
บทที่ 2
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ

การวิจัยคร้ังน้ีเปนการศึกษาผลของการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายและความพึงพอใจ ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด ทฤษฏี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ เพื่อรวบรวม
นําเสนอดังตอไปน้ี

1. แนวคิดในการออกกําลังกาย
2. การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิก
3. แนวคิดเกี่ยวกับศิลปะมวยไทย
4. สมรรถภาพทางกาย
5. แนวคิดเกี่ยวกับความพึงพอใจ

แนวคิดในการออกกําลังกาย
กระทรวงสาธารณสุข (กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข, 2535) ไดกําหนดในการสงเสริม

สุขภาพของประชาชนใชการออกกําลังกายเปนสื่อดังน้ี
1. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนสิ่งจําเปนตามธรรมชาติเพื่อสนองตอบความ

ตองการการเคลื่อนไหวในชีวิตประจําวัน
2. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนกิจกรรมจําเปนตลอดชีวิตต้ังแตแรกเกิดจนถึง

วัยสุดทายของชีวิต
3. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนความจําเปนสําหรับทุกเพศทุกวัยทุกอาชีพและ

ทุกฐานะทางเศรษฐกิจรวมทั้งคนพิการ
4. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาอาศัยความรูการฝกปฏิบัติและเจตคติที่ดีจึงจะทําได

ถูกตองและเหมาะสม
5. หลักการออกกําลังกายและการเลนกีฬาเปนไปตามขั้นตอนคือผูฝกตองเขาใจโทษและ

ประโยชนของการออกกําลังกายรูหลักการลงมือฝกเปลี่ยนพฤติกรรมและยอมรับเปนสวนหน่ึงของ
ชีวิต

6. การออกกําลังกายและการเลนกีฬามีประโยชนหลายดานการฝกจึงตองเลือกให
เหมาะสมกับจุดประสงคเชนเพื่อสุขภาพเพื่อทรวงทรงเพื่อบุคลิกภาพหรือเพื่อการแขงขัน
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7. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาควรเปนไปตามกระบวนการจิตวิทยาการเรียนรูคือ
ตองฝกตามความถนัดความสนใจและมีการพัฒนาตนเอง

8. การออกกําลังกายและการเลนกีฬาจะไดผลดีถาฝกดวยความรูความเขาใจเห็น
ความกาวหนาและผลสัมฤทธิ์ของการฝก

9. ไมมีแบบฝกออกกําลังกายหรือการเลนกีฬาอยางหน่ึงอยางใดที่เหมาะสมสําหรับทุกคน
ในทุกโอกาสจึงตองกําหนดแบบฝกเปนรายบุคคลหรือกลุม

10. การออกกําลังกายจะเห็นผลเมื่อฝกไปได 6-8 สัปดาหถาเลิกฝกสมรรถภาพจะลดลง
ภายใน 6-8 สัปดาหเชนกันดังน้ันจึงตองฝกฝนตอเน่ืองตลอดเวลาจึงจะรักษาสภาพความสมบูรณ
ของรางกายเอาไวไดตลอด

ประโยชนของการออกกําลังกาย
การออกกําลังกายเปนความรับผิดชอบของแตละคนในอันที่จะเพิ่มพูนสมรรถภาพ

และสุขภาพของตนใหดีอยูเสมอสามารถดํารงชีวิตและประกอบกิจการงานไดอยางราบร่ืนมี
ความสุขและมีอายุยืนยาวแตการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายน้ันตองปฏิบัติใหถูกวิธีใหเหมาะสม
กับเพศและวัยจึงจะใหคุณคาแกรางกายไดมีผูทําการวิจัยสนับสนุนคุณคาของการออกกําลังกายที่ใช
กีฬาเปนสื่อทั้งทางตรงและทางออมซึ่งผลที่ไดพบวากิจกรรมเหลาน้ันลวนมีประโยชนตอรางกาย
ทั้งสิ้นดังที่ (ศิริรัตน หิรัญรัตน, 2533) ไดอธิบายถึงประโยชนของการออกกําลังกายและการเลนกีฬา
ที่มีตอสวนบุคคลในดานตางๆดังตอไปน้ี

1. ทางดานรางกายอวัยวะในระบบตางๆของรางกายสามารถทํางานประสานกันได
อยางมีประสิทธิภาพเปนผลใหรางกายสมบูรณแข็งแรงอดทนมีบุคลิกภาพที่ดีสามารถประกอบ
กิจกรรมการงานประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉงมีภูมิตานทานสูงสมรรถภาพทางกายดีเราจะ
พบวามีการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาดังน้ี

1.1 กลามเน้ือหัวใจแข็งแรงเปนผลใหการสูบฉีดเลือดดีขึ้นโดยมีปริมาณ
เลือดที่สูบฉีด แตละคร้ังเพิ่มมากขึ้นเพื่อนําไปเลี้ยงสวนตางๆของรางกายไดมากขึ้นขณะที่ปฏิบัติ
กิจกรรมการออกกําลังกายขณะที่กลามเน้ือหัวใจหดตัวและคลายตัวอีกทั้งหลอดเลือดจะนําเลือด
กลับไปสูหัวใจไดดีขึ้นเราจะพบวาปริมาณเลือดที่สูบฉีดแตละคร้ังของผูที่ไมคอยออกกําลังกายจะมี
ปริมาณเลือดเพียง15-20 ลิตรตอนาทีในขณะออกกําลังกายสูงสุดเชนกัน

1.2 ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้นการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนการ
เพิ่มปริมาตรของเลือดใหแกรางกายชวยปรับปรุงใหหลอดเลือดทํางานตอไปอยางมีประสิทธิภาพ

1.3 ปอดอากาศในปอดมีมากขึ้นเน่ืองจากกลามเน้ือที่ชวยในการขยายกระ
บังลมทํางานไดดีขึ้นการแลกเปลี่ยนกาซออกซิเจนกับคารบอนไดออกไซดดีขึ้น
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1.4 เซลลกลามเน้ือการสันดาปที่ระดับเซลลดีขึ้นทําใหไขมันสลายได
อยางรวดเร็วมีการสะสมของคารโบไฮเดรต (ไกลโคเจนในกลามเน้ือและตับ) ทําใหสามารถ
ประกอบกิจกรรมการออกกําลังกายไดเปนเวลานานขึ้นโดยไมรูสึกเหน่ือยเมื่อยลาเพราะโดยปกติ
เมื่อไกลโคเจนในกลามเน้ือถูกใชไปหมดขณะที่ออกกําลังกายและระดับนํ้าตาลลดลงจะทําใหรูสึก
เมื่อยลาเพราะไมสามารถผลิตออกมาใหทันความตองการไดถาออกกําลังกายสม่ําเสมอปริมาณ
นํ้าตาลในเลือดจะเพียงพอตอความตองการเพราะการผลิตนํ้าตาลในตับเพิ่มขึ้นอีกทั้งนํ้ายอยที่ชวย
ในการเผาผลาญไขมันจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพฮอรโมนตางๆปรับสภาพไดดี

1.5 นํ้าหนักของรางกายที่เหมาะสมการออกกําลังกายทําใหไดใชพลังงาน
เพิ่มขึ้นเปนจํานวนมากการออกกําลังกายนานๆพลังงานที่สูญเสียไปก็มากทั้งน้ีเปนผลใหไขมัน
สะสมในรางกายลดนอยลงไปดวยและนอกจากน้ีสมองสวนที่สั่งความรูสึกอยากอาหารจะปรับตัว
ในการรับปริมาณอาหารและการใชพลังงานออกไปใหเหมาะสมการออกกําลังกายสม่ําเสมอจึงเปน
การควบคุมนํ้าหนักของรางกายโดยใหปริมาณอาหารที่รับประทานเขาไปเทากับปริมาณพลังงานที่
ใชในแตละวัน

1.6 กระดูกกระดูกออนและเอ็นขอตางๆแข็งแรงขึ้นคือเอ็นตางๆมี
ความสามารถในการยืดและหดไดดีขอตอเคลื่อนไหวไดตลอดชวงการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนไหว
ไดมากกวาปกติกระดูกออนแข็งแรงเมื่อองคประกอบสําคัญที่ชวยในการเคลื่อนไหวน้ีแข็งแรงอัตรา
การบาดเจ็บจากการเลนการฝกซอมกีฬาและอุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันก็ลดนอยลง
กลับจะทําใหสมรรถภาพทางกายในทุกๆดานดีขึ้นตามไปดวย

1.7 ปองกันโรคที่เกิดจากความบกพรองของระบบไหลเวียนของเลือดได
เชนโรคความดันโลหิตสูงที่เกิดจากคลอเรสเตอรอลสะสมที่ผนังหลอดเลือดแดงซึ่งเคยมีผูวิจัยวาถา
ออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนระยะเวลาที่นานจะชวยใหคลอเรสเตอรอลในเลือดลดลงได

2. นอกจากการออกกําลังกายยังมีประโยชนดานจิตใจอารมณสติปญญาและสังคม
ดังที่(มงคล แวนไธสงและคณะ, 2546) ไดกลาวไววาทางดานจิตใจการออกกําลังกายสม่ําเสมอ
นอกจากจะทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณแลวยังทําใหจิตใจราเริงแจมใสเบิกบานก็จะควบคูกันมา
เน่ืองจากรางกายปราศจากโรคภัยไขเจ็บถาไดออกกําลังกายรวมกันหลายๆ คน เชน การเลนกีฬาเปน
ทีมทําใหเกิดความเอ้ือเฟอมีเหตุผลอดกลั้นสุขุมรอบคอบและยุติธรรมชวยผอนคลายความตึงเครียด
จากการประกอบอาชีพในชีวิตประจําวันใหมีความสงางาม ชวยใหมีอารมณสุนทรี ออนโยน เยือก
เย็นเปนที่ยอมรับของสังคมสรางความรูสึกที่ดีตอตนเองและผูอ่ืนพัฒนาบุคลิกภาพ สนุกสนาน มี
ชีวิตชีวา เบิกบานสดใส
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3. ทางดานอารมณมีอารมณเยือกเย็นไมหุนหันพลันแลนความเครียดจากการ
ประกอบอาชีพนอยลงเมื่อไดออกกําลังกายสม่ําเสมอ

4. ทางดานสติปญญาการออกกําลังกายสม่ําเสมอทําใหความคิดอานปลอดโปรงมี
ไหวพริบมีความคิดสรางสรรคการคนหาวิธีเอาชนะคูตอสูในวิถีทางของเกมสการแขงขันซึ่ง
บางคร้ังสามารถนํามาใชในการดําเนินชีวิตไดอยางถูกตอง

5. ทางดานสังคมสามารถปรับตัวเขากับผูรวมงานและผูอ่ืนไดเพราะการเลนกีฬา
หรือการออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมากๆทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรมมีบุคลิกภาพที่
ดีมีความเปนผูนํามีมนุษยสัมพันธที่ดีและสามารถอยูในสังคมไดอยางมีความสุข

ชนิดของการออกกําลังกาย
1. การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic) คือการออกกําลังกายไมใช

ออกซิเจนเชนวิ่งระยะสั้น 100 เมตร 200 เมตร ตีเทนนิสแบดมินตันเพราะเปนการออกกําลังกายไม
ตอเน่ืองคือวิ่งๆ หยุดๆ ทําใหไมมีผลมากนักตอระบบไหลเวียนโลหิต

2. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic) หรือการออกกําลังกายชนิดที่ใช
ออกซิเจนหรือการออกกําลังกายโดยใชพลังงานของขบวนการรับ-จายออกซิเจนซึ่งตองอาศัยการ
ทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจเปนสําคัญเปนการออกกําลังกายที่กระตุนการ
ทํางานของหัวใจและปอดในระยะที่นานพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในรางกายเปาหมายของ
การออกกําลังกายแบบน้ีคือการเพิ่มความสามารถสูงสุดในการใชออกซิเจนของรางกายอยางนอย
20 นาทีเชนการเดินเร็ววิ่งวายนํ้ากระโดดเชือกถีบจักรยานเตนแอโรบิกเปนตนควรทําสัปดาห 3 คร้ัง
เปนอยางนอยและ 6 คร้ังตอสัปดาหเปนอยางมากและขณะออกกําลังกายใหหัวใจเตนถึงรอยละ65-
80 % ของความสามารถสูงสุดที่หัวใจจะเตนได (พินิจกุลละวณิชย, 2535)

การออกกําลังกายแบบแอโรบิกหากทําเปนประจําสม่ําเสมอแลวมีประโยชนตอ
รางกายคือทําใหระบบไหลเวียนโลหิตมีประสิทธิภาพในการขนถายออกซิเจนดีขึ้นชวยใหการสูบ
ฉีดโลหิตของหัวใจดีขึ้นคือสามารถเพิ่มปริมาณในการสูบฉีดแตละคร้ัง (Stroke Volume) มากขึ้นมี
ปริมาณโลหิตไหลเวียนสูสวนตางๆของรางกายไดมากขึ้นนอกจากน้ันการออกกําลังกายยังสามารถ
ชวยปองกันความอวนลดไขมันในเลือดลดความเครียดลดความดันโลหิตชวยปองกันโรคเบาหวาน
ลดการทํางานของหัวใจในภาวะปกติทําใหบุคลิกภาพดีปองกันความเสื่อมของรางกายตาม
ธรรมชาติ
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การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิก
ความหมายของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก

ความหมายการออกกําลังกายแบบแอโรบิก การเตนแอโรบิก (Aerobic Dance)
เปนกิจกรรมประเภทหน่ึงของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก การเตนแอโรบิก คือการฝกโดยการ
ผสมผสานระหวางการฝกบริหารกายการเตนบัลเลค การวิ่งเหยาะ การกระโดด และลีลาการกาวเทา
เคลื่อนที่ตามจังหวะตอเน่ืองกัน (ดํารงกิจกุศล, 2532) และเปนกิจกรรมที่สามารถฝกไดทุกคนไมวา
เด็กหนุมสาวผูใหญหรือผูสูงอายุ

เคนเน็ชเอช. คูเปอร (Kenneth H. Copper, 1968 อางใน ไพรินทร สุภาวดี, 2546)
ไดอธิบายถึงการออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobics Exercise) วา หมายถึง การออกกําลังกาย
ชนิดใดก็ได ซึ่งรางกายจะตองใชออกซิเจนในปริมาณที่พอเพียงที่จะเผาผลาญสารอาหารใหเกิด
พลังงาน โดยไมทําใหเกิดภาวการณเปนหน้ีออกซิเจน (Oxygen Debt) ซึ่งการออกกําลังกายแบบน้ี
จะมีผลทําใหสามารถออกกําลังกายไดเปนเวลานาน และเกิดการเปลี่ยนแปลงของหัวใจและปอดอัน
เปนผลดียิ่งแกรางกาย น่ันคือ ปอดจะสามารถรับออกซิเจนไดเปนจํานวนมากขึ้นหัวใจแข็งแรงขึ้น
สามารถ สูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงรางกายไดมาก ระบบการไหลเวียนดีขึ้น การออกกําลังกายแบบแอโร
บิกน้ีจะทําใหระบบการทํางานของรางกายแข็งแรง มีสมรรถภาพทางกายและมี สุขภาพดี รวมทั้งมี
ผลทําใหรูปรางไดสัดสวน

