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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา
การออกกําลังกายเปนองคประกอบหน่ึงที่สําคัญและจําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษย

เพราะการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอมีผลทําใหเกิดความแข็งแรงของอวัยวะที่สําคัญตางๆของ
รางกาย การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนวิธีการที่มีประโยชนตอสุขภาพโดยทั่วไปทั้งดาน
รางกาย จิตใจ สติปญญา และสังคม ประโยชนทางดานรางกาย คือ ทําใหเกิดความแข็งแรงอวัยวะที่
สําคัญของรางกาย และชวยใหระบบตางๆของรางกายทํางานอยางมีประสิทธิภาพ เชน หัวใจ ปอด
ระบบไหลเวียนเลือด ระบบขับถาย กลามเน้ือ กระดูกและขอ เปนตน ทําใหมีรูปรางและการทรงตัว
ที่ดี (ดํารง กิจกุศล, 2540) ลดความเสี่ยงจากการเสียชีวิตกอนวัยอันสมควร ลดอัตราเสี่ยงตอการเกิด
โรคเร้ือรัง เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็งบางชนิด โรคเบาหวาน โรคกระดูกพรุน
โรคอวน เปนตน (กรมอนามัย, 2545) ดานจิตใจ คือ ชวยลดอาการวิตกกังวล ลดความเครียด
ลดอารมณเศรา ทําใหมีความเชื่อมั่น มีอัตมโนทัศนที่ดีตอตนเอง ดานสติปญญา คือ มีความสามารถ
ในการแกปญหา มีความสามารถในการเรียนรู และดานสังคม คือ กิจกรรมการออกกําลังกายจะชวย
ใหมีวุฒิภาวะทางสังคม เปดโอกาสใหมีปฏิสัมพันธกัน (มนัส ยอดคํา, 2545)

จากประโยชนของการออกกําลังกายดังกลาว รัฐบาลโดยกระทรวงสาธารณสุขมีนโยบาย
สรางเสริมสุขภาพเพื่อใหประชาชนไทยทุกกลุมอายุ ทุกสภาพรางกาย มีการออกกําลังกายอยาง
ถูกตอง เหมาะสม ตอเน่ืองและสม่ําเสมอ โดยกําหนดใหการออกกําลังกายเปนสวนหน่ึงของชีวิตให
มีการเคลื่อนไหวรางกายในการประกอบกิจวัตรประจําวันมากขึ้น ทําใหมีสุขภาพแข็งแรงซึ่งสงผล
ใหมีคุณภาพชีวิตที่ ดีขึ้นไม เ จ็บปวยดวยโรค และเสียชีวิตจากการขาดการออกกําลังกาย
(กรมอนามัย, 2547) รัฐบาลไดกําหนดนโยบายสรางหลักประกันสุขภาพถวนหนาเพื่อใหคนไทยมี
สุขภาพดีโดยประกาศใหป พ.ศ.2545 เปนปแหงการเร่ิมรณรงคสรางสุขภาพโดยการเนนการออก
กําลังกายการบริโภคอาหารที่สะอาดและปลอดภัยอนามัยชุมชนและอารมณเพื่อเปนการลดโรคที่
สําคัญๆไดแกโรคหลอดเลือดและโรคหัวใจความดันโลหิตสูงโรคเบาหวานและโรคมะเร็งเปนตน
โดยกําหนดเปาหมายในการดําเนินงานวา “หน่ึงหมูบานจะตองมีชมรมสรางสุขภาพอยางนอยหน่ึง
ชมรม” โดยชมรมน้ันๆจะตองจัดกิจกรรมการออกกําลังกายอยางนอยสัปดาห 3 คร้ังๆละไมนอย
กวา 30 นาทีขึ้นไปอยางตอเน่ืองสม่ําเสมอ (กรมสนับสนุนบริการสุขภาพกระทรวงสาธารณสุข,
2546) นโยบายดังกลาวขางตนทําใหแตละจังหวัดมีการรณรงคสรางสุขภาพภายใตยุทธศาสตร
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“รวมพลังสรางสุขภาพ” โดยเฉพาะอยางยิ่งสนับสนุนและสงเสริมใหประชากรมีการออกกําลังกาย
มากขึ้น

