..............................................................................................

4. สถานภาพ □ โสด □ แตงงาน □ อยาราง

□ แยกกันอยู □ อ่ืนๆโปรดระบุ...................

5. การศึกษาสูงสุด □ ประถมศึกษา □ มัธยมศึกษา/ปวช □ อนุปริญญา/ปวส.

□ ปริญญาตรี □ สูงกวาปริญญาตรี

6. อาชีพ □ เกษตรกร □ รับจางทั่วไป □ ทํางานบริษัทเอกชน/โรงงาน

□ คาขาย/ประกอบอาชีพสวนตัว □ ขาราชการ/รัฐวิสาหกิจ

□ นักเรียน/นักศึกษา □ อ่ืนๆ ระบุ.........................................

7. เหตุผลที่ออกกําลังกายคือ
□ ใชเวาลาวางใหเปนประโยชน □ เพื่อสุขภาพที่ดี □ รักษาหุน / รูปรางดี
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□ ลดความอวน □ อ่ืน ๆ (โปรดระบุ).................................

8. ทานออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละกี่คร้ัง
□ ไมไดออกกําลังกายเลย □ 1 คร้ัง □ 2 - 3 คร้ัง □ มากกวา 4 คร้ัง
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ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก
โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองลงในชอง □ ที่ตรงกับระดับความพึงพอใจของทานตอ

การออกกําลังกายโดยรูปมวยไทยแอโรบิก

การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก

ระดับความพึงพอใจ
มาก
ที่สุด มาก

ปาน
กลาง

นอย
นอย
ที่สุด

ดานรางกาย
1. ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ
2. ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ
3. การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิกทําให
หัวใจทํางานไดดีขึ้น

4. การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิกทําให
บุคลิกภาพที่ดี
5. การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิกทําให
มีทรวดทรงที่เหมาะสม
6. ทําใหไมปวยเปนโรคไดงาย
ดานจิตใจ
1. ทําใหมีจิตใจราเริง แจมใส
2. ชวยผอนคลายความตึงเครียด
3. ทําใหเกิดความสนุกสนาน
4. ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้น
5. ชวยลดความวิตกกังวล
6. ชวยใหมีมนุษยสัมพันธที่ดี

ดานสังคม
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1. ทําใหมีโอกาสพบเพื่อนใหม
2. ทําใหมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็นรวมกับผูอ่ืน

การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก

ระดับความพึงพอใจ
มาก
ที่สุด มาก

ปาน
กลาง

นอย
นอย
ที่สุด

3. เพิ่มความมั่นใจใหแกตนเอง
4. ทําใหเกิดความกลาแสดงออกมากขึ้น
5. เปนสื่อในการเขาสังคม

ขอเสนอแนะ
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................
............................................................................................................................. ................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................
............................................................................................................................................................



74

ภาคผนวก ค
แบบฟอรมใบสมัคร
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แบบฟอรมใบสมัครเขารวมการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก

ขาพเจาชื่อ.................................................. นามสกุล..........................................อายุ......... .ป
วัน เดือน ปเกิด...........................................นํ้าหนัก...............กิโลกรัม  สวนสูง.................เซนติเมตร
อยูบานเลขที่...................... ตรอก............................ซอย......................ถนน............................ ...........
ตําบล......................................... อําเภอ..................................... จังหวัด............................................ ..

มีความสนใจ สมัครเขารวมการทดลองในการวิจัยของทาน และยินดีปฏิบัติตามขอกําหนด
ในการเขารวมโปรแกรมมวยไทยแอโรบิก ดังน้ี

1. ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว ความอดทนของ
ระบบหายใจและ ระบบไหลเวียนโลหิต ทั้งกอนและหลังการฝก 8 สัปดาห

2. ทําการฝกตามโปรแกรมมวยไทยแอโรบิก เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วัน
จันทร วันพุธ และวันศุกร เปนเวลา 45 นาที/วัน

3. ทําการฝกในชวงเวลาต้ังแต 18.30 น. – 19.15 น. ณ ลานออกกําลังกาย หางเทสโกโลตัส
สาขาตลาดคําเที่ยง จังหวัดเชียงใหม

ลงชื่อ ......................................................ผูสมัคร
(...............................................)

วันที่........เดือน............................. พ.ศ...............



