
บทที่  4
ผลการศึกษา

การศึกษาผลที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจของการเตนแอโรบิกแบบ
มวยไทยในคร้ังน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูล และไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังน้ี

ตอนที่ 1 ผลของการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตอนที่ 2 ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรมโดยการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย

ตอนท่ี 1 ผลของการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย
ตารางท่ี 1 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยกอนและหลังการฝก
เตนแอโรบิกแบบมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจ 8 สัปดาห

การทดสอบ
Pre-test Post-test

t Sig.
X S.D X S.D

นํ้าหนัก (กก.) 53.57 8.341 50.60 6.719 6.61 .000*
ดัชนีมวลกาย BMI 21.02 3.586 20.00 2.673 2.59 .015*
สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพก (น้ิว) 0.87 .048 0.84 .053 6.30 .000*
นอนยกตัว (คร้ัง/นาที) 25.37 6.105 29.37 5.196 -9.63 .000*
การดันพื้น (คร้ัง/นาที) 21.47 5.070 26.13 4.918 -11.06 .000*
น่ังงอตัว (น้ิว) 9.15 2.543 11.87 2.837 -14.92 .000*
แตะมือดานหลัง ขวาอยูบน (ซม.) 5.20 1.998 6.66 1.931 -6.80 .000*
แตะมือดานหลัง ซายอยูบน (ซม.) 0.20 3.736 2.13 2.876 -5.40 .000*
ชีพจรหลังการทดสอบการกาว
ขึ้น-ลง (คร้ัง/นาที)

112.67 1.688 109.13 1.456 19.20 .000*

* หมายถึง แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตารางที่ 1 พบวา นํ้าหนักของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ
53.57 กิโลกรัม  และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 50.60 กิโลกรัม  เมื่อนํามาเปรียบเทียบ
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พบวา นํ้าหนักของกลุมตัวอยาง หลังการฝกเตนแอโรบิกแบบมวยไทย 8 สัปดาห ลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ดัชนีมวลกายของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.02 กิโลกรัม/
เมตร2 และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 20.00 กิโลกรัม/เมตร2 เมื่อนํามาเปรียบเทียบ
พบวาดัชนีมวลกายของกลุมตัวอยาง หลังการฝกเตนแอโรบิกแบบมวยไทย 8 สัปดาห ลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพกของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ
0.87 น้ิว และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 0.84 น้ิว เมื่อนํามาเปรียบเทียบ พบวา สัดสวน
รอบเอว/รอบสะโพกของกลุมตัวอยาง หลังการฝกเตนแอโรบิกแบบมวยไทย 8 สัปดาห ลดลงอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การนอนยกตัว ของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 25.37 คร้ัง
ตอนาที และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 29.37 คร้ังตอนาที เมื่อนํามาเปรียบเทียบ พบวา
การนอนยกตัวของกลุมตัวอยาง หลังการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การดันพื้น ของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.47 คร้ังตอนาที
และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 26.13 คร้ังตอนาที เมื่อนํามาเปรียบเทียบ พบวา
การดันพื้นของกลุมตัวอยาง หลังการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การน่ังงอตัวของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.15 น้ิว และ
หลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.87 น้ิว เมื่อนํามาเปรียบเทียบ พบวา การน่ังงอตัวของกลุม
ตัวอยาง หลังการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การแตะมือดานหลัง ขวาอยูบนของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ย
เทากับ 5.20 เซนติเมตร และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 6.66 เซนติเมตร เมื่อนํามา
เปรียบเทียบ พบวา การแตะมือดานหลัง ขวาอยูบน ของกลุมตัวอยางหลังการฝกสูงกวากอนการฝก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การแตะมือดานหลัง ซายอยูบนของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ย
เทากับ 0.20 เซนติเมตร และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.13 เซนติเมตร เมื่อนํามา
เปรียบเทียบ พบวา การแตะมือดานหลัง ขวาอยูบน ของกลุมตัวอยางหลังการฝกสูงกวากอนการฝก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การวัดชีพจรขณะพักหลังการทดสอบการกาวขึ้น-ลงของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวม
โปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 112.67 คร้ังตอนาที และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 109.13
คร้ังตอนาที เมื่อนํามาเปรียบเทียบ พบวา การวัดชีพจรหลังการทดสอบการกาวขึ้น -ลง ของ
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ประชาชน หลังการฝกเตนแอโรบิกแบบมวยไทย 8 สัปดาห ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.05

ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรมโดยใชรูปแบบการเตนมวยไทยแอโรบิก
ตารางท่ี 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดย
รูปแบบ มวยไทยแอโรบิก ดานรางกาย