จรวยพร ธรนินทร (2534) แอโรบิก หมายถึง การออกกําลังกายดวยวิธีการตางๆที่
กระตุนหัวใจและปอดตองยาวนานเพียงพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงที่ดีในรางกาย ได
ตัวอยางเชน วายนํ้า ปนจักรยาน และวิ่งเหยาะ เปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ดี
วัตถุประสงคหลักของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกคือ การเพิ่มปริมาณออกซิเจนซึ่งรางกายตอง
ใชเวลาที่กําหนด ซึ่งเรียกวาสมรรถภาพในการสรางพลังงานแบบแอโรบิก

สรุปไดวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก หมายถึง การที่รางกายไดใชออกซิเจน
ใหไดมากที่สุดเทาที่รางกายจะใชไดและใชเวลานานพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงในรางกาย
เพื่อนําออกซิเจนไปเลี้ยงกลามเน้ือเพิ่มขึ้นและการออกกําลังกายตองอยูในระดับปานกลางที่สามารถ
จะทําไดในเวลานานพอสมควรอันสงผลใหรางกายเกิดการพัฒนาดานความแข็งแรงและความ
อดทนมากขึ้น

องคประกอบของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
1. ความหนักในการออกกําลังกาย (Intensity of Exercise)

การกระทําหรือกระตุนใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงโดยใชกฎของความหนัก
และหลักของขบวนการผลิตพลังงานในการทํางานแบบใชออกซิเจนและไมใชออกซิเจนในการ
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เคลื่อนไหวจะชวยใหเกิดความเขาใจไดมากยิ่งขึ้นกวาการออกกําลังกายหรือการฝกที่ใชความหนัก
คอนขางมากจะกระตุนระบบพลังงานแบบไมใชออกซิเจนใหตองทํางานมากขึ้นจากผลการวิจัย
พบวาการออกกําลังกายที่เหมาะเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายน้ันความหนักที่ใชควรอยูในระหวาง
50-80 % ของการใชออกซิเจนสูงสุดซึ่งจะสัมพันธกับอัตราการเตนของชีพจรที่ระดับ 60-90 % ของ
อัตราการเตนชีพจรสูงสุดชวงของความหนักที่คอนขางกวางน้ีจะสงผลใหสมรรถภาพทางกายมี
ความแตกตางตามระดับความหนักที่ใชในการฝกเชนเดียวกับความแตกตางกันทางดานพันธุกรรมก็
จะสงผลตอการฝกแตกตางกันดวยเหตุน้ีเมื่อสมรรถภาพทางกายเพิ่มสูงขึ้นจําเปนตองปรับระดับ
ความหนักในการฝกหรือออกกําลังกายใหเพิ่มขึ้นอยางพอเหมาะดวยเชนกันอัตราการเตนของชีพจร
ในขณะออกกําลังกายสามารถบงชี้ถึงความหนักในการออกกําลังกายไดดีที่สุดและขณะเดียวกัน
จะตองทําความเขาใจดวยวายังมีปจจัยอ่ืนอีกหลายประการที่เปนสาเหตุทําใหอัตราการเตนของชีพ
จรเพิ่มสูงขึ้นโดยไมไดเกี่ยวของกับการออกกําลังกายในลักษณะดังกลาวน้ีการเพิ่มขึ้นของอัตราการ
เตนของชีพจรมิไดเปนตัวบงชี้ถึงความหนักที่มีผลตอการพัฒนาระบบการทํางานแบบใชออกซิเจน
แตประการใดอยางไรก็ตามถาการเพิ่มขึ้นของอัตราการเตนของชีพจรเกิดจากความหนักของการ
ออกกําลังกายหรือการฝกที่ถูกตองตรงตามจุดมุงหมายและเหมาะสมกับชนิดหรือประเภทของกีฬา
ระบบไหลเวียนเลือดก็จะไดรับการพัฒนาประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นดวยสิ่งที่จะชวยใหการควบคุมและ
กําหนดความหนักเบาในการออกกําลังกายหรือการฝกเปนไปอยางถูกตองคือการกําหนดเปาหมาย
ของการออกกําลังกายดวยอัตราการเตนของชีพจร (THR-Target Heart Rate) โดยไดมาจากการ
ทราบอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด (Maximum Heart Rate) ของตนเอง ซึ่งไดมาจากสูตร 220 –
อายุ นอกจากน้ีสิ่งที่จะชวยบงบอกไดอีกทางหน่ึงคือการสังเกตเรียนรูและทําความเขาใจดวยการ
ติดตามผลหรือสภาพความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับรางกายในระหวางชวงที่ฝกหนักจนถึงจุดที่มี
การปรับเปลี่ยนระบบพลังงานที่เรียกวา Anaerobic Threshold หมายถึงความสามารถของรางกายที่
ทํางานไดสูงสุดที่ทนตอการไมใชออกซิเจนความหนักของการออกกําลังกายที่เลยจุดน้ีขึ้นไปจะ
สงผลทําใหการแลกเปลี่ยนออกซิเจนหรือการถายเทอากาศในกลามเน้ือไมสามารถทําไดอยาง
สม่ําเสมอและสมดุลจึงเปนเหตุใหเกิดการสะสมของกรดแลคติคอันเปนปจจัยหน่ึงของการนําไปสู
ความเมื่อยลาของกลามเน้ือเร็วขึ้นซึ่งมีเคร่ืองมือในการทดสอบวาความหนักของงานโดยการใชการ
สนทนา (Talk Test) ถาการพูดคุยหยุดชะงักแปลวาความหนักของงานมากจนทําใหหายใจไม
สะดวกการหมุนเวียนเลือดไมเพียงพอตอความตองการของรางกายแตถาเปนการออกกําลังกายแบบ
ใชออกซิเจนจะสามารถกระทําการทดสอบโดยการสนทนาไดตลอดระยะเวลาที่ออกกําลังกายสิ่งที่
ใชเปนขอสังเกตอีกประการหน่ึงของความหนักในการฝกแบบใชออกซิเจนคือหากการหายใจ
กระทําไดไมสะดวกแสดงวาระดับความหนักที่ใชในการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนที่กําลัง
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ดําเนินอยู น้ันมากเกินไปทําใหมีผลกระทบตอการเผาผลาญและผลิตพลังงา นในรางกาย
ขณะเดียวกันในบางเวลาจะมีอาการปวดตึงเกิดขึ้นกับกลามเน้ือในสวนที่ใชออกกําลังเพื่อการ
เคลื่อนไหวทั้งน้ีเน่ืองมาจากสาเหตุของการเกิดกรดแลคติคสะสมในกลามเน้ือน้ัน

2. ระยะเวลาในการออกกําลังกาย (Duration of Exercise)
การออกกําลังกายแบบใชออกซิเจนถาจะใหบังเกิดผลดีควรใชเวลาในแตละคร้ัง

อยางนอยประมาณ 15-30 นาทีและควรออกกําลังกายอยางนอย 5 วันตอสัปดาหเพื่อพัฒนาระบบ
ไหลเวียนเลือดและรักษาระดับของสมรรถภาพใหคงสภาพไวไดนานทั้งน้ีเน่ืองจากเมื่อออกกําลัง
กายจนถึงเปาหมายของความหนักที่กําหนดแลวการออกกําลังกายน้ันจะยังคงเนินอยูตอไปอีกชวง
ระยะเวลาหน่ึงที่ระดับความหนักน้ันเปนการฝกใหรางกายตองทํางานแบบใชออกซิเจนเกินกวา
สภาวะปกติจึงเทากับเปนการเพิ่มขีดความสามารถในการทํางานระบบน้ีของรางกายใหมี
ประสิทธิภาพสูงยิ่งขึ้นน้ันเองเน่ืองจากการฝกแบบใชออกซิเจนมีความสัมพันธกับคาออกซิเจนที่ใช
ในแตละกิจกรรมนอกจากน้ียังเกี่ยวของกับความหนักและความนานในการฝกแตละชวงดวยหาก
เพิ่มความหนักในการฝกมากขึ้นและลดเวลาในการฝกใหนอยลงผลที่ไดรับจากการฝกยังคง
ใกลเคียงกับเปาหมายเดิมในทํานองกลับกันหากตองการลดระดับของความหนักใหนอยลงจะตอง
เพิ่มระยะเวลาในการฝกใหนานมากยิ่งขึ้นผลของการฝกก็จะยังคงเหมือนเดิมในสภาวะปกติทั่วไป
เมื่อเซลลของรางกายใชออกซิเจน1 ลิตรตอนาที จะเกิดการเผาผลาญและใชพลังงานในรางกาย 5
แคลอร่ีตอนาที ( 1 Liter Oxygen / Min = 5 Cal / Min) หากรางกายตองการใชออกซิเจน 2 ลิตรตอ
นาที รางกายจะตองใชพลังงาน 10 แคลอร่ีตอนาที จากเหตุผลดังกลาวน้ีลักษณะของการเคลื่อนไหว
และความหนักที่แตกตางกันจึงมีผลทําใหการใชพลังงานของรางกายแตกตางกันดวย เชนในการ
เดินรางกายใชพลังงานประมาณ 5 แคลอร่ีตอนาที การวิ่งเหยาะใชพลังงานประมาณ 10 แคลอร่ีตอ
นาที ดังน้ันการเดิน 60 นาทีรางกายจะใชพลังงานประมาณ 300 แคลอร่ีในขณะที่การวิ่งเหยาะ 30
นาทีรางกายจะใชพลังงานประมาณ 300 แคลอร่ีเชนกัน ดวยเหตุน้ีการออกกําลังกายดวยการเดินซึ่ง
มีความหนักนอยกวาการวิ่งเหยาะจึงจําเปนตองใชระยะเวลาในการออกกําลังกายมากเปน 2 เทาของ
การวิ่งเหยาะจึงจะไดผลใกลเคียงกันการพิจารณาในลักษณะดังกลาวน้ีนับวามีความสําคัญ

3. ความบอยคร้ังในการออกกําลังกาย (Frequency of Exercise)
สัดสวนในการออกกําลังกายที่ดีน้ันนอกจากจะตองกระทําโดยใชระดับความหนัก

ที่เหมาะสมและระยะเวลาในการออกกําลังกายที่ยาวนานเพียงพอแลวหากจะใหไดผลดีเปนที่นา
พอใจควรมีเวลาในการออกกําลังกายอยางนอย 3 วันตอสัปดาหในระยะแรกเร่ิมตอจากน้ันจึงคอย
ปรับเพิ่มความบอยคร้ังเปน 5 วันตอสัปดาห จะใหผลดีที่สุดขณะเดียวกันจะตองระลึกไวเสมอวา
จะตองมีเวลาในการพักผอนอยางเพียงพอ เพื่อการพักฟนสภาพรางกายและปองกันปญหาการ
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ฝกซอมที่มากเกิน (Over Training) ในกรณีเชนน้ีผูเชี่ยวชาญดานการฝกซอมกีฬาไดใหคําแนะนําวา
นักกีฬาที่ทําการฝกซอมเพื่อการแขงขันควรมีเวลาพักอยางนอยสัปดาหละ 1 วันหรือมีการปรับลด
ระดับของความหนักในการฝกซอมใหนอยลงโดยสอดแทรกกิจกรรมทางดานนันทนาการเพื่อให
นักกีฬาไดผอนคลายความตึงเครียดเขาไปแทนเปรียบเสมือนการเลนกอลฟที่มีชวงผอนคลาย
ความเครียดในระหวางที่เดินจากหลุมหน่ึงไปยังอีกหลุมหน่ึง

ประเภทของการเตนแอโรบิก (Aerobics Types)
การเตนแอโรบิกเปนการออกกําลังกายที่สนุกสนานใหผลในการเสริมสรางความ

แข็งแรงสมบูรณของรางกายและเผาผลาญไขมันไดอยางดียิ่งผูเลนจะตองคํานึงถึงความปลอดภัย
(Safety) และไดประโยชน (Efficiency) ในการเลนสูงสุดจึงจําเปนที่จะเลือกประเภทของการเลน
ดังน้ี

การแบงตามลักษณะของแรงกระแทกขณะเคลื่อนไหวแบงได 4 ลักษณะดังน้ี
1. แบบไมมีแรงกระแทก (Non Impact Aerobic Dance or N.I.) เปนเพียงวลีที่บัญญัติ

ขึ้นเพื่อใหเขาใจวาการเตนแอโรบิกประเภทน้ีปลอดภัยแตคงไมไดหมายความวาไรแรงกดโดย
สิ้นเชิงเปนไปไมไดตราบใดที่ยังมีแรงโนมถวงของโลกคอย ดึงตัวเราอยูการเตนแบบไมมีแรง
กระแทกเปนการบริหารกายที่พยายามใหอยูกับที่โดยการวางนํ้าหนักตัวบนเทาทั้งสองขางเทาๆกัน
เนนการใชรางกายสวนบนอยางชาๆและเบาเหมาะสําหรับผูที่รางกายไมพรอมที่จะออกกําลังกายได
อยางปกติเหมือนคนทั่วไปเชนผูสูงอายุ (Elderly) ผูปวยโรคอวนโรคขอกระดูกกลามเน้ือคนไขพัก
ฟนและหญิงมีครรภเปนตน เพื่อใหกลามเน้ือมีโอกาสไดทํางานบางการฝกวิธีน้ีอาจไมสามารถเรง
ชีพจรใหสูงใชจังหวะความเร็วเพลง 140-150 BPM. (Beat Per Minute)

2. แบบแรงกระแทกตํ่า (Low impact Aerobic Dance or L.I.) มีรูปแบบและทําการ
เลนไมตางจากแบบแรงกระแทกสูงแตลดความรุนแรงและความเร็วเปลี่ยนการวิ่งการกระโดดเปน
การเดินใหเทาขางใดขางหน่ึงติดพื้นอยูตลอดเวลาที่เลนซึ่งสามารถลดแรงกดตามแนวด่ิงลงเหลือ
ประมาณ 1.5 เทาของนํ้าหนักตัวการเรงชีพจรทําโดยวิธียกแขนขาการยอเหยียดขาการกาวยาวเนน
การใชรางกายสวนบน (Upper Body Work) มากขึ้นการเลนแบบแรงกระแทกตํ่าเหมาะสําหรับการ
ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพสําหรับคนที่ออกกําลังกายเปนประจําอายุไมควรเกิน 50 ปถารางกายไม
แข็งแรงพอใชจังหวะความเร็วเพลง 140-150 BPM. (Beat Per Minute)