76

แบบฟอรมขอมูลประวัติสุขภาพท่ัวไป

ชื่อนาย/นาง/นางสาว................................................ นามสกุล...............................................
วัน เดือน ปเกิด............................... อายุ.............ป อยูบานเลขที่...............ตําบล.................................
อําเภอ..................... จังหวัด........................... โทรศัพทที่สามารถติดตอได........................................
นํ้าหนัก..............................กิโลกรัม  สวนสูง......................................... เซนติเมตร
โรคประจําตัว........................................................แพยา......................................................................

ลงชื่อ ..................................................................
(...............................................)

วันที่........เดือน............................. พ.ศ...............
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ภาคผนวก ง
โปรแกรมการฝก
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โปรแกรมการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก

สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ
ดนตรี

สัปดาหที่
1-4

จันทร
พุธ
ศุกร

การอบอุนรางกาย
(Warm up)

1. ยืนแยกเทาทั้งสองขาง
ยอเขาลงเล็กนอย หายใจ
เขา-ออก อยางชาๆ 3-5 คร้ัง
2. บริหารกลามเน้ือคอ

- การกม เงย ศีรษะอยาง
ชาๆ
3. บริหารกลามเน้ือตนแขน
และไหล

- ยกไหลขึ้นทีละขาง
สลับซาย-ขวา

- งอแขนขามศีรษะ มือ
ขางหน่ึงจับขอศอกอีกขาง
หน่ึง คอยๆ ดึงขอศอกลง
จนรูสึกตึงที่แข
4. ยืดเหยียดกลามเน้ือลําตัว
ดานขาง

- แยกเทาทั้งสองขาง ยอ
เขาเล็กนอย แขนทั้งสอง
ขางเหยียดเหนือศีรษะ โดย
การยืดกลามเน้ือลําตัวไป
ดานขาง ซาย-ขวา สลับกัน
5. ยืดเหยียดกลามเน้ือหลัง

5 นาที 130-138
คร้ัง/นาที
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ชวงการฝก
(work out)

- ยืนตัวตรง แยกเทาออก
เล็กนอย กมลําตัวลง มือทั้ง
สองขางแตะปลายเทา
6. ยืดเหยียดกลามเน้ือขา

- กาวเทาดานใดดาน
ห น่ึ ง ไ ป ข า ง ห น า ง อ เ ข า
เล็กนอย  ขาอีกขางเหยียด
ต ร ง  มื อ ทั้ ง ส อ ง ข า ง
ประสานไวตรงตนขาขางที่
งอเขา

- แยกเทาทั้งสองขาง ขา
ขางหน่ึงงอ อีกขางเหยียด
โดยทิ้งนํ้าหนักไปขางที่งอ
อยู ทําสลับกันซาย-ขวา
7. ยืดเหยียดขอตอของหัว
เขา

- ยืนตัวตรง ยอเขาทั้ง
สองขางขึ้น-ลง อยางชา มือ
ทั้งสองขางจับบริเวณหนา
ขาทั้งสองขาง

ทาบริหารแมไมมวยไทย
1. ทายืนเตรียมพรอม (ต้ัง
การด)
2. การชกหมัดตรง ซาย-
ขวา (หมัดแย็บ)
3. การชกหมัดสวิง
4. ก า ร ช ก ห มั ด ต วั ด
(หมัดฮุค)
5. การชกหมัดเสย (หมัด

30 นาที 145-150
คร้ัง/นาที
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ช ว ง ผ อ น ค ล า ย
กลามเน้ือ
(Cool down)

สอยดาว)
6. การตีศอก

- ศอกตี
- ศอกตัด
- ศอกงัด
- ศอกกลับ

7. การตีเขา
- เขาตรง
- เขาเฉียง
- เขาโคง (เขาตัด)
- เขาลอย

8. การเตะ
- เตะตรง
- เตะตัด
- เตะเฉียง
- ถีบดวยปลายเทา

1. คลายกลามเน้ือแขน
- ยืนตัวตรง แยกเทา

เทากับชวงหัวไหล นํามือ
มาประสานกันไวขางหนา
หงายฝามือออกไป พรอม
กับออกแรงดันมือออกไป
ขางหนาเบาๆ ทําคางไว 10-
20 วินาที

- ยืนตัวตรง แยกเทา
เทากับชวงหัวไหล นํามือ
มาประสานกัน โดยหงาย
ฝามือ แลวชูขึ้นเหนือศีรษะ
พรอมกับออกแรงผลักขึ้น

10 นาที 120-135
คร้ัง/นาที
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ดานบน ทําคางไว 10-15
วินาที
2. คลายกลามเน้ือลําตัว