การออกกําลังกายและการเลนกีฬาทุกชนิดใหผลตอรางกายแตกตางกันและแมวาจะเปน
กีฬาชนิดเดียวกันวิธีเลนความชํานาญของผูเลนความบอยความหนักและความนานของการเลนยัง
ทําใหผลที่ไดมีการเปลี่ยนแปลงไปไดมากการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนการสรางเสริม
สุขภาพทั้งทางกายและจิตใจเปนการสงเสริมรางกายที่ดีอยูไดรับสภาพที่ดีน้ันไวและปรับปรุงสภาพ
ที่ชํารุดทรุดโทรมใหดีขึ้นการออกกําลังกายมีหลายชนิดเชน การเดิน วิ่ง ลีลาศ กระโดดเชือก วายนํ้า
บาสเกตบอล ฟุตบอล มวยไทย แอโรบิกดานซ เปนตน

แอโรบิก (Aerobic Dance) เปนการออกกําลังกายที่มีการนําเอาทากายบริหาร(Calisthenics)
บรรยายถึงการเคลื่อนไหวเบื้องตน (Basic Movement) และทักษะการเตนรํา (Dance Step) เพื่อ
เสริมสรางสมรรถภาพของรางกายและระบบไหลเวียนโลหิตทํางานดี และเพื่อบริหารกายใหมี
รูปรางที่สมสวนซึ่งกําลังไดรับความนิยมอีกประเภทหน่ึงในปจจุบัน (สําเร็จ มณีเนตร, 2525) ได
กลาวถึงคุณคาของการเตนรําที่ทําใหเกิดการพัฒนามีคุณคาทางรางกาย (Physical values) ไววาการ
เตนรําเปนกิจกรรมที่ตองใชความแข็งแรงโดยการเคลื่อนไหวเปนการปรับปรุงความแข็งแรงความ
วองไวการทรงตัวและความทนทาน (จรวยพร ธรณินทร และวิชิต คะนึงสุขเกษม, 2530) ไดกลาววา
การเตนแอโรบิก เปนรูปแบบของกายบริหารที่นิยมกันทั่วโลกรวมทั้งประเทศไทยดวย ผูที่เขารวม
กิจกรรมจะเตนตามครูฝกไปเร่ือยๆตามจังหวะดนตรี แตในปจจุบันวิทยาการตางๆไดกาวหนามาก
ขึ้น มีการคิดคนรูปแบบการเตนแอโรบิกขึ้นมากมาย เชน แบบแรงกระแทกสูง (High impact) แบบ
แรงกระแทกตํ่า (Low impact) แบบชั้นเรียนที่เนนการเผาผลาญไขมัน (Fat burner class) แบบปลอด
แรงกระแทก (Non impact) และแบบแอโรบิกดวยนํ้าหนัก (Aerobic with weight) ซึ่งรูปแบบตางๆ
มีความแตกตางกันในดานของความตองการ และตามความสามารถของผูเขารวมกิจกรรม

การออกกําลังกาย และการเคลื่อนไหวดวยทากายบริหารแมไมมวยไทยพื้นฐานเปนการ
ออกกําลังกายรูปแบบหน่ึงที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได เพราะเปนการเคลื่อนไหวที่ใช
ระบบของกลามเน้ือ มีการหดตัวในลักษณะเหยียดออก งอเขา และเกิดการเกร็งของกลามเน้ือ ซึ่ง
ลักษณะการหดตัวของกลามเน้ือดังกลาวเปนการหดตัวของกลามเน้ือที่มีการเปลี่ยนแปลงความยาว
(Isotonic Contraction) และไมมีการเปลี่ยนแปลงความยาว (Isometric Contraction) เมื่อนํามา
กําหนดนํ้าหนัก ความนาน และความถี่อยางเหมาะสมก็จะสงผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ทางดานความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว ความอดทนของ
ระบบการไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ทําใหรางกายสามารถออกกําลังกายไดติดตอกันเปน
ระยะเวลานานไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยระบบไหลเวียนโลหิต ความออนตัว ความแข็งแรง และ
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ความอดทนของกลามเน้ือ ความเร็ว กําลังและความคลองตัวทํางานประสานสัมพันธกันโ ดยไม
เมื่อยลาหรือเหน่ือยงาย ทําใหกิจกรรมที่ทําน้ันมีประสิทธิภาพและสงผลใหมีสุขภาพสมบูรณ
แข็งแรง