3. แบบแรงกระแทกผสม (Multi Impact Aerobic Dance or M.I.) หมายถึงนํา
ความคิดในการออกกําลังกายแบบหมุนเวียนที่ใชทาทางการออกกําลังกายที่หลากหลายและทั่วทุก
สวนของรางกายที่จังหวะทั้งชาและเรงมีแรงกระแทกสูงและตํ่าผสมผสานกันการออกกําลังกาย



14

แบบน้ีจะเหมาะสําหรับบุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีใชจังหวะความเร็วของเพลง 140-160 BPM.
(Beat Per Minute)

4. แบบแรงกระแทกสูง (High Impact Aerobic Dance or H.I.) เปนการฝกหนักให
อัตราชีพจรสูงถึง 75-90 / มีการวิ่งการกระโดดที่กอใหเกิดแรงกดตามแนวด่ิง (Vertical Force) ลง
บนขาและเทาประมาณ 2-3 เทาของนํ้าหนักตัวผูเลนจึงควรมีรางกายแข็งแรงมาก เชนนักกีฬาหรือผู
เลนระดับสูงผูที่มีรางกายไมพรอมและประสบการณนอยควรหลีกเลี่ยงเพราะอาจทําใหเกิดการ
บาดเจ็บไดงายเชนบริเวณคอหลังแขนและขาใชจังหวะความเร็วของเพลง 150-160 BPM. (Beat Per
Minute)

การแบงตามลักษณะของกิจกรรมแบงได 8 ลักษณะดังน้ี
1. การเตนแอโรบิก (Aerobic Dance) หมายถึงกิจกรรมการออกกลังกายแบบแอโร

บิกที่สามารถปรับความหนักเบาไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละคนเปนกิจกรรมที่มีความ
ตอเน่ืองไมนอยกวา 15 นาทีใชกลามเน้ือทุกสวนของรางกายเปนกิจกรรมที่สนุกสนานและทาทาย
เปนการผสมผสานระหวางการออกกําลังกายแบบแอโรบิกทักษะการเตนรําทักษะการเคลื่อนไหว
พื้นฐานและการบริหารกายใชจังหวะความเร็วของเพลง 120-160 BPM. (Beat Per Minute)

2. สเต็ปแอโรบิก (Step Aerobic or Bench Aerobic) หมายถึงการเลนแบบแรง
กระแทกตํ่าบนพื้นตางระดับโดยใหกาวขึ้นลงบันไดหรือมาเต้ียๆความสูง 4-12 น้ิวเปนการบังคับให
ใชกลามเน้ือตนขาสะโพกและลําตัวซึ่งเปนกลามเน้ือมัดใหญๆใหมากขึ้นเปนการออกกําลังกายที่ใช
พลังงานสูงกวาการเลนบนพื้นราบที่ใชกลามเน้ือขาสวนลางที่ขนาดเล็กกวาเปนการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกที่ดีประเภทหน่ึงเพราะสามารถเพิ่มความหนักของงานใหสูงขึ้นโดยการเพิ่มความสูง
ของมาที่ 4 น้ิว การเพิ่มไมควรเกิน 12 น้ิว ความสูงไมไดเพิ่มความหนักของงานแตอาจจะเกิดการ
บาดเจ็บของหัวเขาใชจังหวะความเร็วของเพลง 118-128 BPM. (Beat Per Minute)

3. แบบสไลดแอโรบิก (Slide Aerobic) หมายถึง การออกกําลังกายในรูปแบบการ
เตนแอโรบิก ผูฝกจะตองยืนบนแผนสไลดซึ่งมีผิวเรียบลื่นโดยเฉพาะเมื่อผูฝกสวมถุงเทาที่ออกแบบ
เฉพาะสําหรับการเลนบนแผนสไลดโดยทั่วไปแผนสไลดจะมีความกวางประมาณ 2 ฟุตความยาว
ประมาณ 4.5- 6 ฟุต ซึ่งผูฝกจะตองเลือกใชตามความเหมาะสมกับความสูงของผูฝกความหนักของ
การฝกและความเร็วของเพลงที่ประกอบวิธีการออกกําลังกายมีลักษณะคลายการสเก็ตหรือสกี เนน
การใชกลามเน้ือขาดานขาง (Abductors และ Adductor) ที่มีขนาดใหญสามารถเพิ่มความหนักของ
การฝกไดถึงเปาหมายดีไมแพการออกกําลังกายแบบแอโรบิกประเภทอ่ืนขอดีของการฝกสไลด
แอโรบิก คือไมมีแรงกระแทกลงบนขอตอรางกายสวนลางทั้งหมดการดัดแปลงทาทางรางกายและ
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การเคลื่อนไหวในทิศทางตางๆสามารถฝกกลามเน้ือสวนอ่ืนๆทั่วรางกายเปนวิธีการทรงตัวที่ดีมาก
และสามารถฝกไดในเน้ือที่จํากัด

4. แอโรบิกในนํ้า (Aqua Aerobic or Water Aerobic) หมายถึงการฝกเตนแอโรบิกใน
นํ้าใหนํ้าชวยพยุงนํ้าหนักตัวเพื่อลดแรงกดในแนวด่ิงชวยเพิ่มแรงตานการเคลื่อนไหวแขนขาทําให
กลามเน้ือไดหนักยิ่งขึ้นสามารถเรงชีพจรไดดีมากจึงเปนการเตนแบบไมมีแรงกระแทกที่ดีกวาการ
เลนบนบก

5. แจสเซอรไซส (Jazzercise) เปนกิจกรรมที่มีรากฐานมาจากการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิกโดยประยุกตการเตนแจสมาเปนแบบของการเคลื่อนไหวมักเปนตัวเลือกใหมสําหรับผูที่
เตนแอโรบิกแบบเดิมมานานมีความสามารถในการเคลื่อนไหวพื้นฐานแลวจะทําใหสนุกสนานมาก
ขึ้น

6. ฟงคแอโรบิก (Funk Aerobic) เปนการออกกําลังกายที่นําเอาดนตรีและลักษณะ
การเคลื่อนไหวเปนฟงคใหมีความหลากหลายทาทายความสามารถของผูเขารวม

7. สเตปแอโรบิกในนํ้า (Aqua Step Aerobic) เปนการผสมผสานการออกกําลังกาย
แบบ แอโรบิกในนํ้าและสเตปแอโรบิกเพื่อสรางความหลากหลายของกิจกรรมเปนกิจกรรมที่มี
ความหนักของงานสูงแตมีแรงกระแทกตํ่า

8. แอโรบิกกับการใชแรงตาน (Muscle Toning or New Body) หมายถึงการฝกเพื่อ
กระชับกลามเน้ือเชนเดียวกับแอโรบิกแดนซเปนการควบคุมทาทางรางกายซึ่งเคลื่อนไหวฝนแรง
ตาน (Resistance) หรือนํ้าหนัก (Weights) อุปกรณการฝกประกอบดวยดัมเบล (Dumbbells)
ขนาด 1-5 ปอนด ยางยืด (Elastic Bending) ลูกบอลบริหารรางกาย (Body Balls) ถุงทรายบริหาร
ขอเทา (Ankle Weights) การฝกที่ใชกลามเน้ือสวนตางๆของรางกายผลัดเปลี่ยนไปอยางสม่ําเสมอ
เปนเวลาติดตอกันสามารถเพิ่มชีพจรใหสูงขึ้นชวยเผาผลาญไขมันไดดีเชนเดียวกับการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกประเภทอ่ืนๆ กลามเน้ือจะแข็งแรงขึ้นพรอมกับเสริมสรางกลามเน้ือไดสัดสวน
และสวยงามจึงเปนวิธีออกกําลังกายที่เหมาะสําหรับผูที่ตองการลดนํ้าหนักใชจังหวะ ความเร็วของ
เพลง 130-135 BPM.

รูปแบบโปรแกรมการฝกท่ีนิยมปฏิบัติในปจจุบัน
ขั้นตอนในการฝกจะประกอบดวย 3 ขั้นตอนดังน้ี

1. ขั้นอบอุนรางกาย (Warm-up) หมายถึงการเตรียมพรอมใหอวัยวะที่เกี่ยวของกับ
การเคลื่อนไหวรูสึกต่ืนตัวโดยเฉพาะอยางยิ่งกลามเน้ือมัดใหญร างกายจะเร่ิมใชพลังงานมากขึ้น
กลามเน้ือยืดหดตัวมากยิ่งขึ้นปริมาณเลือดไหลเวียนไปยังกลามเน้ือนําเอาออกซิเจนและสารอาหาร
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ไปหลอเลี้ยงเพิ่มมากขึ้นการอบอุนรางกายชวยใหกลามเน้ือและขอตอยืดหยุนรางกายเคลื่อนไหวใน
มุมและระยะทางที่กวางขึ้นชวยลดการบาดเจ็บสามารถแบงได 2 สวนคือ

1.1 การอบอุนรางกายเฉพาะสวน (Body Isolation) คือการบริหารรางกายที่
เร่ิมจากศีรษะถึงเทาหรือจากเทาถึงศีรษะควรทําประมาณ 2-3 นาทีชวงน้ียังไมสามารถทําให
อุณหภูมิสูงขึ้นแลวจึงเร่ิมเคลื่อนไหวรางกายทุกสวนควรใชทาที่งายจังหวะเพลงไมเร็ว เชน การย่ํา
เทา การเดิน การเตะขายกเขาไมควรกระโดดจะใชเวลาประมาณ 5-10 นาที บางคนที่ไมแข็งแรงอาจ
นาน 15 นาทีใชเวลาการปรับเปลี่ยนความหนักของทานความเร็วของจังหวะจะเขาสูสวนออกกําลัง
กายอยางชาๆเปนการปรับระบบประสาทควบคุมกลามเน้ือชวยใหไมลางาย

1.2 การเหยียดยืดกลามเน้ือ (Stretching) คือการเหยียดยืดกลามเน้ือมัดใหญ
และขอตอที่ใชใชมากในชวงออกกําลังกายใหขอตอเคลื่อนไหวไดอยางเต็มที่ตามธรรมชาติมี
ความจําเปนมากสําหรับผูเร่ิมฝกหรือผูที่มีรางกายบางสวนบาดเจ็บมากอนกลามเน้ือที่จะตองเหยียด
ยืดทุกคร้ังไดแกนอง (Calf) ตนขาดานหนา (Quadriceps) ตนขาดานหลัง (Hamstring) ตนขาดานใน
(Adductors) หลังสวนลาง (Lower Back) สะโพกดานหนา (Hip Flexor) และไหล (Shoulders)การ
เหยียดกลามเน้ือแตละกลุมควรใชเวลาประมาณ 10 วินาทีและควรเลือกใชทายืนเพื่อสะดวกในการ
ออกกําลังกายในชวงตอไปใชเวลายืดเหยียดกลามเน้ือประมาณ 5-7 นาที

2. ขั้นปฏิบัติงานแอโรบิก (Aerobic Workout or Training Heart Rate) หมายถึงการ
ที่จะพัฒนาประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอดทําใหระบบหมุนเวียนโลหิตดีขึ้นมีการ
ถายเทออกซิเจนไปยังกลามเน้ืออยางมีประสิทธิภาพมากขึ้นทําใหรางกายอดทนตองานหนักและ
เปนการออกกําลังกายที่ใชพลังงานตอเน่ืองชวยลดไขมันที่สะสมในรางกายไดและเปนชวงการจัด
กิจกรรมที่มีระดับเหมาะสมกับความสามารถของแตละคนโดยใหบรรลุอัตราการเตนของชีพจร
เปาหมาย(Target Heart) จะใชเวลาการฝกชวงน้ีประมาณ 20-40 นาทีผูฝกตองคํานึงถึงองคประกอบ
สําคัญในการฝกการเตนแอโรบิก

3. ขั้นผอนความหนัก (Cool Down) หมายถึงการลดความหนักในการออกกําลัง
กายลงอยางชาๆหลังจากที่ไดออกกําลังกายแบบแอโรบิกตามเวลาที่กําหนดไวลักษณะการ
เคลื่อนไหวรางกายจะยอนจากหนักไปสูเบาการที่ตองผอนความหนักเพราะตามปกติกลามเน้ือทั่ว
รางกายจะตองมีเลือดไปหลอเลี้ยงเพียงนาทีละประมาณ 1,000 ซีซีแตในขณะออกกําลังกายหนัก
กลามเน้ือตองการเลือดมากขึ้นถึง 12,500 ซีซีหรือประมาณ 10 เทาหัวใจตองทํางานหนักบีบตัวให
แรงมากขึ้นและดวยจังหวะที่เราขึ้นในขณะเดียวกันกลามเน้ือที่ไดรับเลือดมากก็จะหดตัวหรือบีบ
เอาเลือดกลับไปยังหัวใจมากขึ้นดวยเปนการรักษาวงจรของการไหลเวียนของเลือดใหเปนปกติถา
ออกกําลังกายตอไปวงจรน้ีก็จะปรับตัวไดเปนอยางดีแตถาหยุดออกกําลังกายทันทีทําใหหัวใจเตน
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เร็วและแรงไดรับเลือดไมพอจึงเกิดการขาดเลือดกะทันหันทําใหวงจรที่อยูในสภาวะสมดุลขาดไป
ถาเกิดกันคนอายุมากเสนเลือดที่มาเลี้ยงหัวใจอาจไมดีนักอาจเกิดอันตรายถึงกับชีวิตไดในขั้นผอน
ความหนักสามารถแบงได 2 สวนคือ

3.1 การบริหารเฉพาะสวน (Floor Work) คือการพัฒนาความแข็งแรงของ
กลามเน้ือสวนตางๆแตละสวนที่ตองการเชนการบริหารกลามเน้ือแขนหัวไหลเอวหนาทองตนขา
และสะโพกใชเวลาในการบริหารประมาณ 5-10 นาที

3.2 การเหยียดกลามเน้ือและการผอนคลาย (Stretching Exercise and
Relaxation) คือการเหยียดยืดและผอนคลายกลามเน้ือเอ็นขอตอหลังจากการออกกําลังกายทุกคร้ัง
หรืออาจจะทําระหวางการบริหารเฉพาะสวนก็ไดจนรางกายกลับสูสภาพเกือบปกติชีพจรจะลดลง
จนเกือบถึงชีพจรขณะพักเปนการชวยใหเลือดไหลเวียนไปเลี้ยงกลามเน้ือนําออกซิเจนไปใหและ
ถายเอาของเสียที่เกิดจากการออกกําลังกายออกมาชวยลดการเมื่อยลาหรือปวดกลามเน้ือทําใหการ
ฝกมีจุดประสงคเพื่อความยืดหยุน (Flexibility) ของกลามเน้ือและขอตอเพิ่มมุมการหมุนของขอตอ
และชวยลดการบาดเจ็บใชเวลาประมาณ 5-10 นาที