- ชูมือขวาขึ้นไขวไป
ขางหลังศีรษะ เอามือซาย
ยกขึ้นไวหลังศีรษะมาจับ
ขอศอกขวาไว  แลวออก
แรง โน ม ตั วไ ป ท า ง ซ า ย
เ บ า ๆ  แ ล ว โ ย ก ค า ง ไ ว
ประมาณ10 วินาที แลวจึง
สลับขาง
3. คลายกลามเน้ือขา

- พับขาขางที่จะยืดไป
ดานหลัง ใชมือจับขาหรือ
ขอเทาใหเขางอ พับจนรูสึก
ตึงบริเวณหนาขาแลวยืด
คางไว 10-15 วินาที

- ยืนยอเขาดานใดดาน
หน่ึง ขาอีกขางเหยียดมา
ดานหนาและเปดสนเทาขึ้น
มือทั้งสองขางประสานกัน
เหยียดตรงไปดานหนา
4. คลายกลามเน้ือสะโพก

- ยืนแยกเทาทั้งสองขาง
เหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ
และเอียงลําตัวไปทางดาน
ข า ง  โ ด ย ทํ า ซ า ย -ข ว า
สลับกัน
5. คลายกลามเน้ือขอเทา

- ยืนตัวตรง มือทั้งสอง
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ขางทาวสะเอว เขยงปลาย
เทาขึ้นลง

สัปดาหที่
5-6

จันทร
พุธ
ศุกร

การอบอุนรางกาย
(Warm up)

ชวงการฝก
(work out)

ชวงผอนคลาย
กลามเน้ือ

(Cool down)

ปฏิบัติเหมือนสัปดาหที่ 1-4

ปฏิบัติเหมือนสัปดาหที่ 1-4
แตเพิ่ม

- การถีบดวยปลายเทา
- ถีบดวยสนเทา
- ถีบดวยขางเทา

ป ฏิ บั ติ เ ห มื อ น ก า ร ผ อ น
คลายกลามเน้ือในสัปดาหที่
1-4

5 นาที

30 นาที

10 นาที

130-138
คร้ัง/นาที

145-155
คร้ัง/นาที

120-135
คร้ัง/นาที

สัปดาหที่
7-8

จันทร
พุธ
ศุกร

การอบอุนรางกาย
(Warm up)

ชวงการฝก
(work out)

ชวงผอนคลาย
กลามเน้ือ

(Cool down)

ปฏิบัติเหมือนสัปดาหที่ 1-6

ปฏิบัติเหมือนสัปดาหที่ 1-6
แตเพิ่มทิศทางการเคลื่อนที่
การเดินตามทิศทางตางๆ
ผสมผสานกับทาศิลปะมวย
ไทย

ป ฏิ บั ติ เ ห มื อ น ก า ร ผ อ น
คลายกลามเน้ือในสัปดาหที่
1-6

5 นาที

30 นาที

10 นาที

130-138
คร้ัง/นาที

145-155
คร้ัง/นาที

120-135
คร้ัง/นาที
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การเตนแอโรบิกมวยไทย
1. ชุดหมัด ประกอบดวย

- หมัดตรง นับ 16 จังหวะ
- หมัดสวิง นับ 16 จังหวะ
- หมัดตวัด นับ 16 จังหวะ
- หมัดเสย นับ 16 จังหวะ
- หมัดตรง นับ 8 จังหวะ + หมัดสวิง นับ 8 จังหวะ
- หมัดตวัด นับ 8 จังหวะ + หมัดเสย นับ 8 จังหวะ
- หมัดตรง + หมัดสวิง + หมัดตวัด + หมัดเสย นับ 8 จังหวะ

2. ชุดศอก ประกอบดวย
- ศอกตี นับ 16 จังหวะ
- ศอกตัด นับ 16 จังหวะ
- ศอกงัด นับ 16 จังหวะ
- ศอกกลับ นับ 16 จังหวะ
- ศอกตี นับ 8 จังหวะ + ศอกตัด นับ 8 จังหวะ
- ศอกงัด นับ 8 จังหวะ + ศอกกลับ นับ 8 จังหวะ
- ศอกตี + ศอกตัด + ศอกงัด + ศอกกลับ นับ 8 จังหวะ

3. ชุดเขา ประกอบดวย
- เขาตรง นับ 16 จังหวะ
- เขาเฉียง นับ 16 จังหวะ
- เขาโคง นับ 16 จังหวะ
- เขาลอย นับ 16 จังหวะ
- เขาตรง นับ 8 จังหวะ + เขาเฉียง นับ 8 จังหวะ
- เขาตรง + เขาเฉียง นับ 8 จังหวะ + เขาโคง + เขาลอย นับ 16 จังหวะ