ความพึงพอใจ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

ระดับความ
พึงพอใจ

1. ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ 4.33 0.70 มาก
2. ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ 4.27 0.57 มาก
3. การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก
ทําใหหัวใจทํางานไดดีขึ้น

4.20 0.60 มาก

4. การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโร
บิกทําใหบุคลิกภาพที่ดี

4.03 0.60 มาก

5. การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโร
บิกทําใหมีทรวดทรงที่เหมาะสม

4.00 0.52 มาก

6. ทําใหไมปวยเปนโรคไดงาย 4.13 0.67 มาก
รวมเฉลี่ย 4.16 0.61 มาก

จากตารางที่ 2 พบวาระดับความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวย ไทย
แอโรบิก ดานรางกาย ในภาพรวมอยูในระดับมาก ( x = 4.16) เมื่อพิจารณารายขอปรากฏวาอยูใน
ระดับมากทุกขอ หัวขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ (x = 4.33)
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ตารางท่ี 3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดย
รูปแบบ มวยไทยแอโรบิก ดานจิตใจ

ความพึงพอใจ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

ระดับความ
พึงพอใจ

1. ทําใหมีจิตใจราเริง แจมใส 4.43 0.62 มาก
2. ชวยผอนคลายความตึงเครียด 4.43 0.62 มาก
3. ทําใหเกิดความสนุกสนาน 4.47 0.62 มาก
4. ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้น 4.43 0.56 มาก
5. ชวยลดความวิตกกังวล 4.30 0.69 มาก
6. ชวยใหมีมนุษยสัมพันธที่ดี 4.23 0.67 มาก

รวมเฉลี่ย 4.38 0.63 มาก

จากตารางที่ 3 พบวาระดับความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทย
แอโรบิก ดานจิตใจ ในภาพรวมอยูในระดับมาก ( x = 4.38) เมื่อพิจารณารายขอปรากฏวาอยูใน
ระดับมากทุกขอ หัวขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือทําใหเกิดความสนุกสนาน (x = 4.47)
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ตารางท่ี 4 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดย
รูปแบบมวยไทยแอโรบิก ดานสังคม

ความพึงพอใจ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

ระดับความ
พึงพอใจ

1. ทําใหมีโอกาสพบเพื่อนใหม 4.13 0.76 มาก
2. ทําใหมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
รวมกับผูอ่ืน

4.03 0.71 มาก

3. เพิ่มความมั่นใจใหแกตนเอง 4.10 0.60 มาก
4. ทําใหเกิดความกลาแสดงออกมากขึ้น 4.13 0.72 มาก
5. เปนสื่อในการเขาสังคม 3.97 0.71 มาก

รวมเฉลี่ย 4.07 0.70 มาก

จากตารางที่ 4 พบวาระดับความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทย
แอโรบิก ดานสังคม ในภาพรวมอยูในระดับมาก ( x = 4.07) เมื่อพิจารณารายขอปรากฏวาอยูใน
ระดับมากทุกขอ หัวขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือทําใหมีโอกาสพบเพื่อนใหมและทําใหเกิดความกลา
แสดงออกมากขึ้น (x = 4.13)
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ตารางท่ี 5 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดย
รูปแบบมวยไทยแอโรบิก รวมทุกดาน

ความพึงพอใจ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

ระดับความ
พึงพอใจ

1. ดานรางกาย 4.16 0.61 มาก
2. ดานจิตใจ 4.38 0.63 มาก
3. ดานสังคม 4.07 0.70 มาก

รวมเฉลี่ย 4.20 0.65 มาก

จากตารางที่ 5 พบวาระดับความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทย
แอโรบิก รวมทุกดาน ในภาพรวมอยูในระดับมาก ( x = 4.20) เมื่อพิจารณารายดานปรากฏวาอยูใน
ระดับมากทุกดาน ดานที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือ ดานจิตใจ ( x = 4.38)

ตอนท่ี 3 ขอเสนอแนะ
จากการตอบแบบสอบถามพบวา
1. กลุมตัวอยางยังไมรูจักการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิกมากนัก จึงไม

สามารถแสดงความคิดเห็นไดชัดเจน
2. ควรมีการฝกมวยไทยแอโรบิกในสถานที่ตาง ๆ มากขึ้น

3. ควรจะมีการฝกมวยไทยแอโรบิกใหมากขึ้น
4. ควรมีการประชาสัมพันธใหสมาชิกทุกคนไดรูจักการออกกําลังกายแบบมวยไทย

แอโรบิก