ในสหรัฐอเมริกาไดนําศิลปะมวยไทยรวมกับเทควันโด ซึ่งเปนศิลปะการปองกันตัวของ
เกาหลี และทักษะพื้นฐานของการเคลื่อนไหวมาใสในจังหวะดนตรีโดยใชชื่อวา “TAE BO” ในการ
วิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดนําเอามวยไทยมาฝกพรอมกับจังหวะเสียงเพลง เพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายของผูฝก ซึ่งมวยไทยมีลักษณะเฉพาะของตนเองทั้งที่ เปนรูปธรรมและนามธรรม เปน
ลักษณะเฉพาะที่เกิดจากภูมิปญญาครูไทยแตโบราณที่มีคุณคายิ่ง กรมพลศึกษาจึงไดนําทาอาวุธหลัก
มวยไทยและแมไมมวยไทยมาจัดเปนทากายบริหาร เพื่อใชในการออกกําลังกายในชีวิตประจําวัน
และปลูกฝงศิลปะมวยไทย เปนอาวุธปองกันตัว อันจะเปนการเผยแพรใหเยาวชนไทยและคนทั่วไป
รูจักมวยไทยอันเปนมรดกประจําชาติไทย

ปจจุบันการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยเปนการออกกําลังกายที่รูจักและเปนที่นิยมกันมาก
ขึ้น ซึ่งการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยเปนการออกกําลังกายอีกรูปแบบหน่ึงที่ใชทาทางของมวยไทย
ในการเตนเพื่อความสนุกสนาน และเปนการปองกันตัวไดอีกทางหน่ึง ซึ่งโดยสวนใหญผูที่
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะเปนผูหญิง เน่ืองจากเปนกิจกรรมการเขาจังหวะที่มีการนําเอาทากาย
บริหารมาสอดแทรกตามจังหวะดนตรีกอใหเกิดความสนุกสนาน เพลิดเพลินในการออกกําลังกาย
และผูเขารวมกิจกรรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยเกิดความพึงพอใจตอรูปแบบการออกกําลังกาย
ทางเลือกใหม เปนการสรางรูปแบบการออกกําลังกายใหมที่เปนเอกลักษณของไทย ทําใหรูจัก
ศิลปะมวยไทยมากขึ้น ซึ่งเปนการเสริมสรางความภูมิใจในภูมิปญญาของบรรพบุรุษและสราง
จิตสํานึกของความรักชาติ เมื่อไดมีการนําศิลปะมวยไทยเขาไปสอดแทรกในการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก ทําใหมีการฝกสอนการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยตามสถานที่ออกกําลังกายตางๆมากขึ้น
จึงตองมีการพัฒนาใหเขากับการเปลี่ยนแปลงของวิถีการดําเนินชีวิตและใหสอดคลองกับความ
ตองการของผูออกกําลังกาย แอโรบิกแบบมวยไทยจึงเปนการออกกําลังกายแนวใหมที่ผสมผสาน
การเคลื่อนไหวแบบแอโรบิกกับมวยไทย เปนการออกกําลังที่มีความหนักปานกลาง ควรใชเวลาใน
การออกกําลังกายอยางนอย 30 นาที ซึ่งรูปแบบของการออกกําลังกายจะเปนการนําศิลปะมวยไทย
มาประกอบการออกกําลังกายแบบแอโรบิก นอกจากจะชวยสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือแลวยัง
สงผลใหระบบการไหลเวียนโลหิต ระบบการหายใจ การทํางานของหัวใจ ปอด หลอดเลือดและ
กลามเน้ือรางกายยืดหยุนดีขึ้น ชวยเผาผลาญไขมันและเปนการฝกศิลปะปองกันตัวไดอีกทางหน่ึง