4. ชุดเทา ประกอบดวย
- เตะตรง นับ 16 จังหวะ
- เตะตัด นับ 16 จังหวะ
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- เตะเฉียง นับ 16 จังหวะ
- ถีบดวยปลายเทา นับ 16 จังหวะ
- ถีบดวยสนเทา นับ 16 จังหวะ
- ถีบดวยขางเทา นับ 16 จังหวะ
- เตะตรง + ถีบดวยปลายเทา นับ 8 จังหวะ
- เตะตัด + ถีบดวยสนเทา นับ 8 จังหวะ
- เตะเฉียง +ถีบดวยขางเทา นับ 8 จังหวะ

ทาชุดแอโรบิกมวยไทย
ชุดท่ี 1 กาวชิด–กาวไปดานขาง 4 จังหวะพรอมกับชุดหมัดตรง + หมัดสวิง + หมัดตวัด +

หมัดเสย ทําไป-กลับ สลับซาย –ขวา แตละทาทํา 16 จังหวะ
ชุดท่ี 2 กาวชิด – กาวไปดานขาง 4 จังหวะพรอมกับชุดเทา โดยการเตะตรง + เตะตัด + เตะ

เฉียง ทําไป-กลับ สลับซาย –ขวา แตละทาทํา 16 จังหวะ
ชุดท่ี 3 กาวชิด – กาวไปดานขาง 4 จังหวะพรอมกับชุดเขาตรง + เขาเฉียง + เขาโคง + เขา

ลอย ทําไป-กลับ สลับซาย –ขวา แตละทาทํา 16 จังหวะ
ชุดท่ี 4 กาวชิด – กาวไปดานขาง 4 จังหวะพรอมกับชุดศอกตี + ศอกตัด + ศอกงัด + ศอก

กลับ นับ 8 จังหวะ ทําไป-กลับ สลับซาย –ขวา แตละทาทํา 16 จังหวะ
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ภาคผนวก จ
เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับประชาชน
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เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับประชาชน

เกณฑมาตรฐาน BMI  (กก./ม.2)
เพศ ผอมบาง พอเหมาะ นํ้าหนักเกิน คาเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) S.D.
หญิง <18 18-23.9 >23.9 20.950 2.950

เกณฑมาตรฐาน สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพก WHR หญิง
อายุ ตํ่ากวา มาตรฐาน สูงกวา คาเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) S.D.

18-29 <0.71 0.71-0.77 >0.77 0.740 0.030
30-39 <0.72 0.72-0.78 >0.78 0.750 0.030
40-49 <0.73 0.73-0.79 >0.79 0.760 0.030
50-59 <0.74 0.74-0.81 >0.81 0.775 0.035

60 ขึ้นไป <0.76 0.76-0.83 >0.83 0.795 0.035

เกณฑมาตรฐาน น่ังงอตัว (น้ิว) หญิง
อายุ ตํ่ากวา มาตรฐาน สูงกวา คาเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) S.D.

18-29 <11 11-16 >16 13.500 2.500
30-39 <11 11-16 >16 13.500 2.500
40-49 <8 8-14 >14 11.000 3.000

50 ขึ้นไป <7 7-13 >13 10.000 3.000

เกณฑมาตรฐาน แตะมือดานหลัง (ซม.) หญิง

อายุ ตํ่ากวา มาตรฐาน สูงกวา คาเฉลี่ยเลขคณิต
(Mean)

S.D.

มือขวาอยูดานบน <5 5-6.9 >=7 5.950 0.950
มือซายอยูดานบน <0 0-5.9 >=6 2.950 2.950
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เกณฑมาตรฐาน นอนยกตัว (คร้ัง/นาที) หญิง
อายุ ตํ่ากวา มาตรฐาน สูงกวา คาเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) S.D.

18-29 <25 25-35 >35 30.000 5.000
30-39 <22 22-32 >32 27.000 5.000
40-49 <21 21-31 >31 26.000 5.000
50 -59 <19 19-29 >29 24.000 5.000

60 ขึ้นไป <18 18-28 >28 23.000 5.000

เกณฑมาตรฐาน ดันพื้น (คร้ัง/นาที) หญิง
อายุ ตํ่ากวา มาตรฐาน สูงกวา คาเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) S.D.