หลักการเหยียดยืดกลามเน้ือ
1. เลือกใชทาที่งายไมตองใชการเกร็งตัว
2. ฝกกลามเน้ือทีละกลุมหรือนอยกลุมในแตละทา
3. มีสมาธิในการฝกโดยรูสึกถึงการเหยียดตึงของกลามเน้ือกลุมที่ฝก

และรูวิธีผอนคลายกลามเน้ือสวนที่เหยียด
4. ในขณะปฏิบัติเมื่อยืดสุดความสามารถใหน่ิงไว 15-60 วินาทีพรอม

หายใจออกแตจะตองไมทําใหรูสึกเจ็บและไมมีการใชแรงดันเปนจังหวะ
5. ตองเคลื่อนไหวกลามเน้ือกระดูกและขอตอใหถูกตอง
6. ใชทาที่ไมอันตรายตอขอตอและกระดูกสันหลัง
7. ตองรูระดับความยืดหยุนของผูเรียนเพื่อควบคุมทาฝกใหพอเหมาะ

หรือเปลี่ยนทาฝกใหทุกคนสามารถทําได
8. ตองมีความสนใจที่เร่ิมฝกเปนพิเศษการเลือกทาใหทําดวยความ

ระมัดระวังพรอมทั้งใหความรูเกี่ยวกับกายวิภาคและเทคนิคในการฝก
9. การเปลี่ยนทาฝกควรเปนไปอยางตอเน่ืองและไมควรเปลี่ยน

อิริยาบถในการฝกบอยคร้ัง
10. การฝกควรเพิ่มการเหยียดยืดใหมากขึ้นกวาเดิมทีละนอยและใชทา

ยากเฉพาะผูเรียนที่มีความยืดหยุนสูง
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ประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
ประโยชนของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกสามารถจําแนกไดดังน้ี
1. เพิ่มความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือทุกสวนของรางกายและสามารถออกกําลัง

กายเพื่อเนนความแข็งแรงของกลามเน้ือเฉพาะสวนของรางกายไดดวยผูออกกําลังกายสามารถเลือก
ทาบริหารกายเพื่อเพิ่มความแข็งแกรงและสมรรถภาพใหกับกลามเน้ือในสวนที่ตนเองตองการได
และสามารถบริหารรางกายเพื่อลดสวนที่ไมตองการไดอีกดวย

2. เพื่อเพิ่มความทนทานใหแกรางกายทั้งในดานความทนทานของกลามเน้ือและ
การไหลเวียนของโลหิตทําใหรางกายสามารถทํางานไดเปนระยะเวลานานโดยไมเกิดความเหน็ด
เหน่ือยโดยเฉพาะผูที่ออกกําลังกายแบบลีลาศ แอโรบิกอยางสม่ําเสมอจะทําใหหัวใจสูบฉีดโลหิตได
ดีมีความจุปดมากขึ้น

3. เพื่อเพิ่มความออนตัวของรางกายผูที่มีความออนตัวของรางกายสูงสามารถ
ปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกายไดดีการบริหารรางกายอยางชาๆโดยเนนความตานทาน
ความตึงของกลามเน้ือขอตอและเสนเอ็นใหมีความยืดหยุนคลองตัวรวมทั้งยังเปนการเพิ่มมุมของขอ
ตอในการเคลื่อนไหวแตละจังหวะไดดียิ่งขึ้น

4. เพื่อชวยใหระบบตางๆของรางกายทํางานสัมพันธกันไดดีมากขึ้นเชนระบบ
กลามเน้ือระบบไหลเวียนของโลหิตระบบประสาทระบบยอยอาหารและการขับถายมีความสัมพันธ
ซึ่งกันและกันอยางเปนระบบมีผลทําใหรางกายสามารถทํางานและดําเนินชีวิตไดอยางมี
ประสิทธิภาพเปนปกติสุข

5. เพื่อสรางบุคลิกภาพที่ดีการออกกําลังกายแบบลีลาศแอโรบิกมีผลตอการ
เสริมสรางบุคลิกภาพที่ดีสามารถแกไขความบกพรองของรางกายเชนการยืนการเดินรวมไปถึงการ
กําจัดไขมันสวนเกิน

6. เปนการผอนคลายความตึงเครียดของรางกายการที่รางกายไดเคลื่อนไหวเปน
ประจําอยางสม่ําเสมอไปตามจังหวะของดนตรีและเสียงเพลงโดยเฉพาะการออกกําลังกายไป
พรอมๆกันเปนทีมหรือหมูคณะจะทําใหสนุกสนานผอนคลายความตึงเครียด

7. ประโยชนและผลพลอยไดดานอ่ืนๆเชนทําใหรางกายมีภูมิตานทานโรคมาก
ขึ้นชวยชะลอความแกผิวหนังไมหยอนยานนํ้าหนักลดไขมันสวนเกินหายไปเกิดความเชื่อมั่นใน
ตนเองมีระเบียบวินัยใชเวลาวางใหเปนประโยชนมีเพื่อนมีสังคมและมีมนุษยสัมพันธที่ดีชวยให
สมองทํางานไดอยางฉับไวมากขึ้น (มงคล แวนไธสงและคณะ, 2546)
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แนวคิดเกี่ยวกับศิลปะมวยไทย
ความหมายของศิลปะมวยไทย

ศิลปะมวยไทยมีวิวัฒนาการมาหลายชั่วอายุคน จึงสั่งสมวัฒนธรรมและประเพณีหลาย
ๆ ดานไดอยางผสมผสานกลมกลืน เชน ความเชื่อในเร่ืองจิตวญิญาณ คาถาอาคม ดนตรี วรรณกรรม
คุณธรรม จริยธรรม เปนตน ดังน้ันการใหคําจํากัดความคําวามายไทยจึงมีความหลากหลายแตกตาง
กันออกไป

พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. 2525 (2525)ใหคําจํากัดความคําวา มวย
หมายถึง การชกกันดวยหมัด มวยไทยเปนกีฬาชกมวยบนเวที ที่มีกติกายอมใหคูชกใช เทาศอก และ
เขาได

มวย หมายถึง กีฬาชนิดหน่ึงและเปนศิลปะปองกันตัวดวย เชน การตอสูโดยใชหมัด
แบบมวยสากล หรือใชอวัยวะสวนอ่ืนดวยแบบมวยไทย

น. วงษธนู (2509)  กลาววา วิชาศิลปะมวยไทย หาใชวิชาตํ่าตอยดังที่บางคนเขาใจผิดวา
นักมวยไทยเปนพวกนักเลงหัวไม นักมวยไทยที่แทจริงยอมมีความประพฤติเรียบรอย สุภาพ
ออนโยน กลาหาญ อดทน เด็ดขาด ในทางที่ชอบดวยกฎหมายและศีลธรรม

ชยันต อิสณพล (2522) กลาววา ศิลปะมวยไทย หมายถึงมวยไทยที่คนไทยใชเปนศิลปะ
ของการตอสูปองกันตัวและถือเปนกีฬาอันหน่ึงที่อบรมบมนิสัยคนใหเปนนักกีฬา

ประสาท สงาศิลป (2522) กลาววา ศิลปะมวยไทย เปนศิลปะการตอสูและปองกันตัว
แตก็แตกตางไปจากมวยสากล คือนอกจากจะใชหมัดชกคูตอสูแลวยังสามารถใชเทาเขา และศอก
ตอสูไดอีก การใชมัดชกแบบมวยไทย นอกจากมีการชกตรง หมัดตวัด และหมัดเสยเหมือนกับแบบ
มวยสากลแลว มวยไทยยังมีการชกแบบหมุนตัวเหวี่ยงหมัดกลับ ถาคูตอสูไมไดจองดุและไมกม
ศีรษะลง มักจะถูกหมัดเหลี่ยงกลับของคูตอสูถึงกับแพได หมัดเหวี่ยงกลับเปนหมัดหน่ึงคลายกับ
หมุนตัวเหวี่ยงหมัดกลับ แตใชขอมือหรือหลังมือตีคูตอสู นักมวยไทยทั่ว ๆ ไปยังใชวิธีชกตามแบบ
เหลาน้ีอยูและนอกจากน้ันยังใชอวัยวะอยางอ่ืนชวยไดอีกหลายวิธี เชน ใชเทา เตะตํ่า เตะสูง เตะตรง
เตะตัด และถีบ ซึ่งจะใชไดทั้งปลายเทา ฝาเทา หลังเทา และสันเทา นักมวยไทยมีความชํานาญมาก
ในการใชเทา สวนใหญเปนการเตะและถีบ สวนการใชเขา นักมวยไทยก็ใชไดหลายวีดวยกัน เชน
ศอกตี หมายถึงกดปลายศอกโดยแรง ศอกตัด คือเหวี่ยงศอกขนานกับพื้น ศอกงัด คืองัดปลายศอก
ขึ้นหรือยกปลายศอกขึ้น ศอกพุง คือพุงศอกออกไปยังคูตอสู ศอกกลับ คือการหมุนตัวกลับพรอม
กับตีศอกตามแบบตาง ๆ ไปดวย
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สมบัติ จําปาเงิน (2522) กลาววา ศิลปะมวยไทยมีลักษณะพิเศษตามแบบของคนไทยที่
เรียกวา ครบเคร่ือง สามารถใชอวัยวะเกือบทุกสวนใหเกิดประโยชนอยางยุติธรรมทุกรณี

ถาวร สุบงกช (2525) กลาววา ศิลปะมวยไทยเปนกีฬาประเภทหน่ึงของไทยมาแต
โบราณกาล ซึ่งเราจะตองพลิกประวัติศาสตรทวนขึ้นไปทุก ๆ ตอน ไทยเราทําการตอสูกูอิสรภาพ
และตอสูเพื่อความอยูรอดของไทย จะพบคํากลาวในเร่ืองชั้นเชิงวิชามวยไทยเขาตอสูศัตรูเสมอ

โพธิ์สวัสด์ิ แสงสวาง (2525) กลาววา ศิลปะมวยไทย หมายถึงกิจกรรมเคลื่อนไหวชนิด
หน่ึงที่ใชอวัยวะเกือบทุกสวน เชน ศอก เขา เทา หมัด เปนศิลปะในการตอสูแขงขัน ฝกซอมและ
ออกกําลังกาย เพื่อจะชวยพัฒนารางกายอารมณ สังคม จิตใจและสติปญญา

จรวย แกนวงษคํา (2530) กลาววา ศิลปะมวยไทย เปนศิลปะกาตอสูปองกันตัวที่
สามารถนําไปใชไดทั้งในเชิงกีฬาและการตอสูจริง ๆ ศิลปะประเภทน้ีมีมาแตโบราณกาล บรรพ
บุรุษ ของชาติไทยไดฝกฝนอบรมสั่งสอนกุลบุตรไว เพื่อปองกันตัวและชาติ บรรดาชายฉกรรจของ
ไทยไดรับการฝกฝนวิชามวยไทยแทบทุกคน นับรบผูกระเด่ืองนามทุกคน ตองไดรับการฝกฝน
อบรม ศิลปะประเภทน้ีอยางชัดเจนทั้งสิ้น เพราะการใช อาวุธรบในสมัยโบราณ เชน กระบี่ พลอง
ดาบ งาว ทวน ฯลฯ ถามีความรูวิชามวยไทยประกอยดวยแลวจะทําใหเกิดประโยชนมากที่สุด
โดยเฉพาะอยางยิ่งในยามที่เขาตอสูติดพันประชิดตัวจะไดอาศัยใชอวัยวะบางสวนเขาชวย เชน เขา
เทา ศอก เปนตน แตเดิมมาศิลปะมวยไทยที่มีชั้นเชิงสูงมักจะฝกสอนกันในบรรดาเจานายชั้นผูใหญ
หรือเฉพาะพระมหากษัตริย และขุนนางฝายทหารเทาน้ัน ตอมาจึงไดแพรหลายไปถึงสามัญชนซึ่ง
ไดรับการถายทอดวิทยาการจากบรรดาอาจารย

คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ (2540) ไดกลาววา ศิลปะมวยไทย เปนศิลปะการ
ตอสูปองกันตัวของชนชาติไทยมาเปนเวลาหลายศตวรรษ เปนการตอสูที่ใชสวนตาง ๆ ของรางกาย
แทนอาวุธชนิดอ่ืน ไดแก มือ 2 เทา 2 เขา 2 ศอก 2 และศีรษะ ซึ่งรวมเรียกวา นวอาวุธโดยคิดหา
กลวิธีในการใชสวนตาง ๆ ของรางกายใหผสมกลมกลืนกันจนมีประสิทธิภาพสูงสุดในการตอสู
ปองกันตัว และมีการต้ังชื่อทาทางการตอสูดังกลาวใหฟงแลวไพเราะหรือเขาใจงาย โดยเทียบเคียง
ลักษณะของทาทางมวยกับชื่อลีลาของตัวละคร เหตุการณ หรือสัตวในวรรณคดี เชน เอราวัณเสยงา
หนุมานถวายแหวน นางมณโฑน่ังแทน อิเหนาแทงกฤช เปนตน ทามวยบางทาก็เรียกชื่อตามสิ่งที่คุย
เคยในวิถีชีวิตของคนไทยในยุคสมัยน้ัน ๆ เชน เถรกวาดลาน คลื่นกระทบฝง หนูไตราว มอญยัน
หลัก ญวนทอดแห เปนตน เพราะเมื่อเอยชื่อทามวยแลวจะทําใหนึกถึงทาทางของการตอสูไดงายขึ้น

กรมพลศึกษา (2541) กลาววา ศิลปะแมไมมวยไทยคือ การนําทักษะการใชอาวุธหมัด
เทา เขา ศอก มารวมเปนกระบวนทาเพื่อการปองกันและกระทําคูตอสูแตละแมไมใชแตกตางกันไป
ขึ้นอยูกับความถนัดของผูใช แมไมมวยไทยแตละทาเกิดจากการคิดดัดแปลงของปรมาจารยมวยไทย
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ยุคกอน ๆ แมไมมวยไทยของแตละอาจารยหรือแตละคายมวยมีความแตกตางกันไป สมัย กอนครู
มวยมักจะเก็บทาแมไมไวเปนความลับไมสอนใหใครเพราะกลัวฝายตรงขามจะชวงรูจึงสอนให
เฉพาะคนที่เปนศิษยรักเทาน้ัน นอกจากทาแมไมมวยไทยแลวก็มีการคิดดัดแปลงเปนทาลูกไมอีก
มากมาย แมไมมวยไทยบางทาเหมาะสําหรับในสมัยกอน ซึ่งสมัยน้ันไมมีการสวมนวมปจจุบันอาจ
กระทําไมได จึงเปนเพียง การศึกษาเทาน้ัน และสามารถดัดแปลงนําไปใชได

ประเภทของศิลปะมวยไทย
คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ (2540) กลาววา ศิลปะมวยไทยมีหลายประเภท แตถา