จากเหตุผลดังกลาวขางตน ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบ
มวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายซึ่งเปนการนําศิลปะมวยไทยเขามาประยุกตใชในการเตน
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แอโรบิก โดยการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยเปนการออกกําลังกายแนวใหมที่ชวยใหรางกายแข็งแรง
ระบบไหลเวียนโลหิตทํางานดีขึ้น เสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหมีความแข็งแรงและมี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น อีกทั้งเปนการสงเสริมศิลปวัฒนธรรมไทยซึ่งเชื่อมโยงถึงสังคมไทยใน
อนาคตใหคนในชาติรูสึกภาคภูมิใจในความเปนไทยมากขึ้นและยังเปนอีกทางเลือกหน่ึงของ
ประชาชนผูรักสุขภาพตอไป

วัตถุประสงคของการศึกษา
1. เพื่อศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
2. เพื่อศึกษาความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรมโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย

ขอบเขตการศึกษา
ขอบเขตเน้ือหา

การศึกษาคร้ังน้ีเปนการศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยที่มีตอ
สมรรถภาพทาง กาย ใชเวลาในการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ติดตอกัน
เปนเวลา 8 สัปดาห และศึกษาความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรมที่เขารวมโปรแกรมการเตนแอโร
บิก แบบมวยไทย

ขอบเขตกลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี คือ ผูเขารวมกิจกรรมโดยรูปแบบการเตน

แอโรบิกแบบมวยไทย หางเทสโกโลตัส สาขาตลาดคําเที่ยง จังหวัดเชียงใหม เพศหญิง อายุระหวาง
20-40 ป โดยมีเกณฑในการคัดเขาเปนกลุมตัวอยาง คือ ประชาชนผูมีความสนใจเขารวมโปรแกรม
การเตนแอโรบิกแบบมวยไทย เพศหญิง อายุระหวาง 20-40 ป และไมเคยเตนแอโรบิกแบบมวยไทย
มากอน เกณฑในการคัดออกจากการเปนกลุมตัวอยาง คือ มีโรคประจําตัวที่เปนอุปสรรคตอการเขา
รวมโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย

นิยามศัพทเฉพาะ
ผูเขารวมกิจกรรม หมายถึง ผูออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย ที่ลานกีฬา

หางเทสโกโลตัส สาขากาดคําเที่ยง จังหวัดเชียงใหม
แอโรบิกแบบมวยไทย หมายถึง การออกกําลังกายโดยการบริหารรางกายใหเขากับจังหวะ

ดนตรีที่ผสมผสานการเคลื่อนไหวเบื้องตนในรูปแบบตางๆมาผสมผสานกัน ดวยทาศิลปะมวยไทย
เชน การใชหมัด ชก เตะ ตอย เขา ศอก เปนตน
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โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย หมายถึง โปรแกรมหรือรูปแบบที่ใชในการเตน
แอโรบิกแบบมวยไทย ซึ่งประกอบดวย 3 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนอบอุนรางกาย ชวงการฝก และชวง
ผอนคลายกลามเน้ือ

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายที่ใชอวัยวะตาง ๆ ของรางกายใน
การประกอบกิจกรรมหรืออกกําลังกายอยางมีประสิทธิภาพ ในที่น้ีหมายถึงดานสัดสวนของรางกาย
ดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ดานความออนตัว และดานความอดทนของระบบ
โลหิตและระบบหายใจ

ความพึงพอใจหมายถึง ความพึงพอใจของผูเตนแอโรบิกโดยการใชรูปแบบการเตน
แอโรบิกแบบมวยไทยในดานรางกาย ดานจิตใจ และดานสังคม

ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา
1. ทราบผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการทดสอบโดยรูปแบบการ

เตนแอโรบิกแบบมวยไทย
2. ทราบถึงความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรมโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย

3. ไดขอมูลเพื่อใชเปนแนวทางในการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย
4. ไดขอมูลเพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควาและวิจัยเกี่ยวกับการเตนแอโรบิกแบบ

มวยไทยในรูปแบบตางๆตอไป