18-29 <32 32-43 >43 37.500 5.500
30-39 <22 22-31 >31 26.500 4.500
40-49 <17 17-25 >25 21.000 4.000
50 -59 <17 11-17 >17 14.000 3.000

60 ขึ้นไป <10 10-14 >14 12.000 2.000

เกณฑมาตรฐาน กาวขึ้น-ลง 3 นาที (คร้ัง/นาที) หญิง
อายุ ตํ่ากวา มาตรฐาน สูงกวา คาเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) S.D.

18-29 <110 110-120 >120 115.000 5.000
30-39 <115 115-130 >130 122.500 7.500
40-49 <118 118-133 >133 125.500 7.500
50 -59 <123 123-138 >138 130.500 7.500

60 ขึ้นไป <127 127-143 >143 135.000 8.000
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ภาคผนวก ฉ
เคร่ืองมือที่ใชในการทดสอบ
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เคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบ

รูปท่ี 1 เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก
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รูปท่ี 2 เคร่ืองวัดสวนสูง

รูปท่ี 3 เคร่ืองวัดความดันโลหิต

รูปท่ี 4 สายวัด
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รูปท่ี 5 นาฬิกาจับเวลา

รูปท่ี 6 เบาะรอง
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รูปท่ี 7 ไมบรรทัดยาวไมนอยกวา 25 น้ิว

รูปท่ี 8 แทนยืนสูง 1 ฟุต

รูป 1-8 แสดงเคร่ืองมือท่ีใชทดสอบ
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ภาคผนวก ช
ทาอบอุนรางกาย ทาผอนคลาย



94

การอบอุนรางกาย (Warm up)

รูปท่ี 9 ยืนแยกเทาทั้งสองขาง ยอเขาลงเล็กนอย หายใจเขา-ออก อยางชาๆ 3-5 คร้ัง

รูปท่ี 10 กม เงย ศีรษะอยางชาๆ
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รูปท่ี 11 ยกไหลขึ้นทีละขางสลับซาย-ขวา

รูปท่ี 12 งอแขนขามศีรษะ มือขางหน่ึงจับขอศอกอีกขางหน่ึง คอยๆ ดึงขอศอกลงจนรูสึกตึงที่แขน
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รูปท่ี 13 แยกเทาทั้งสองขาง ยอเขาเล็กนอย แขนทั้งสองขางเหยียดเหนือศีรษะ
โดยการยืดกลามเน้ือลําตัวไปดานขาง ซาย-ขวา สลับกัน
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รูปท่ี 14 ยืนตัวตรง แยกเทาออกเล็กนอย กมลําตัวลง มือทั้งสองขางแตะปลายเทา

รูปท่ี 15 กาวเทาดานใดดานหน่ึงไปขางหนางอเขาเล็กนอย  ขาอีกขางเหยียดตรง
มือทั้งสองขางประสานไวตรงตนขาขางที่งอเขา
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รูปท่ี 16 แยกเทาทั้งสองขาง ขาขางหน่ึงงอ อีกขางเหยียดโดยทิ้งนํ้าหนักไปขางที่งออยู
ทําสลับกันซาย-ขวา

รูปท่ี 17 ยืนตัวตรง ยอเขาทั้งสองขางขึ้น-ลง อยางชา
มือทั้งสองขางจับบริเวณหนาขาทั้งสองขาง

รูปท่ี 9-17 แสดงการอบอุนรางกาย (Warm up)
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การผอนคลายกลามเน้ือ (Cool down)

รูปท่ี 18 ยืนตัวตรง แยกเทาเทากับชวงหัวไหล นํามือมาประสานกันไวขางหนา หงายฝามือออกไป
พรอมกับออกแรงดันมือออกไปขางหนาเบาๆ ทําคางไว 10-20 วินาที

รูปท่ี 19 ยืนตัวตรง แยกเทาเทากับชวงหัวไหล นํามือมาประสานกัน โดยหงายฝามือ
แลวชูขึ้นเหนือศีรษะพรอมกับออกแรงผลักขึ้นดานบน ทําคางไว 10-15 วินาที
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รูปท่ี 20 ชูมือขวาขึ้นไขวไปขางหลังศีรษะ เอามือซายยกขึ้นไวหลังศีรษะมาจับขอศอกขวาไว
แลวออกแรงโนมตัวไปทางซายเบาๆ แลวโยกคางไว ประมาณ10 วินาที แลวจึงสลับขาง
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รูปท่ี 21 พับขาขางที่จะยืดไปดานหลัง ใชมือจับขาหรือขอเทาใหเขางอ
พับจนรูสึกตึงบริเวณหนาขาแลวยืดคางไว 10-15 วินาที