แบงตามลักษณะการเขาตอสู การรุก การรับ และการใชหมัด เทา เขา ศอก พอที่จะแบงอ อกเปน
2 ประเภท ดังน้ี

มวยหลัก หรือมวยแข็ง หมายถึงนักมวยไทยที่มีวิธีการตอสูแบบรัดกุม สุขุมรอบคอบต้ัง
ทาคุมมวย และจรดมวยแบบมั่นคง การจรดมวยและการเคลื่อนตัวเคลื่อนเทากาวยางจะเต็มไปดวย
ความระมัดระวัง ดูคลายเชื่องชาไมคึกคะนอง นักมวยประเภทน้ีจะต้ังรับและรอจังหวะ เปนมวย
สุขุมเยือกเย็น มีลําหักลําโคนดี ใชศิลปะมวยไทยไดหนักหนวง รุนแรง และแมนยํา ทั้งหมัด เทา เขา
และศอก มีความทรหดอดทนมานะพยายามสูง

มวยเกี้ยว หรือมวยออน หมายถึงนักมวยไทยที่มีวีการตอสูที่ใชชั้นเชิงแพรวพราว การ
เขาทําคูตอสูจะใชกลลวงมากมาย มวยเกี้ยวจะเคลื่อนตัวอยูเสมอจะไมหยุดน่ิงโดยเคลื่อนตัวไปมา
ทั้งดานซายและดานขวาสลับกันทําใหคูตอสูกับทางมวยยาก มวยเกี้ยวจะมีลีลาทาทางแคลวคลอง
วองไว หลอกลอหลบหลีกไดดี มีสายตาดี รุกรับและออกอาวุธหมัด เทา เขา และศอก ไดอยาง
รวดเร็ว

ทั้งมวยหลัก และมวยเกี้ยว ตางมีลักษณะพิเศษเฉพาะตัวที่แตกตางกันอยางชัดเจนก็คือ
มวยหลักจะมีความรุนแรงในการใชหมัด เทา เขา ศอก สวนมวยเกี้ยวจะใชหมัด เทา เขา ศอกได
รวดเร็วฉับพลันกวา แมจะไมรุนแรงเทามวยหลักก็ตาม

นอกจากมวยหลักและมวยเกี้ยวแลว ยังมีมวยอีกประเภทหน่ึงที่มีลักษณะผสมผสาน
ระหวางมวยหลักและมวยเกี้ยวคูกันไป คือมีทั้งความแคลวคลองวองไว และความรุนแรงในการใช
หมัด เทา เขา ศอก

การเรียกลักษณะของมวย ยังมีที่เรียกเปนอยางอ่ืนอีกตามความนิยมของครูมวย แตละ
คนเชน มวยวงนอก มวยวงใน ซึ่งหมายถึงมวยที่ถนัดอยางใดอยางหน่ึง เชน มวยวงนอกดี หมายถึง
มวยที่ถนัดอยูหางออกอาวุธ เตะถีบ ฉาบฉวย หลอกลอ หาจังหวะเขาทําแลวหนีไดอยางฉับพลัน ใช
ไมยาวหรืออาวุธยาวไดดี มีความแคลวคลองวองไว เฉลียวฉลาดดี แตเมื่อเวลาเขาวงในหรือปล้ําตี
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เขาและศอกมักจะไมไดผลเทาที่ควร สวนมวยวงในน้ันสวนใหญจะถนัดไมสั้น เชน เขา ศอกและ
หมัด เปนมวยใชแรงปะทะ กอดปล้ํา แตเมื่อยูระยะหางมักจะใชถีบและเตะไมดีเทาที่ควร

นักมวยที่ดีควรจะเปนทั้งมวยหลักและมวยเกี้ยว ถนัดทั้งวงนอกวงใน ถนัดทั้งรุกและรับ
ดังน้ันการฝกหัดเพื่อใหเกิดความชํานาญในศิลปะมวยไทยหลาย ๆ รูปแบบดังกลาว ควรจะใชเวลา
ยาวนานและฝกหัดตลอดไป ติดตอกันเปนขั้นตอนอยางมีระบบและเปนระเบียบแบบแผน อยาง
จริงจัง

ทักษะมวยไทย
ทักษะมวยไทย คือการต้ังทา การรุก การรับ การใชอาวุธมวยไทย ซึ่งประกอบดวย

หมัด เทา เขา  ศอก และการปองกันอาวุธดังกลาว รวมไปถึงกระบวนการ  การใชอาวุธตางๆ มา
ผสมผสานใหเปนแมไมหรือลูกไมดวยดังตอไปน้ี

1. การใชอาวุธหมัด
หมัดเปนอาวุธมวยไทยที่สําคัญอยางหน่ึง สามารถชกหมัดไดหลายลักษณะ

คือ หมัดตรง หมัดเหวี่ยงหรือหมัดสวิง หมัดเสย หรือหมัดสอยดาว
1. 1 การชกหมัดตรง แบงเปน 2 ลักษณะคือ

หมัดตรงดวยหมัดหนา (หมัดแยป) เปนหมัดทีใชแรงสงจาก
หัวไหล ขณะที่พุงหมัดออกไปใหบิดแขนเล็กนอย โดยใหหมัดอยูในลักษณะคว่ําหมัด แขนตึงและ
เกร็งแขน เมื่อหมัดถึงเปาใหดึงหมัดกลับมาในทิศทางเดิม อยาปลอยแขนใหหอยลง ขณะชกหมัด
ตองไมยอมเขาหรือกมตัว ตองพยายามยืดตัวใหสูงขึ้น

หมัดตรงดวยหมัดหลัง (หมัดตาม) เปนหมัดที่มีความหนักหนวง
สามารถใชพิชิตคูตอสูได โดยปลอยหมัดจากการกระแทกไหลและแขนไปขางหนา บิดแขน
เล็กนอยใหหมัดอยูในลักษณะคว่ําหมัดลง บิดลําตัวใชแรงสงจากลําตัวและสะโพกดานที่ออกหมัด
โนมตัวสงไปขางหนาเล็กนอย พรอมกับสะบัดสะโพกสงตามไปขางหนา เมื่อหมัด ถึงเปาหมายให
ชักหมัดกลับมาในทิศทางเดิม (ขณะชกหมัดตองระมัดระวัง อยากมตัวตามหมัดไปขางหนาเกินไป)

1.2 หมัดเหวี่ยงหรือหมัดสวิง เปนหมัดที่ชกโดยใชแรงเหวี่ยงสงจาก
ไหลและลําตัวชวยซึ่งจะเปนการชกในบริเวณในบริเวณดานขาง มีเปาหมายที่บริเวณกกหู ตนคอ
คางใบหนา และบริเวณซี่โครง (ลําตัวดานขาง) ในขณะเหวี่ยงชกน้ันใหเกร็งหมัด และทอนแขน

1.3 หมัดฮุคหมัด ขอศอก และไหล เคลื่อนที่ในจังหวะเดียวกันแรงสง
ของหมัด สงจากปลายเทา สะโพก และหัวไหลงอแขนทอนลาง ใหทํามุมกับแขนทอนบน เปนมุม
ประมาณ 90 องศาชกดวยการกระตุกหัวไหลถายนํ้าหนักตัวเพื่อเพิ่มนํ้าหนักหมัด โดยการยกสนเทา
หลังขึ้น
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1.4 การชกหมัดเสย หรือหมัดสอยดาว หรือหมัดอัปเปอรคัดเปนหมัดที่
ชกโดยมี ทิศทางของหมัดจากดานลางขึ้นบนโดยเปดทอนแขนหวายหมัดขึ้นเกร็งแขนและกําหมัด
ใหแนน สงหมัดดวยแรงสงจากเทา บิดสะโพก และกระตุกไหล เปาหมาย ของการชกอยูที่บริเวณ
ปลายคางและลิ้นป   การชกจะทําไดดีเมื่อใชแรงสงจากเทาหลังและกระตุกไหลในจังหวะที่สัมพันธ
กัน

2. การใชอาวุธเทา
เทาเปนอาวุธมวยไทยที่เกือบจะเรียกวาเปนอาวุธที่สําคัญที่สุดของศิลปะมวย

ไทยการใชเทามี 2 ลักษณะคือ การเตะและการถีบ
2.1 การเตะตรง หรือเตะผาหมากเปนการเตะขึ้นตรงๆ โดยเตะขึ้นไป

ระหวางแขนทั้งสองจากทาต้ังทา เหวี่ยงขาขึ้นตรงๆปลายเท างุมลําตัวเอนไปขางหนาเล็กนอย
เปาหมายของการเตะคือ ผูเตะสามารถเตะไดทั้งเทานําและเทาตาม

2.2 การเตะตัดคือการเตะที่ใชบริเวณขาทอนลาง (หนาแขง) เตะตัด
บริเวณลําตัวคูตอสู โดยขณะเตะใหพับเขาเล็กนอย กมตัวพรอมกับเหวี่ยงเทาไปหาคูตอสู บิดลําตัว
ตามพรอมกับใชนํ้าหนักตัวชวยลักษณะของเทาที่เหวี่ยงออกไปน้ันจะทํามุมในลักษณะขนานกับพื้น

2.3 การเตะเฉียง เปนการเตะที่ใชบริเวณหลังเทาและหนาแขงเตะคูตอสู
ในลักษณะเหวี่ยงขาเฉียงขึ้นไป โดยใชแรงสงจาก เทาสะโพกโดยปกติจะเอนลําตัวไปทางดานตรง
ขามกับเทาที่ใชเตะ เมื่อเตะไปแลวจะตองยกมืออยูในทาของการต้ังทาดวยเปาหมาย ของการเตะคือ
บริเวณซี่โครงหรือกานคอหรือกราม

2.4 การถีบ การถีบเปนอาวุธมวยไทยที่ใชเทาทั้งซายและขวาถีบคูตอสู
ทําใหคูตอสูเสียหลัก และเปนการสกัดกั้นการบุกของคูตอสูได วิถีการถีบ น้ันใหยกเทาขางใดขาง
หน่ึงใหเกือบขนาน หรือกับพื้น งอเขาเล็กนอย พรอมกับเหยียดขาออกไปใหสุดจนขาตึง ใชบริเวณ
ปลายเทา หรือ ฝาปะทะ เปาหมาย โดยใชแรงสงจากการพุงขาไปขางหนาดวยสะโพกและเทา
หลัง เปาหมายที่ใชถีบคือตนขา หนาทอง หนาอก และใบหนาแลวแตจังหวะและโอกาส

3. การใชอาวุธเขา
เขาเปนอาวุธมวยไทยที่มีความหนักหนวงอีกทางหน่ึงจะใชในโอกาสประชิด

ตัวและตองใชความแข็งแรงสามารถปล้ําฟดเหน่ียวคูตอสูลงมาเพื่อตีเขาได
3.1 เขาตรง   คือ การยกเขาขึ้นตีตรงๆ หรือกระแทกบุกขึ้นไป โดยการ

งอเขาเปนมุมแหลงใหสวนที่เปนเขาถูกเปาหมาย และใหปลายเทาของเขาที่ยกขึ้นตีชี้ไปทางขางหลัง
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3.2 เขาเฉียง   คือ เขาที่มีลักษณะคลายคลึงกับเขาตรง จะตางกันที่เขา
เฉียงจะตีจากลางเฉียงเขาบริเวณชายโครงหรือโคนขา  เมื่อมีการโนมคออาจจะมีการเหวี่ยงคูตอสูไป
มาทางดานขางและหนาหลังแลวตีเขาสวนทิศทางกับการเหวี่ยงคูตอสู

3.3 เขาโคงหรือเขาตัด ใชในลักษณะคลายกับเขาโหน แตเปนการโนม
คอคูตอสู แลวเหวี่ยงไปทางดานขาง ตีดวยเขาซายหรือขวาแลวแตโอกาส โดยยกเขาขึ้นเหวี่ยงให
เกือบขนานพื้นและบิดสะโพก เอ้ียวตัวไปทางซายหรือขวา ตีเขาที่บริเวณดานขางลําตัว

3.4 เขาลอย ใชเมื่อคูตอสูเสียหลักใหยกเทานําแลวกระโดดขึ้นใหสูง
พรอมยกเขาไปขางหนา กอนที่เทานําจะตกพื้นใหกระตุกเทาตามขึ้นเขาในขณะที่ตัวกําลังลอยอยู
เปาหมายคือบริเวณหนาอกหรือคาง

4. การใชอาวุธศอก
ศอกเปนอาวุธที่มีอันตรายมาก แบงตามลักษณะการใชศอกออกเปน 4 วิธี

คือ
4.1 ศอกตี เปนศอกที่ตีลักษณะเฉียงลง โดยยกศอกตีขนานไปกับขางหู

พับแขนใหปลายหมัดเขาหาลําตัว เขยงปลายเทาหลังขึ้นแลวทิ้งนํ้าหนักตัว
ลงขางหนาในลักษณะฟนเฉียงลง
4.2 ศอกงัด ใชสกัดกั้นการรุกของคูตอสูโดยยอตัวลงพับศอกงัดขึ้นใน

ขณะที่สืบเทาประชิดคูตอสูใชแรงสงจากเทาและเขา
4.3 ศอกตัด ใชไดดีเมื่อคูตอสูบุกเขาหา ใหพันศอกสงแรงจากหัวไหล

แลวบิดตวัดศอกในลักษณะแนวขนานพื้น
4.4 ศอกกลับ เปนศอกที่เหวี่ยงตัวหมุนไปดานหลังแลวกระชากศอก

กลับ ในขณะที่หมุนตัวไปไดคร่ึงวงกลม
ความสําคัญของศิลปะมวยไทย

คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ (2540) ไดกลาวถึงความสําคัญของมวยไทยไว
ดังน้ีคือ

1. ศิลปะมวยไทยสําคัญตอบุคคล ศิลปะมวยไทยชวยพัฒนารางกาย อารมณ สังคม
จิตใจ และสติปญญาใหเปนผูมีความสมบูรณ ทางกาย และจิตใจ สามารถปรับตัวอยูในสังคมอยางมี
ความสุข ดังน้ันคนไทยทุกคนควรจะไดฝกฝนเพื่อเปนการออกกําลังกายใหรางกายมีสมรรถภาพ
ทางกายดีอยูเสมอ ทั้งควรจะไดศึกษา คนควาเร่ืองมวยไทยใหเปนผูที่มีความรูความเขาใจเร่ืองของ
มวยไทยอยางถูกตอง อันจะยังผลใหเกิดความรักและชื่นชมในวัฒนธรรมอันล้ําคาแหงศิลปะการ
ตอสู และพยายามเผยแพรไปสูชาวโลกอยางมีระบบ
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2. ศิลปะมวยไทยสําคัญตอชุมชนและสังคมศิลปะมวยไทยเปนกิจกรรมการออก
กําลังกายสวนบุคคล และเปนการออกกําลังกายรวมกับคนหลาย ๆ คนได อาจใชมวยไทยเพื่อการ
เลนสนุกสนาน หรือฝกหัดเพื่อการแขงขันกีฬาและ จัดการแขงขันมวยไทยในโอกาสพิเศษตาง ๆ
เชน งานเทศกาลประเพณี กิจกรรมเกี่ยวกับมวยไทย จึงเปนสื่อสัมพันธของคนในชุมชนและ
ระหวางชุมชนอยางตอเน่ืองยังผลใหเกิดความรวมมือกันในสังคม

3. ศิลปะมวยไทยสําคัญตอประเทศชาติศิลปะมวยไทย มีสวนสําคัญในการดํารงเอก
ราชของชาติไทยต้ังแตอดีตมาจนถึงปจจุบัน เพราะศิลปะมวยไทยชวยใหการรบของทหารไทย
ไดเปรียบคูตอสูโดยเฉพาะในระยะประชิดตัว ทหารตํารวจไทยจึงไดรับการฝกฝนเร่ืองมวยไทย
อยางตอเน่ืองมาจนถึงปจจุบัน ศิลปะมวยไทยแพรหลายเปนที่นิยมกันในตางประเทศทั้งในเอเชีย
ยุโรป อเมริกา ทําใหชาวตางชาติรูจักคนไทยยกยองในความสามารถดานมวยไทย โดยจางใหเปนผู
ฝกสอนชวยใหคนไทยมีงานทํา ทํารายไดใหประเทศอยางมีเกียรติและศักด์ิศรี

4. ศิลปะมวยไทยสําคัญตอนานาชาติศิลปะมวยไทยมีความสําคัญตอชาวโลก
เน่ืองจากนานาประเทศเร่ิมหันมาสนใจศิลปะการตอสูแบบมวยไทย และนิยมฝกซอมทั้งเพื่อการ
ออกกําลังกาย และเพื่อการแขงขัน มีการต้ังชมรมและองคกรมวยไทยในตางประเทศมากมาย ซึ่ง
ลวนแลวแตนํากิจกรรมการฝกซอม การแขงขันมวยไทยเปนสื่อ ทําใหชาวตางชาติเขาใจใน
วัฒนธรรม ประเพณีของคนไทยมากขึ้น ทั้งชื่นชมและหวงแหนศิลปะมวยไทยเหมือนเปนศิลปะที่
สรางขึ้นมาสําหรับชาวโลกทั้งมวล

5. ศิลปะมวยไทยชวยทําใหชาติมั่นคงศิลปะมวยไทยเปนเอกลักษณ เปนวัฒนธรรม
และวัฒนธรรมคือความมั่นคงของชาติ มวยไทยจึงเปนสวนสําคัญที่ทําใหชาติไทยมั่นคง ไมวาคน
ไทยจะไปอยูที่ใดก็จะนําศิลปะมวยไทยไปฝกปฏิบัติและเผยแพรสรางความสัมพันธอันดีในหมูคน
ไทยดวยกัน

ประโยชนของกีฬาศิลปะมวยไทย
คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ (2540) ไดกลาวถึงประโยชนของกีฬาศิลปะมวยไทย

ไวดังน้ีคือ
1. กีฬาศิลปะมวยไทยชวยพัฒนาการทางกาย

1.1 ชวยทําใหรางกายแข็งแรงสมบูรณ มีสมรรถภาพในการทํางานสูง
1.2 ชวยทําใหทรวดทรงดี มีบุคลิกภาพที่เหมาะสมในการเปนผูนํา เพราะการฝกซอม

การแขงขันกีฬาศิลปะมวยไทยจะตองใชอวัยวะเกือบทุกสวน เมื่ออวัยวะเกือบทุกสวนไดออกกําลัง
กาย จึงเปนสวนชวยใหทรวดทรงสงางามสมชายชาตรี
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2. กีฬาศิลปะมวยไทยชวยพัฒนาการทางอารมณการออกกําลังกาย การฝกซอม การ
แขงขัน และการตอสูของกีฬามวยน้ัน จะพบทั้งความผิดหวังและสมหวัง รวมทั้งความเจ็บปวด
ทางดานรางกาย ดังน้ันนักกีฬามวยไทยจึงจะตองมีความอดทน อดกลั้น เปนอยางดีจึงจะสามารถ
เปนนักกีฬามวยไทยที่ดีได นักมวยไทยที่มีประสบการณกับการพายแพ และการชนะจากการได
แขงขันบอย ๆ จะมีอารมณมั่นคงสูง มีความเชื่อมั่นตนเอง เพราะกีฬามวยไทยตางกับกีฬาอ่ืน ๆ
ตรงที่เมื่อพายแกในการแขงขันแตละคร้ัง จะไมผิดหวังอยางเดียว ยังจะตองเจ็บกายดวย

3. กีฬาศิลปะมวยไทยชวยพัฒนาการทางดานสังคมกีฬาศิ ลปะมวยไทยเปน
ศิลปวัฒนธรรมไทยดานหน่ึง ผูฝกหัดมายไทยและนักกีฬามวยไทยก็เสมือนผูรักษาทํานุบํารุงและ
ดํารงไวซึ่งความเปนเอกลักษณของชาติไทยทั้งเปนเคร่ืองยึดเหน่ียว โนมนาวใหชาวไทยรักหวง
แหนและสามัคคีกันในหมูคณะอันเปนสวนหน่ึงที่สงเสริมใหประเทศชาติมีความมั่ นคงสืบไป
นอกจากน้ียังเปนประโยชนตอเยาวชนที่ใชเวลาวางในการฝกกีฬามวยไทย เพราะนอกจากจะไดรูจัก
ออกกําลังกายและเรียนรูศิลปะมวยไทยไปพรอม ๆ กันแลว ยังสรางความอบอุน ความมีนํ้าใจเปน
นักกีฬา และรูจักใชเวลาวางใหเปนประโยชนไมประพฤติตนเปนอันธพาล เปนนักเลง ไมติดยาเสพ
ติด กีฬาศิลปะมวยไทยจึงเปนสวนชวยขัดเกลานิสัยใจคอใหเยาวชนไมประพฤติผิดหันมาทําความดี
อันเปนทางที่จะชวยพัฒนาสังคมใหเจริญกาวหนาตอไป

4. กีฬาศิลปะมวยไทยชวยพัฒนาการทางดานจิตใจเน่ืองจากกีฬาศิลปะมวยไทยเปน
ศิลปวัฒนธรรม ดังน้ันขบวนการของกีฬาศิลปะมวยไทยจึงมีการขึ้นครู ไหวครู การนับถือผู
ประสิทธิ์วิทยาการทางมวยไทย ใหการเคารพนับถือผูที่มีวุฒิภาวะสูงกวา การรูจักเสียสละ กําลังกาย
กําลังใจเพื่อคนอ่ืน ความซื่อสัตยสุจริต ความยุติธรรม การมีมารยาท มีระเบียบวินัย กลาหาญ อดทน
มีนํ้าใจเปนนักกีฬา รูแพ รูชนะ รูอภัย การฝกหัดศิลปะมวยไทยอยูเปนประจํา และการเขารวมใน
การแขงขันกีฬาศิลปะมวยไทยอยางสม่ําเสมอ ชวยทําใหสามารถควบคุมอารมณตาง ๆ ได และจะ
แสดงออกแตในสิ่งที่ดีงาม มีสติปญญา ไหวพริบในการแกปญหาเฉพาะหนาจะเห็นไดวานักมวย
ทั่วไปเมื่อจะฝกซอมทุกคร้ังจะทําการระลึกถึง พอแม ครูบาอาจารย โดยการประนมมือไหว
กระสอบ กอนชกเปาก็ประนมมือไหวผูลอเปาหรือคูซอมสิ่งเหลาน้ีแสดงถึงมารยาท แสดงถึงการมี
สติ การควบคุมตนเอง เปนการกระทําอยางมีจุดมุงหมายซึ่งจะบรรลุความสําเร็จไดดีเมื่อเวลา
แขงขันนักมวยจะโคงคูตอสูและกราบไหวที่มาของตนเอง เมื่อเวลาชกเสร็จก็จะไปแสดงความ
เสียใจกับฝายของผูแพ สวนผูแพก็แสดงความรูสึกใหอภัยซึ่งการกระทําดังกลาวน้ีเปนมารยาท อันดี
งามซึ่งนักกีฬามวยไทยปฏิบัติสืบตอกันมาเปนเวลาชานาน

5. กีฬาศิลปะมวยไทยชวยใหเกิดสวัสดิภาพแกบุคคลและสังคมเน่ืองจากกีฬาศิลปะมวย
ไทยเปนศิลปะปองกันตัวใหบุคคลสามารถปองกันภัยอันตรายที่จะเกิดขึ้นแกชีวิตและทรัพยสินได
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เพิ่มความเชื่อมั่นในตนเองใหมากยิ่งขึ้น เมื่ออยูในสังคมใดก็จะสามารถใชศิลปะมวยไทย ให
สามารถปองกันอันตรายที่จะเกิดแกชีวิตและทรัพยสินของคนในสังคมน้ัน ทําใหสังคมน้ันมีความ
เจริญกาวหนา มีสวัสดิภาพและมีความมั่นคง ทั้งสามารถยึดเปนอาชีพหน่ึง ที่มั่นคง และทํารายได
ใหกับตนเองและเปนรายไดเขาประเทศอีกทางหน่ึงดวย

6. กีฬาศิลปะมวยไทยชวยเพิ่มสมรรถภาพและประสิทธิภาพของทหารและตํารวจเน่ือง
ดวยทหารและตํารวจ จะตองปฏิบั ติหน าที่ปราบปรามโจรผู ร าย  และออกศึกสงคราม
นอกเหนือไปจากการใชอาวุธยุทโธปกรณแลว การตอสูดวยมือเปลายังมีความจําเปนอยูมากในการ
ตอสูระยะประชิด ศิลปะการตอสูแบบมวยไทยอันเปนศิลปะการตอสูประจําชาติไทยจะชวยใหการ
ตอสูแบบมือเปลาในระยะประชิดของทหารและตํารวจมีประสิทธิภาพมากขึ้นรวมทั้งยังชวยใหเกิด
ความเชื่อมั่นในตนเองและเสริมสรางความกลาหาญ เด็ดเด่ียวในการตอสูอีกดวย

7. ชวยสรางเสริมคุณธรรมจากประวัติศาสตรทําใหเห็นเดนชัดวาการฝกหัดศิลปะมวย
ไทยน้ันสามารถสรางเสริมคุณธรรมและจริยธรรมดานตาง ๆ ใหเกิดในตัวนักมวย เชน มีความ
ซื่อสัตยสุจริต ดังเชน นายทองดี ฟนขาว แสดงความจงรักภักดีตอพระเจาตากสินมหาราช เด็กชาย
บุญเกิด ที่เรียนวิชามวยไทยกับ นายทองดี ฟนขาว (ซึ่งตอมาไดเปนพระยาพิชัย) ไดเฝาติดตามรับใช
รวมรบเคียงบาเคียงไหลกับพระยาพิชัยจนกระทั่งยอมตายในที่รบเพื่อปกปองคุมครองพระยาพิชัย
นอกจากน้ีกองทนายเลือกซึ่งมีหนาที่รักษาความสงบเรียบรอยภายใน ก็มักจะคัดเลือกเอาเฉพาะ
นักมวยเขามาทําหนาที่น้ีเพราะไดพิจารณาแลวเห็นวา นักมวยเปนผูที่ไดรับการเสริมสรางคุณธรรม
ดานตาง ๆ มาเปนอยางดี

ชยันต อิศรพล (2514) ไดกลาววา หลักการของกีฬาศิลปะมวยไทย มิไดมุงเพียงฝกฝน
ใหมีสมรรถภาพในดานกําลังกาย ความวองไว ความมีปฏิภาณไหวพริบเทาน้ัน แตมุงฝกฝนจิตใจให
สุภาพและมีศีลธรรมอันดีดวย ดังที่ ผล พระประแดง กลาวไววา “นักกีฬามวยไทยเปนผูร้ังความ
เสื่อมโทรมของศีลธรรมใหยับยั้งอยูเพราะนักกีฬามวยไทยเปนผูมีความต้ังใจ สมัครใจ สามัคคี
พรอมเพรียงรวมหมูคณะ แพไมเสียใจ ชนะไมหลงตัว ไมอาฆาตแคน ไมเยาะเยยคูตอสู มีวินัย
ยอมรับคําตัดสินโดยดี ไมเอาเปรียบคูตอสู โดยการซ้ําเติมเมื่อคูตอสูพลั้ งเพผล ไมเห็นแกตัว
เอ้ือเฟอเผื่อแผตอคนอ่ืน การฝกหัดมวยไทยจะตองอาศัยความมานะพยายามมาก  เพราะตองอดทน
ตอความเจ็บปวด การฝกหดหนักเปนเวลานาน การบังคับอารมณไมใหโกรธ นอกจากจะประจาน
ตนเองวาไมมีนํ้าใจนักกีฬาแลว ยังเปนชองทางใหเสียเปรียบคูตอสูเปนอันมากเพราะขาดสติยับยั้ง
การพิจารณาที่ถูกตอง ขาดความสุขุมรอบคอบไมสามารถใชความคิดใหเกิดไหวพริบได

โพธิ์สวัสด์ิ แสงสวาง (2535) ไดกลาวไววา กีฬาศิลปะมวยไทยเปนเจาแหงศิลปะที่
สะอาด บริสุทธิ์ และมหัศจรรยยิ่งเปนเจาแหงศาสตรของการตูสูปองกันตัว ทั้งเปนวัฒนธรรมที่เปน
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มรดกตกทอดจากบรรพบุรุษมาสูลูกหลานไทย สมควรที่ชายไทยจะไดศึกษาฝกฝนเพื่อสืบทอด
มรดกไทยดานน้ีใหคงอยูกับลูกหลานไทยตอไปและชวยกันปกปองรักษาไมใชกีฬาเปนเคร่ืองมือ
แสวงหาผลประโยชน โดยไมคํานึงถึงศีลธรรมประเพณี อันดีงาม เชน การลมมวย การพนัน การไม
ปฏิบัติตามกติกา เปนตน

กีฬาศิลปะมวยไทยเปนศิลปวัฒนธรรมทางกีฬาของชนชาติไทย เปนกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวกิจกรรมออกกําลังกาย เปนเอกลักษณ เปนมรดกตกทด เปนศิลปะการตอสูปองกันตัว
และเปนศิลปะการตอสูดวยมือเปลาของชนชาติไทยที่สามารถใช หมัด เทา เขา ศอก และอวัยวะอ่ืน
เปนอาวุธได นอกจากจะชวยพัฒนาการทางรางกาย สติปญญา อารมณ สังคม และจิตใจที่กลาว
มาแลว ยังเปนนันทนาการและชวยแกปญหาทางสังคม ปญหาวัยรุน ตลอดทั้งปญหาการวางงานได