รูปท่ี 22 ยืนยอเขาดานใดดานหน่ึง ขาอีกขางเหยียดมาดานหนาและเปดสนเทาขึ้น
มือทั้งสองขางประสานกันเหยียดตรงไปดานหนา
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รูปท่ี 23 ยืนแยกเทาทั้งสองขาง เหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ และเอียงลําตัวไปทางดานขาง
โดยทําซาย-ขวาสลับกัน

รูปท่ี 24 ยืนตัวตรง มือทั้งสองขางทาวสะเอว เขยงปลายเทาขึ้นลง

รูปท่ี 18-24 แสดงการผอนคลายกลามเน้ือ (Cool down)
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ภาคผนวก ซ
ทาบริหารแมไมมวยไทย
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ทาบริหารแมไมมวยไทย

รูปท่ี 25 ทายืนเตรียมพรอม (ต้ังการด)

รูปท่ี 26 การชกหมัดตรง ซาย-ขวา (หมัดแย็บ)
ชกหมัดขวา (หมัดตรง) เหยียดแขนออกไปขางหนา บิดขอมือคว่ําลง
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รูปท่ี 27 การชกหมัดสวิง
เหวี่ยงออกจากขางลําตัว แขนขางที่ชกน้ันงอเล็กนอย

คว่ํามือลงเพื่อใหสันหมัดถูกคูตอสู
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รูปท่ี 28 การชกหมัดตวัด (หมัดฮุค)
งอแขนทอนลางใหทํามุมกับแขนทอนบนประมาณ 90 องศา

ชกดวยการตวัดแขนขนานพื้น บิดขอมือคว่ําลง
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รูปท่ี 29 การชกหมัดเสย (หมัดสอยดาว)
ชกหมัดเสย ลดแขนขวาลง ชกเสยหมัดขึ้นขางหนา

เปาหมายอยูที่ปลายคางของคูตอสู



108

รูปท่ี 30 ศอกตี
ศอกที่ใชตีในบริเวณหนา โดยยกศอกใหสูงระดับหนา บิดหัวไหลใหศอกพุงไปขางหนา

ปลายหมัดหันเขาหาลําตัว โดยกดศอกลง สืบเทาหลังเปดเล็กนอย การดอีกขางหน่ึงไมตก
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รูปท่ี 31 ศอกตัด
ศอกที่ใชในการตอตีไปยังเปาหมาย โดยศอกขนานไปกับพื้น
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รูปท่ี 32 ศอกงัด
ศอกที่ต้ังขึ้นในทาการด เวลาใชยอตัวลง พรอมดวยทั้งงัดศอกขึ้นในแนวด่ิงใน ผานลําตัวถึงหนา
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รูปท่ี 33 ศอกกลับ
ศอกที่เหวี่ยงกลับไปขางหลัง และหมุนตัวแคคร่ึงวงกลม
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รูปท่ี 34 เขาตรง
ยกเขาขวาตีขึ้นตรงๆเปาหมายบริเวณหนาทองหรือใบหนา
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รูปท่ี 35 เขาเฉียง
การตีเขาเฉียงน้ันตองตีเขาขึ้นเฉียงทํามุมประมาณ 45 องศา

ของลําตัวคูตอสู เปาหมายบริเวณชายโครง
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รูปท่ี 36 เขาโคง (เขาตัด)
ยกเขาตีโคงขนานกับพื้น เปาหมายบริเวณชายโครง
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รูปท่ี 37 เขาลอย
กระโดดตีเขาขวาไปขางหนา โดยเร่ิมจากการยกเขาซายขึ้นเล็กนอย และในจังหวะเดียวกันน้ัน

ใหกระโดดขึ้นตีเขาขวาไปขางหนา



116

รูปท่ี 38 เตะตรง
เตะดวยเทานําหรือเทาตาม งุมปลายเทาในขณะที่เตะ

และในขณะที่เตะจะใหสูงก็ใหเอนตัวไปขางหลังเล็กนอย
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รูปท่ี 39 เตะตัด
เตะใหเทาขนานไปกับพื้น โดยทั่วไปจะใชเทาหลังเปนเทาเตะ เหวี่ยงขาทั้งทอนขึ้น

และใหงอเขามากกวาเตะเฉียงเล็กนอย บิดใหสันแขงเขาหาเปาหมาย
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รูปท่ี 40 เตะเฉียง
เตะทแยงขึ้น เตะขึ้นเปนมุม 45 องศา โดยทั่วไปจะใชเทาหลังเปนเทาเตะ เหวี่ยงขาทั้งทอนขึ้นไป