สมรรถภาพทางกาย
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย

สมรรถภาพทางกายของบุคคลเปนสิ่งที่แสดงถึงความพรอมของรางกายอยาง
สมบูรณที่สามารถปฏิบัติภารกิจในกิจกรรมตางๆในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพและได
เปนเวลานานติดตอกัน โดยไมแสดงอาการเหน็ดเหน่ือย และยังฟนตัวกลับสูสภาพปกติไดในเวลา
อันรวดเร็วซึ่งมีบุคคลและองคกรใหคําจํากัดความของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ไว
หลายความหมายดวยกัน เชน

Mathews (1978) กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถในการปฏิบัติงาน
อยางหนักของกลามเน้ือในแตละบุคคล ซึ่งประกอบดวยความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัว
ของกลามเน้ือ หลัง ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด หรือความอดทนของระบบหัวใจ
และการหายใจ และการทํางานประสานกันระหวางประสาทและกลามเน้ือ

Miller and other (1991) ไดใหความหมายสมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถ
ในการปฏิบัติงานของรางกายซึ่งแสดงใหเห็นจากการทํางานของระบบหลอดเลือดและหัวใจ ความ
อดทน ความแข็งแรง ความคลองตัว การทํางานประสานกันและการวัดสัดสวนของรางกาย

คณะแพทยและพลศึกษา (อางใน การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายกรมพลศึกษา,
2530 หนา 2) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ผลรวมของรางกาย อันประกอบดวย

1. ความสามารถทางกลไกของรางกาย (Body Mechanics) ในการประกอบ
กิจกรรมใดๆก็ตามไดอยางมีประสิทธิภาพในชีวิตประจําวันรวมทั้งกิจกรรมกีฬาและกิจกรรมพิเศษ
ตางๆดวย
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2. ความสมบูรณทางจิต
3. ความสมบูรณทางกาย
4. ทรวดทรง

องคการอนามัยโลกใหความหมายสมรรถภาพทางกายไววา สมรรถภาพทางกาย
หมายถึง ความสามารถของรางกาย หรือประสิทธิภาพของรางกายที่แสดงออกทางรางกายอยาง
เต็มที่ หรือสูงสุด (Optimum Physical Performance Capacity) โดยทั่ว ๆไปจะเนนองคประกอบ
ดังตอไปน้ี (วิรุฬห เหลาภัทรเกษม, 2537) คือ

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiorespiratory Endurance)
2. ความทนทานและความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Endurance

and Strength)
3. สัดสวนของรางกาย (Body Composition)
4. ความออนตัว (Flexibilty)

ซึ่งรวมกันเรียกวา สมรรถภาพทางสุขภาพ (Health Related physical Fitness) ซึ่ง
เปนสมรรถภาพพื้นฐานสําคัญที่อาจพัฒนาไปสูสมรรถภาพการกีฬาที่เกี่ยวกับทักษะได

วิชัย  อึงพินิจพงศ (2537) ไดอธิบายความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการทํางาน หรือประกอบ
กิจกรรมตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งมีระดับความแตกตางกันในระหวางบุคคล แยกไดตามเพศ
วัย อาชีพ หรือกิจกรรมที่เปนภารกิจประจําวัน ในทางการแพทยมักจะแบงองคกอบสําคัญของ
สมรรถภาพทางกายในคนทั่วไปไดเปน 4 อยาง คือ

1. ความอดทนของหัวใจ-ปอด (Cardiorespiratory Endurance)
2. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscle Power)
3. ความออนตัว (Flexibility)
4. สัดสวนของรางกาย (Body Composition)

พิชิต  ภูติจันทร (2535) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลที่แสดงออกมาสามารถควบคุมตนเองได และรวมถึงความสามารถอ่ืนที่รางกายปฏิบัติตองาน
หรือภารกิจตางๆไดเปนระยะเวลานานโดยไมเกิดความเหน็ดเหน่ือยไดงาย และไดผลดีไมเสื่อม
ประสิทธิภาพ

กรมพลศึกษา (2539) ไดประมวลความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical
Fitness) จากนักวิชาการและสรุปไววา หมายถึง ความสามารถของรางกายที่ประกอบกิจกรรมหรือ
ทํางานไดเปนระยะเวลาติดตอกัน และผลที่ไดรับมีประสิทธิภาพสูง ขณะเดียวกันมีกําลังกายที่
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สามารถปฏิบัติกิจวัตรอ่ืนๆไดอีก นอกจากน้ีควรพิจารณาดานจิตใจ อารมณ และสังคมควบคูกันไป
ดวย

ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา  เชิงฉลาด (2544) กลาวถึงสมรรถภาพทาง
กายหรือความสมบูรณพรอมทางกาย คือ ความสามารถของรางกายในการประกอบภารกิจ
ประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉงมีประสิทธิภาพและฟนตัวกลับคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็ว
และสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางราบร่ืนมีความสุขปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออก
กําลังกาย ปจจุบันองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพประกอบดวย 2 ประการ
สําคัญ คือ  การตรวจรางกายทางการแพทย เชน ชีพจร ความดันโลหิตขณะพัก เปอรเซ็นตไขมัน
สารชีวเคมีในเลือด และการวัดสมรรถภาพทางกายหรือการแสดงความสามารถทางกาย ( Physical
performance) ไดแก พลังแอโรบิก ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว เปนตน

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2549) กลาววา สมรรถภาพ
ทางกาย หมายถึง สภาวะของรางกายที่อยูในสภาพที่ดีเพื่อที่จะชวยใหบุคคลสามารถทํางานไดอยาง
มีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจตางๆในชีวิตประจําวัน
การออกกําลังกาย การเลนกีฬา และการแกไขสถานการณตางๆไดเปนอยางดี

วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์  ( 2546)  ไดใหความหมายสมรรถภาพทางกาย  คือ
ความสามารถของระบบตางๆในรางกายที่สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล
บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถประกอบกิจกรรมในชี วิตประจําวันไดอย าง
กระฉับกระเฉง ไมเฉื่อยชา ไมเหน่ือยลาจนเกินไป และยังมีพลังงานสํารองพอสําหรับการเขา
รวมกิจกรรมนันทนาการในยามวาง หรือในยามฉุกเฉิน

สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา (2550) ใหความหมายสมรรถภาพทางกาย เปน
ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติภารกิจประจําวันอยางตอเน่ืองดวยความกระฉับกระเฉงและ
ต่ืนตัวปราศจากความเมื่อยลา และยังมีพลังงานมากพอที่จะทํากิจกรรมเวลาวางตอไป

จากความหมายของสมรรถภาพทางกายที่กลาวมาขา งตนน้ันพอสรุปไดวา
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงได
ติดตอกันเปนระยะเวลานานไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยระบบไหลเวียนโลหิต ความออนตัว ความ
แข็งแรง และความอดทนของกลามเน้ือ ความเร็ว กําลังและความคลองตัวทํางานประสานสัมพันธ
กันโดยไมเมื่อยลาหรือเหน่ือยงาย ทําใหกิจกรรมที่ทําน้ันมีประสิทธิภาพสงผลใหมีสุขภาพสมบูรณ
แข็งแรง
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ และคณะ (2546) กลาววา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

คือ ความสามารถของระบบตางๆในรางกาย ประกอบดวยความสามารถเชิงสรีรวิทยาดานตางๆที่
ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุมาจากภาวะขาดออกกําลังกาย นับเปนปจจัยหรือตัวบงชี้สําคัญ
ของการมีสุขภาพดี และการมีชีวิตที่ดี

สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (2549) กลาววา สมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ เปนสมรรถภาพทางกายที่ชวยลดอัตราความเสี่ยงของการเกิดปญหา
ทางดานสุขภาพตางๆ ซึ่งประกอบดวย

1. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) เปนความสามารถของ
กลามเน้ือซึ่งทําใหเกิดความตึงตัวเพื่อใชแรงในการยกหรือดึงสิ่งของตางๆ ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือจะชวยทําใหรางกายทรงตัวเปนรูปรางขึ้นมาได

2. ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถ
ของกลามเน้ือในการออกแรงทําใหวัตถุเคลื่อนที่ติดตอกันเปนเวลานานๆ หรือหลายๆคร้ังติดตอกัน
ได ความอดทนของกลามเน้ือสามารถเพิ่มไดมากขึ้นโดยการเพิ่มจํานวนคร้ังในการปฏิบัติกิจกรรม
ซึ่งจะขึ้นอยูกับปจจัยหลายอยาง เชน อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกายของเด็ก และชนิดของการ
ออกกําลังกาย

3. ค ว า ม อ ด ท น ข อ ง ร ะ บ บ ไ ห ล เ วี ย น โ ล หิ ต แ ล ะ ร ะ บ บ ห า ย ใ จ
(Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการที่จะ
ลําเลียงออกซิเจนและสารอาหารยังกลามเน้ือที่ใชในการออกแรง และขณะเดียวกันก็นําสารที่ไม
ตองการ ซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการทํางานของกลามเน้ือออกจากกลามเน้ือที่ใชในการออกแรง

4. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของ
สวนแขน สวนขา หรือสวนตางๆของรางกายใหเต็มขีดจํากัดของการเคลื่อนไหวน้ันๆ การพัฒนา
ความออนตัวทําไดโดยการยืดเหยียดกลามเน้ือและเอ็น หรือการใชแรงตานทานในกลามเน้ือและ
เอ็นตองทํางานมากขึ้น การยืดเหยียดของกลามเน้ือทําไดทั้งแบบอยูกับที่หรือมีการเคลื่อนที่ เพื่อให
ไดประโยชนสูงสุดควรใชการเหยียดของกลามเน้ือในลักษณะอยูกับที่ น่ันก็คืออวัยวะสวนแขนและ
ขาหรือลําตัวจะตองเหยียด จนกวากลามเน้ือจะรูสึกตึงและจะจองอยูในทาเหยียดกลามเน้ือใน
ลักษณะน้ีประมาณ 10-15 วินาที

5. องคประกอบของรางกาย (Body Composition) จะเปนดัชนีประมาณคาที่
ทําใหทราบถึงเปอรเซ็นตของนํ้าหนักที่เปนสวนของไขมันที่มีอยูในรางกาย องคประกอบของ
รางกายประกอบดวย 2 สวน คือ ไขมันในรางกายกับนํ้าหนักของสวนตางๆที่ปราศจากไขมัน
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สําหรับหาองคประกอบของรางกายน้ัน จะกระทําไดโดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง
(Skinfold thickness) โดยใชเคร่ืองมือที่เรียกวา Skinfold caliper

สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา (2550) กลาววา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
(Health Related Physical Fitness) เปนสมรรถภาพพื้นฐานของการมีสุขภาพที่ดีในการดํารงชีวิต
รวมทั้งชวยปองกันการบาดเจ็บและสรางภูมิคุมกัน ประกอบดวย

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ (Cardiorespiratory
Endurance)หมายถึง ประสิทธิภาพสูงสุดของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซึ่งสงผลให
รางกายสามารถปฏิบัติงานติดตอกันเปนเวลานาน

2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular Strength and
Endurance)

ความแข็งแรงของกลามเน้ือ คือ ความสามารถของกลามเน้ือในการออก
แรงยก ดัน ดึงวัตถุใหสามารถเคลื่อนที่ไปตามแรงบังคับของกลามเน้ือใหไดสูงสุดเพียงคร้ังเดียว

ความอดทนของกลามเน้ือ คือ ความสามารถของกลามเน้ือที่ประกอบ
กิจกรรมไดติดตอกันเปนเวลานานๆโดยไมหยุดและยังสามารถรักษาคุณภาพของงานน้ันๆไดอยาง
สม่ําเสมอหรือดีกวาเดิม

3. ความออนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของรางกายหรือของ
กลามเน้ือและขอตอตางๆที่สามารถพับ บิดไดตามธรรมชาติ เชน การพับตัวไปขางหนา การแอนตัว
ไปขางหลัง การแยกขา

ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย
คําวา “สมรรถภาพทางกาย” มีความสําคัญตอการดํารงชีวิตประจําวัน จึงมีผูใหความ

คิดเห็นเกี่ยวกับความสําคัญของสมรรถภาพทางรางกาย ดังน้ี
วิวัฒนไชย  วรบวร (2545) กลาวไวในวารสารสุขศึกษา พลศึกษาและสันทนาการวา

มีผลการวิจัยเกี่ยวกับกิจกรรมพลศึกษาและการสรางสมรรถภาพทางกาย ซึ่ง เวสทและบูชเชอร
(Wuest and Bucher) สรุปไดวา สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญอยางยิ่งสําหรับเด็กและผูใหญ
เพราะเกี่ยวของกับสุขภาพและสรีระของแตละบุคคล รวมไปถึงความสามารถในการทํางานของ
รางกายและสติปญญาที่จะพัฒนาเพิ่มขึ้นหรือลดลง มีประชาชนจํานวนมากที่มองเห็นขอเสียของ
การมีสมรรถภาพทางกายไมดี มีการเผยแพรขาวสารทางหนังสือพิมพหรือเอกสาร เพื่อใหคนใน
สังคมไดมีความต่ืนตัวในการสรางสมรรถภาพทางกายใหแกตนเอง โดยมีแนวความคิดวา
สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญอยางยิ่งสําหรับเด็กและผูใหญเพราะเกี่ยวของกับความสามารถใน
การทํางานของรางกายและสติปญญาที่จะพัฒนาขึ้นหรือออนแอลงอันแสดงใหเห็นคุณคาของการ
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สรางเสริมสมรรถภาพทางกาย ซึ่งนอกจากจะทําใหไดออกกําลังกายอยางถูกตองแลวยังมีประโยชน
ตอชีวิตในดานอ่ืนๆอีกมากมาย

สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา (2550) กลาววา การมีสมรรถภาพทางกายดีหรือไมน้ัน
ตองมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อเปนการทราบถึงสภาพความสมบูรณของรางกาย
ประสิทธิภาพในการทํางานของระบบตางๆเพื่อนํามาปรับปรุงแกไขในสวนน้ันๆ และพัฒนา
รางกายใหแข็งแรง อีกทั้งเปนการปองกันรางกายจากโรคภัยตางๆ และชวยลดปญหาที่จะนําไปสู
การสูญเสียทั้งทางดานสุขภาพและเศรษฐกิจ

สรุปไดวา การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เปนเคร่ืองชี้วัดความสมบูรณของรางกาย
ทําใหบุคคลทราบถึงสมรรถภาพของตนเองและเปนสิ่งกระตุนใหเกิดการพัฒนารางกายการออก
กําลังกาย การดูแลสุขภาพของตนเองอยางสม่ําเสมอ

แนวคิดเกี่ยวกับความพึงพอใจ
ความหมายของความพึงพอใจ

นักการศึกษาใหความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับความพึงพอใจไวหลายคนพอที่จะ
ประมวลแนวคิดไดดังน้ี

มอรส (Morse, 1955) ไดใหความหมายของความพึงพอใจ หมายถึง สิ่งใดก็ตามที่
สามารถลดความตึงเครียดของมนุษยใหนอยลง และความตึงเครียดน้ีเปนผลมาจากความตองการ
ของมนุษยเมื่อมนุษยมีความตองการมากจะเกิดปฏิกิริยาเรียกรอง เมื่อใดที่ความตองการไดรับการ
ตอบสนองความตึงเครียดจะนอยลงหรือหมดไป ทําใหมนุษยเกิดความพึงพอใจได

เพาเวลล (Powell, 1983) ไดใหความหมายของความพึงพอใจวา หมายถึง
ความสามารถของบุคคลในการดําเนินชีวิตอยางมีความสุข สนุกสนาน ปราศจากความรูสึกเปนทุกข
ทั้งน้ีไมไดหมายความวาบุคคลตองไดรับการตอบสนองอยางสมบูรณในทุก ๆ สิ่งที่ตองการ แต
ความพึงพอใจน้ันจะหมายถึงความสุขที่เกิดจากการปรับตัวของบุคคลตอสิ่งแวดลอมไดเปนอยางดี
และเกิดความสมดุลระหวางความตองการของบุคคลและการไดรับการตอบสนอง

จอหนสันและคณะ (Johnson, et a., 1986) ไดใหความหมายของความพึงพอใจ
โดยทั่วไปวา หมายถึง การรับรูดวยจิตใจสะทอนใหเห็นวา บุคคลรูสึกสุขสําราญอ่ิมเอม ปราศจาก
ความ วิตกกังวล

สรุป  ความพึงพอใจ  หมายถึง  ความรูสึกที่ดีที่บุคคลมีตอสิ่งหน่ึงสิ่งใด  เปนพลังที่
เกิดจากพลังจิต  ที่ทําใหรูสึกชอบ พอใจ เห็นดวยตอโปรแกรมการออกกําลังกายที่ทําใหความ
ตองการของบุคคลไดรับการตอบสนองทั้งทางดานรางกายจิตใจอารมณสังคม และตองการมีสวน
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รวมในกิจกรรมน้ัน ๆ และความพึงพอใจของบุคคลที่มาออกกําลังกายก็ถือวาเปนเปนเกณฑอยาง
หน่ึงที่ใชสําหรับวัดคุณภาพของโปรแกรมการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิกได

ทฤษฎีและแนวคิดเกี่ยวกับความพึงพอใจ
ทฤษฎีสําหรับการสรางความพึงพอใจมีหลายทฤษฎี ทฤษฎีที่ไดรับการยอมรับ และผู

ศึกษา นําเสนอไดแก ทฤษฎีลําดับขั้นของความตองการของมาสโลว (Maslow’s Hierarchy of Needs)
มีดังน้ี

มาสโลว  ไดต้ังทฤษฎีทั่วไปเกี่ยวกับการจูงใจ (Maslow’s General Theory) เปนที่รูจัก
และยอมรับกันแพรหลาย “Hierarchy of Needs” ทฤษฎีการจูงใจของมาสโลว มีขอสมมติฐาน
เกี่ยวกับพฤติกรรมของมนุษย 3 ประการ ดังน้ี (อัญชไม จันทมาศ, 2544)

1.  ทุกคนมีความตองการและความตองการน้ีมีอยูตลอดเวลา และไมมีที่สิ้นสุด
2.  ความตองการที่ไดรับการตอบสนองแลว จะไมเปนสิ่งจูงใจของพฤติกรรมอีก

ตอไปความตองการที่ยังไมไดรับการตอบสนองเทาน้ันที่เปนสิ่งจูงใจของพฤติกรรม
3.  ความตองการของคนจะมีลักษณะเปนลําดับขั้นจากตํ่าไปหาสูงตามลําดับ

ความสําคัญ กลาวคือ เมื่อความตองการในระดับตํ่าไดรับการตอบสนองแลว ความตองการระดับสูง
ก็จะเรียกรองใหตอบสนอง มาสโลว  ไดสรุปลักษณะของการจูงใจจะเปนไปอยางมีระเบียบ  ลําดับ
ขั้นของความตองการหรือ ตามทฤษฎีของมาสโลว  จะมีลักษณะตามลําดับจากตํ่าไปหาสูง 5 ขั้น
ดังน้ี

3.1 ความตองการทางดานรางกาย (Physiological Needs) ความตองการ
ทางดานรางกายเปนความตองการเบื้องตนเพื่อความอยูรอด เชน ความตองการในเร่ือง อาหาร นํ้า ที่
อยูอาศัย เคร่ืองนุงหม ยารักษาโรค   ความตองการพักผอน ความตองการทางเพศ ฯลฯ ความ
ตองการทางดานรางกาย จะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมของคน ก็ตอเมื่อความตองการทางดานรางกายยัง
ไมไดรับการสนองเลยในดานน้ี โดยปกติแลวองคกรทุกแหงมักจะตอบสนองความตองการของแต
ละคน ดวยวิธีการทางออมคือ การจายเงินคาจาง

3.2 ความตองการความปลอดภัยหรือความมั่นคง (Security of Safety
Needs) ถาหากความตองการทางดานรางกายไดรับการตอบสนองตามสมควรแลว มนุษย จะมีความ
ตองการในขั้นสูงขึ้นไปตอไป คือ ความตองการความปลอดภัย หรือมีความมั่นคงตางๆ ความ
ตองการความปลอดภัยจะเปนเร่ืองเกี่ยวกับการปองกัน เพื่อใหเกิดความปลอดภัยจากอันตรายตาง ๆ
ที่เกิดขึ้นกับการดํารงชีพ เชน ความมั่นคงในหนาที่การงาน  สถานะทางสังคม

3.3 ความตองการทางดานสังคม (Social or Belongingness Needs) ภายหลัง
จากที่คนไดรับการตอบสนองในสองขั้นดังกลาวแลว ก็จะมีความตองการที่สูงขึ้น คือความตองการ
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ทางดานสังคม จะเร่ิมเปนสิ่งจูงใจที่สําคัญตอพฤติกรรมของคน ความต องการทางดานน้ีจะเปน
ความตองการเกี่ยวกับการอยูรวมกันและการไดรับการยอมรับจากบุคคลอ่ืน และความรูสึกวาตนเอง
น้ันเปนสวนหน่ึงของกลุมทางสังคมอยูเสมอ

3.4 ความตองการที่จะมีฐานะเดนในสังคม (Esteem or Status Needs) ความ
ตองการขั้นตอมาเปนความตองการที่ประกอบดวยสิ่งตาง ๆ ดังน้ีคือ ความมั่นใจในตนเอง ในเร่ือง
ความสามารถ ความรู และความสําคัญของตนเอง รวมทั้งความตองการที่จะมีฐานะเดน เปนที่
ยอมรับของบุคคลอ่ืนหรืออยากใหคนอ่ืนยกยองสรรเสริญ ในความรับผิดชอบในหนาที่การงาน

3.5 ความตองการที่จะไดรับความสําเร็จในชีวิต (Self – Actualization or
Self-Realization) ลําดับความตองการที่สูงสุดของมนุษย ก็คือ ความตองการที่จะสําเร็จในชีวิตตาม
ความนึกคิด หรือความคาดหวัง ทะเยอทะยานใฝฝน ในขั้นน้ีจะเกิดขึ้นและมักเปนความตองการ ที่
เปนอิสระเฉพาะแตละคน ซึ่งตางก็มีความนึกคิดใฝฝนที่อยากไดรับความสําเร็จในสิ่งอันสูงสงใน
ทัศนะของตนเอง

จากแนวคิดดังกลาวจึงสรุปไดวา ความพึงพอใจ หมายถึงเปนการแสดงทางความรูสึก
ดีใจยินดี ในทางบวกในทางที่ดีของเฉพาะบุคคลตอรูปแบบการออกกําลังกายในการตอบสนอง
ความตองการในสวนที่ขาดหายไป ซึ่งสามารถสนองตอบตอความตองการของบุคคลทั้งทางรางกาย
จิตใจ สังคมไดอยางเหมาะสมและเปนการแสดงออกถึงความพึงพอใจของบุคคลที่ปฏิบัติตาม
กิจกรรมในการออกกําลังกายซึ่งจะเปนเกณฑสําคัญในการวัดคุณภาพของเคร่ืองมือในการออก
กําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ
จิรัชย ประชุมแพทย (2548) ไดศึกษาเร่ือง ผลการฝกแอโรบิกมวยไทยที่มีตอเปอรเซ็นต

ไขมันในรางกายและสมรรถภาพทางกายบางสวน โดยกลุมตัวอยางเปนเพศหญิง อายุ 30-40 ป
จํานวน 20 คน ซึ่งมิไดออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ทําการฝกโดยใชโปรแกรมการฝกแอโรบิกมวย
ไทยที่ผูวิจัยไดสรางขึ้น เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 45 นาที ผลการวิจัยพบวา

1. หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมฝกเตนแอโรบิกมวยไทยมีเปอรเซ็นตไขมันของ
รางกายลดลงจากกอนการฝกเตนแอโรบิกมวยไทย และหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมฝกเตนแอโรบิ
กมวยไทยมีเปอรเซ็นตไขมันของรางกายลดลงจากกอนการฝกเตนแอโรบิกมวยไทย พัฒนาสูงขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2. หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมฝกเตนแอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทางกาย อัน
ไดแก ความจุปอด แรงบีบมือ แรงดึงขา-หลัง การลุก-น่ัง และความออนตัวที่พัฒนาสูงขึ้นกวากอน
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การฝกแอโรบิกมวยไทย และหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมฝกเตนแอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทาง
กายดังกลาวที่พัฒนาสูงขึ้นกวากอนการฝก โดยผลทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยกอนการฝกกับ
หลังการฝก 4 สัปดาห ของความจุปอด แรงบีบมือ การลุก-น่ัง และความออนตัว ไมพัฒนาสูงขึ้น แต
ผลการทดสอบของคาเฉลี่ยของแรงดึงขา-หลัง พัฒนาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

และผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยกอนการฝกกับหลังการฝก 8 สัปดาห
ของแรงบีบมือและความออนตัว ไมพัฒนาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตผลการทดสอบของ
คาเฉลี่ยของความจุปอด แรงดึงขา-sหลัง และการลุก-น่ัง พัฒนาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และคณะ (2549) ไดทําการวิจัยในเร่ือง การประเมินรูปแบบการ
เตนมวยไทยแอโรบิกที่เหมาะสมกับกลุมอายุ วิธีการวิจัยใชกลุมตัวอยางเปนเพศหญิง อาสาสมัคร
เขารับการทดลอง 140 คน ระหวางอายุ 20-59ป สุมเขากลุมทดลองและกลุมควบคุมตามกลุมอายุ
20-29, 30-39, 40-49 และ50-59 ป ระยะเวลาการทดลอง 12 สัปดาห กําหนดใหเตนมวยไทย
แอโรบิกแบบกาวหนาสามวันตอสัปดาห คร้ังละ 30-40 นาที และเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกตํ่า
3 วันตอสัปดาห คร้ังละ 30 นาที

ผลวิจัยพบวา หลังการทดลอง 12 สัปดาห กลุมเตนมวยไทยแอโรบิกแบบกาวหนา
ทุกอายุมีการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเน้ือ รวมทั้งคาเอชดีแอล-คลอเรสเตอรอลเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุมเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกตํ่าปกติ สําหรับคุณคาและความภาคภูมิใจในภูมิ
ปญญาไทยน้ัน กลุมเตนแอโรบิกมวยไทยแบบกาวหนาทุกกลุมอายุเห็นวาการเตนมวยไทยแอโรบิก
เปนการสรางรูปแบบการออกกําลังกายใหมที่เปนเอกลักษณของไทย ทําใหผูออก กําลังกายรูจัก
ศิลปะมวยไทยมากขึ้นจากที่ไมเคยรูจักและรูสึกภาคภูมิใจในความเปนไทยมากขึ้น

พัชนี ชูศรี (2531) ไดทําการวิจัย เร่ือง ผลการฝกแอโรบิกดานซ ในระดับความถี่ที่ตางกันที่
มีผลตอการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย ผลการวิจัย พบวา สมรรถภาพทางกายของกลุมฝกแอ
โรบิกดานซ 3 วัน และ 5 วัน ในการทดสอบหลังฝกไมแตกตางกัน แตพบวานํ้าหนักของรางกาย
ความจุปอด ความออนตัว ความแข็งแรงของแขน และขา เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย และ
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดของกลุมฝก 3 วันและ 5 วัน ในการทดสอบกอนฝกและหลังฝก
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05

สามารถ บุตรานนท (2527) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีผลตอ
สมรรถภาพของรางกาย และ เปอรเซ็นไขมันในรางกาย พบวา อัตราการเตนของชีพจรขณะพัก
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ลดลงประมาณ 4-5 คร้ังตอนาที แตนํ้าหนักตัวลดลงเล็กนอย คือ ประมาณ 0.5-0.8 กิโลกรัม และ
เปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.01

สุดา  กาญจนะวณิชย (2543) ไดศึกษาเร่ือง การเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบ
ศิลปะมวยไทยกับการเตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกตํ่าที่มีตอสมรรถภาพทางกาย กลุมตัวอยางเปน
นิสิตที่พักอยูในหอพักของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย อายุ 18-22 ป ที่มีสุขภาพดี อาสาสมัครเขารวม
โครงการน้ีจํานวน 40 คน ฝก 3 วันตอสัปดาห คร้ังละ 40 นาที ความหนักของงาน 60-80 % ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด

ผลการวิจัยพบวา หลังจากการทดลอง 10 สัปดาห กลุมฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะ
มวยไทยมีเปอรเซ็นตไขมันลดลง สมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุด เพิ่มขึ้นมากกวากลุมผูฝกเตน
แอโรบิกแบบแรงกระแทกตํ่าอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนนํ้าหนักของรางกาย อัตรา
การเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวและคลายตั ว ความออนตัว ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือแขน ขา ความจุปอดและอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดขณะปนจักรยานไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05

สุมาลี นาเมือง (2548)ไดศึกษาเร่ือง ผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่มีตอ
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 12 ป  กลุมตัวอยางที่ใชเปนนักเรียน
หญิง อายุ 12 ป จํานวน 30 คน ไดมาโดยการเลือกแบบเจาะจง เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปน
โปรแกรมการฝกเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทย และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ของคณะกรรมการนานาชาติ เวลาในการทดลอง 8 สัปดาห ฝกสัปดาหละ 3 วัน ผลการศึกษาพบวา
การเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีผลตอความออนตัว ความคลองตัว ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือแขนและขา ดังน้ี

1. หลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของความออนตัว ความคลองตัว ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือแขนและขา เพิ่มขึ้น

2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความออนตัว ความคลองตัว ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือแขนและขา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05