ใหเขางอเล็กนอยเมื่อจะถึงเปาหมาย ใหบิดเทาเอากระดูกสันหนาแขงเขาหาเปาหมาย
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รูปท่ี 41 ถีบดวยปลายเทา
ยกเทาขวาขึ้น ฝาเทาเปด ใชปลายเทาถีบไปยังเปาหมาย

รูปท่ี 25-41 แสดงทาบริหารแมไมมวยไทย
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ภาพกิจกรรมผูเขารวมการทดลอง

รูปท่ี 41 แสดงภาพกิจกรรมผูเขารวมการทดลอง
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ภาพกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

รูปท่ี 43 แสดงการทดสอบสมรรถภาพ การนอนยกตัว
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รูปท่ี 44 แสดงการทดสอบสมรรถภาพ การดันพื้น
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รูปท่ี 45 แสดงการทดสอบสมรรถภาพ การน่ังงอตัว
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รูปท่ี 46 แสดงการทดสอบสมรรถภาพ การแตะมือดานหลัง ขวาอยูบน
และการแตะมือดานหลัง ซายอยูบน
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รูปท่ี 47 แสดงการทดสอบสมรรถภาพ การกาวขึ้น-ลง

รูปท่ี 43-47 แสดงภาพกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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ภาคผนวก ฌ
การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย

ที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจ
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ตารางแสดงการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยท่ีมีตอ
สมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจ

ลําดับ อายุ สูง
BMI WHR SU PU

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง
1 26 165 16.53 15.79 0.92 0.90 26.00 30.00 30.00 35.00
2 22 163 23.34 22.21 0.74 0.71 34.00 37.00 32.00 35.00
3 23 160 32.81 30.47 0.79 0.72 32.00 35.00 17.00 20.00
4 23 165 21.30 19.47 0.94 0.88 27.00 29.00 24.00 27.00
5 25 156 13.08 20.08 0.93 0.92 36.00 40.00 26.00 32.00
6 22 153 20.50 20.55 0.90 0.89 15.00 26.00 16.00 25.00
7 21 156 20.96 21.78 0.93 0.87 26.00 32.00 19.00 25.00
8 39 156 23.83 20.44 0.91 0.88 15.00 20.00 17.00 21.00
9 35 150 21.33 20.66 0.78 0.74 20.00 26.00 19.00 24.00

10 39 154 21.93 20.69 0.82 0.80 20.00 26.00 14.00 20.00
11 38 157 21.50 17.91 0.88 0.87 24.00 28.00 24.00 26.00
12 28 162 18.29 16.53 0.87 0.87 18.00 25.00 24.00 31.00
13 26 165 16.53 19.40 0.92 0.87 26.00 30.00 30.00 35.00
14 40 154 21.08 19.88 0.94 0.83 21.00 37.00 17.00 35.00
15 40 157 23.53 21.08 0.88 0.80 19.00 35.00 18.00 20.00
16 37 154 23.61 22.10 0.89 0.81 22.00 32.00 18.00 13.00
17 36 162 23.77 20.70 0.89 0.82 16.00 20.00 19.00 5.00
18 34 163 22.96 22.03 0.88 0.84 21.00 21.00 17.00 10.00
19 34 158 22.63 18.75 0.88 0.86 24.00 23.00 16.00 14.00
20 32 160 19.53 17.26 0.82 0.81 29.00 23.00 26.00 11.00
21 31 165 19.63 17.63 0.91 0.89 25.00 21.00 28.00 12.00
22 31 159 23.71 22.94 0.90 0.82 22.00 26.00 20.00 13.00
23 31 162 19.05 18.29 0.88 0.86 29.00 29.00 15.00 12.00
24 30 160 19.14 18.75 0.87 0.86 22.00 36.00 18.00 12.00
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ลําดับ อายุ สูง
BMI WHR SU PU

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง
21 31 165 19.63 17.63 0.90 0.89 25.00 21.00 28.00 12.00
22 31 159 22.71 22.94 0.89 0.82 22.00 26.00 20.00 13.00
23 31 162 19.05 18.29 0.88 0.86 29.00 29.00 15.00 12.00
24 30 160 19.14 18.75 0.87 0.86 22.00 36.00 18.00 12.00
25 26 162 20.58 19.43 0.85 0.81 32.00 27.00 22.00 9.00
26 27 157 19.04 17.04 0.95 0.92 31.00 18.00 23.00 13.00
27 37 158 21.23 19.63 0.83 0.80 29.00 22.00 20.00 14.00
28 20 158 18.63 17.63 0.91 0.90 35.00 25.00 30.00 17.00
29 38 159 20.96 20.57 0.88 0.87 31.00 30.00 20.00 17.00
30 36 155 20.81 20.40 0.87 0.86 34.00 28.00 25.00 11.00
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ลําดับ อายุ สูง
FT Right Left VO

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง
1 26 165 8.00 9.00 8.00 9.00 -3.00 0.00 109 107
2 22 163 9.00 10.00 9.00 10.00 -6.00 -2.00 110 108
3 23 160 6.00 7.00 6.00 7.00 7.00 8.00 114 112
4 23 165 6.00 8.00 6.00 8.00 1.00 3.00 112 108
5 25 156 8.00 11.00 8.00 11.00 10.00 8.00 114 110
6 22 153 4.00 5.00 4.00 5.00 6.00 8.00 113 108
7 21 156 10.00 12.00 10.00 12.00 7.00 7.00 112 109
8 39 156 2.00 5.00 2.00 5.00 -6.00 -2.00 112 110
9 35 150 8.00 10.00 8.00 10.00 3.00 5.00 112 108

10 39 154 3.50 5.00 3.50 5.00 -3.00 1.00 115 110
11 38 157 5.00 5.50 5.00 5.50 -2.00 1.00 112 109
12 28 162 4.00 6.00 4.00 6.00 3.00 4.00 109 107
13 26 165 8.00 5.00 8.00 5.00 3.00 0.00 110 108
14 40 154 3.00 5.50 3.00 5.50 -3.00 -2.00 114 110
15 40 157 3.50 5.50 3.50 5.50 -4.00 0.00 115 112
16 37 154 5.00 8.00 5.00 8.00 -2.00 3.00 115 110
17 36 162 3.00 5.00 3.00 5.00 0.00 2.00 111 108
18 34 163 4.50 5.00 4.50 5.00 -1.00 1.00 109 107
19 34 158 5.00 6.50 5.00 6.50 1.00 3.00 114 110
20 32 160 3.00 6.00 3.00 6.00 -1.00 1.00 113 108
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ลําดับ อายุ สูง
FT Right Left VO

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง
21 31 165 4.00 6.00 4.00 6.00 0.00 2.50 114 110
22 31 159 4.00 6.00 4.00 6.00 2.00 -1.00 114 111
23 31 162 3.00 5.00 3.00 5.00 -2.00 2.00 113 109
24 30 160 5.00 6.00 5.00 6.00 0.00 3.00 113 110
25 26 162 6.00 6.50 6.00 6.50 0.00 3.00 112 107
26 27 157 6.00 7.00 6.00 7.00 -2.00 1.00 112 108
27 37 158 4.00 6.00 4.00 6.00 0.00 2.00 115 112
28 20 158 5.00 5.00 5.00 5.00 -1.00 -1.00 112 108
29 38 159 4.50 6.00 4.50 6.00 -2.00 0.00 114 110
30 36 155 6.00 6.50 6.00 6.50 1.00 3.50 112 108

จากตาราง แสดงคาในการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลัง การเตนแอโรบิก
แบบมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจ เพศหญิงจํานวน 30 คน มีรายการ
ทดสอบดังน้ีคือ อายุ วัดสวนสูง ดัชนีมวลกาย สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพก นอนยกตัว การดันพื้น
น่ังงอตัว แตะมือดานหลัง ขวาอยูบน แตะมือดานหลัง ซายอยูบน กาวขึ้น-ลง

หมายเหตุ
BMI ดัชนีมวลกาย
WHR สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพก (น้ิว)
SU นอนยกตัว (คร้ัง/นาที)
PU การดันพื้น (คร้ัง/นาที)
FT น่ังงอตัว (น้ิว)
Right แตะมือดานหลัง ขวาอยูบน (น้ิว)
Left แตะมือดานหลัง ซายอยูบน (น้ิว)
VO กาวขึ้น-ลง นาที (ชีพจร คร้ัง/นาที)
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ-สกุล นายณัฐพล  ประภารัตน

วัน เดือน ปเกิด 28 เมษายน 2529

ประวัติการศึกษา
พ.ศ. 2548 มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนพิริยาลัย จังหวัดแพร

พ.ศ. 2552 วิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) คณะวิทยาศาสตร

การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม

ประวัติการทํางาน
พ.ศ. 2554-ปจจุบัน อาจารยพิเศษคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ

สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเพชรบูรณ


