
บทที่  5
สรุป  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ

การศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจ
ของการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย

ผูศึกษาไดทําการรวบรวมขอมูลจากกลุมตัวอยาง ที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี คือ ผูเขารวม
กิจกรรมโดยรูปแบบการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย ที่ลานกีฬา หางเทสโกโลตัส สาขาตลาดคําเที่ยง
จังหวัดเชียงใหม เพศหญิงจํานวน 30 คน อายุระหวาง 20 -40 ป ขอมูลทางกายภาพที่เก็บไดแก
ดัชนีมวลกาย สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพก การนอนยกตัว การดันพื้น การน่ังงอตัว การแตะมือ
ดานหลัง ขวา การแตะมือดานหลัง ซาย การวัดชีพจรขณะพักหลังการทดสอบการกาวขึ้น-ลง ทํา
การวิเคราะหขอมูลโดยใช คารอยละ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ คา Paired sample t-test
ซึ่งผลการศึกษาสามารถสรุปไดดังน้ี

สรุปผลการศึกษา
1. ผลของการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางกอน

การฝกและหลังการฝก 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 พบวา
นํ้าหนักของกลุมตัวอยาง หลังการฝกเตนแอโรบิกแบบมวยไทย 8 สัปดาห ลดลงอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .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 เมื่อนํามา
เปรียบเทียบ พบวา ดัชนีมวลกายของกลุมตัวอยาง หลังการฝกเตนแอโรบิกแบบมวยไทย 8 สัปดาห
ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพกของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มี
คาเฉลี่ยเทากับ 0.87 น้ิว และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 0.84 น้ิว เมื่อนํามาเปรียบเทียบ
พบวา สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพกของกลุมตัวอยาง หลังการฝกเตนแอโรบิกแบบมวยไทย 8
สัปดาห ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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การนอนยกตัวของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 25.37
คร้ังตอนาที และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 29.37 คร้ังตอนาที เมื่อนํามาเปรียบเทียบ
พบวา การนอนยกตัวของกลุมตัวอยาง หลังการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

การดันพื้นของกลุ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
และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.87 น้ิว เมื่อนํามาเปรียบเทียบ พบวา การน่ังงอตัวของ
กลุมตัวอยาง หลังการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การแตะมือดานหลัง ขวาอยูบนของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มี
คาเฉลี่ยเทากับ 5.20 เซนติเมตร และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 6.66 เซนติเมตร เมื่อ
นํามาเปรียบเทียบ พบวา การแตะมือดานหลัง ขวาอยูบน ของกลุมตัวอยางหลังการฝกสูงกวากอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การแตะมือดานหลัง ซายอยูบนของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มี
คาเฉลี่ยเทากับ 0.20 เซนติเมตร และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.13 เซนติเมตร เมื่อ
นํามาเปรียบเทียบ พบวา การแตะมือดานหลัง ขวาอยูบนของกลุมตัวอยาง หลังการฝกสูงกวากอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การวัดชีพจรขณะพักหลังการทดสอบการกาวขึ้น-ลงของกลุมตัวอยาง กอนการเขา
รวมโปรแกรม 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
กลุมตัวอยาง หลังการฝกเตนแอโรบิกแบบมวยไทย 8 สัปดาห ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

2. ความพึงพอใจของกลุมตัวอยางในการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย พบวา ระดับความพึง
พอใจในภาพรวมอยูในระดับมาก เมื่อพิจารณารายดานปรากฏวา ดานที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือ ดาน
จิตใจ รองลงมาคือดานรางกาย ดานที่มีคาเฉลี่ยนอยที่สุดคือ ดานสังคม

ดานรางกาย หัวขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ
รองลงมาคือ ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกแบบมวย
ไทยทําใหหัวใจทํางานไดดีขึ้น ทําใหไมปวยเปนโรคไดงาย การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิ
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กแบบมวยไทยทําใหมีบุคลิกภาพที่ดี และหัวขอที่มีคาเฉลี่ยนอยกวาประเด็นอ่ืนคือ การออกกําลัง
กายโดยการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยทําใหมีทรวดทรงที่เหมาะสม

ดานจิตใจ หัวขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือทําใหเกิดความสนุกสนาน รองลงมาคือ
ทําใหมีจิตใจราเริง แจมใส ชวยผอนคลายความตึงเครียด ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้น ชวยลดความวิตก
กังวลและหัวขอที่มีคาเฉลี่ยนอยกวาประเด็นอ่ืนคือ ชวยใหมีมนุษยสัมพันธที่ดี

ดานสังคม หัวขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือทําใหมีโอกาสพบเพื่อนใหมและทําให
เกิดความกลาแสดงออกมากขึ้น รองลงมาคือ เพิ่มความมั่นใจใหแกตนเอง ทําใหมีโอกาส
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นรวมกับผูอ่ืน และหัวขอที่มีคาเฉลี่ยนอยกวาประเด็นอ่ืนคือ เปนสื่อในการ
เขาสังคม

อภิปรายผลการศึกษา
ผลการศึกษาการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจ

ผลการศึกษาพบวา
ดานสัดสวนของรางกาย รายการทดสอบประกอบดวย การหาคาดัชนีมวลกาย การ

วัดสัดสวนรอบเอว/รอบสะโพก หลังการฝกตามโปรแกรมพบวา นํ้าหนักของกลุมตัวอยางที่เขารวม
โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย มีนํ้าหนักลดลงเฉลี่ย 2.97 กิโลกรัม ดัชนีมวลกาย ลดลง
เฉลี่ย 1.02 กิโลกรัม/เมตร2 และสัดสวนรอบเอว/รอบสะโพก ลดลงเฉลี่ย 0.03 น้ิว กลาวไดวา
โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย หลังการฝกตามโปรแกรมกลุมตัวอยางมีสัดสวนของ
รางกายลดลง ซึ่งการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยเปนการออกกําลังกายรูปแบบใหม นอกจากจะทําให
มีสุขภาพรางกายแข็งแรงแลว ยังสามารถลดนํ้าหนักและกระชับสัดสวนของรางกายได โดยการออก
กําลังกายเพื่อลดนํ้าหนักน้ัน ตองเปนการออกกําลังกายที่กอใหเกิดการเผาผลาญพลังงานสะสม และ
มีการเผาผลาญอยางสม่ําเสมอ อีกทั้งกลุมตัวอยางที่เขารวมโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย
หลังการฝกมีการควบคุมอาหาร การบริโภคอาหาร ทําใหกลุมตัวอยางที่เขารวมการเตนแอโรบิก
แบบมวยไทย มีนํ้าหนักตัวลดลง ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของพัชนี ชูศรี (2531) ไดทําการวิจัย เร่ือง
ผลการฝกแอโรบิกดานซ ในระดับความถี่ที่ตางกันที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย
ผลการวิจัย พบวา สมรรถภาพทางกายของกลุมฝกแอโรบิกดานซ 3 วัน และ 5 วัน ในการทดสอบ
หลังฝกไมแตกตางกัน แตพบวานํ้าหนักของรางกายของกลุมฝก 3 วันและ 5 วัน ในการทดสอบกอน
ฝกและหลังฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05

ดานความแข็งแรงและอดทนของกลามเน้ือ รายการทดสอบประกอบดวย การ
นอนยกตัว และการดันพื้น หลังการฝกตามโปรแกรมพบวา การนอนยกตัว หลังการเตนแอโรบิก
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แบบมวยไทย กลุมตัวอยางมีการนอนยกตัว เพิ่มขึ้นเฉลี่ย 4.00 คร้ังตอนาที และการดันพื้น หลังการ
เตนแอโรบิกแบบมวยไทย  เพิ่มขึ้นเฉลี่ย 4.66 คร้ังตอนาที  กลาวไดวา หลังการฝกตามโปรแกรม
การเตนแอโรบิกแบบมวยไทย กลุมตัวอยางมีความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือที่ดีขึ้น
และผลจากการทดสอบสมรรถภาพในดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือมีการ
เปลี่ยนแปลงที่มากกวาการทดสอบสมรรถภาพทางกายในดานอ่ืนๆ ซึ่งผลที่ไดรับจากการฝกตาม
โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย ทําใหกลามเน้ือแขนไดทํางานสงผลใหเกิดความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเน้ือ แสดงใหเห็นวาผลการทดสอบในดานความแข็งแรงและอดทนของ
กลามเน้ือ มีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น  การทดสอบดันพื้นเปนการทดสอบเพื่อวัดความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเน้ือแขนและไหล และการนอนยกตัวเปนการทดสอบเพื่อวัดความแข็งแรง
และความอดทนของกลามเน้ือหนาทอง ดังน้ันการทดสอบดังกลาวชวยเสริมสรางสมรรถภาพทาง
กายในดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือไดดี ผูวิจัยมองวาผลจากการฝกตาม
โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยเกิดจากการใชทาตางๆที่ไดออกแบบไวในโปรแกรมการ
เตนแอโรบิกแบบมวยไทยซึ่งเปนทาบริหารกลามเน้ือ กลาวคือ ทาการใชชุดหมัดตรง หมัดตวัด และ
หมัดเสย เพราะมีการใชแรงสงจากหัวไหลขณะที่พุงหมัดออกไป มีการเกร็งกลามเน้ือแขน มีการสง
แรงจากลําตัวและสะโพก สงหมัดดวยแรงสงจากเทา การกระตุกไหล การเกร็งแขน การใชศอกตี
ศอกตัด ศอกงัด มีการใชศอกตีขนานไปกับขางหู  พับแขนใหปลายหมัดเขาหาลําตัว พับศอกงัดขึ้น
มีการใชศอกโดยการสงแรงจากหัวไหล การเหวี่ยงศอก การกระชากศอกกลับ ลักษณะการ
เคลื่อนไหวเปนการเคลื่อนไหวที่ใชกลามเน้ือแขนและไหล รวมถึงระบบกระดูก ขอตอ และสวน
ตางๆของรางกายใหทํางานประสานกันอยางตอเน่ือง เพื่อชวยในการเคลื่อนไหวในลักษณะการ
เหยียด การยืด การงอ และการเกร็งกลามเน้ือ การบริหารรางกายสวนน้ีเปนประจําอยางสม่ําเสมอจะ
ทําใหกลามเน้ือแขนและไหลเกิดความแข็งแรงเพิ่มขึ้น แมวาการทดสอบสมรรถภาพผูวิจัยไดทําการ
ทดสอบการดันพื้น และการนอนยกตัว ซึ่งการทดสอบดังกลาวชวยใหกลามเน้ือแขน ไหล และหนา
ทองเกิดความแข็งแรง โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยยังชวยใหกลามเน้ือขาเกิดความ
แข็งแรงเพิ่มขึ้นตามไปดวย ซึ่งเปนผลพลอยไดจากโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย
กลาวคือ การใชเขาเปนการใชเขาในการยกเขาขึ้นตี เขาเฉียง การยกเขาขึ้นเหวี่ยงขนานกับพื้นและ
บิดสะโพก กระโดดขึ้นใหสูงพรอมยกเขา และการใชเทา เปนการใชเทาในการเตะตรง เตะตัด เตะ
เฉียง การถีบ กลาวไดวา ทาบริหารแมไมมวยไทยในชุดหมัด ชุดศอก  ชุดเขา และชุดเทา ซึ่งจัดอยู
ในโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยไดเพิ่มความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ
เพราะทาตางๆที่ใชทําใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงและเพิ่มความอดทนของกลามเน้ือตามไปดวย จะ
เห็นไดวาการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยชวยพัฒนาและเพิ่มสมรรถภาพในเร่ืองของความแข็งแรง
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และความอดทนของกลามเน้ือไดอยางแทจริง ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ สุมาลี นาเมือง
(2548)ไดศึกษา ผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่มีตอองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 12 ป พบวา การเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีผลตอ ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือแขนและขา เพิ่มขึ้นเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน
และขา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีก
ทั้งยังสอดคลองกับงานวิจัยของพัชนี ชูศรี (2531) ไดทําการวิจัย เร่ือง ผลการฝกแอโรบิกดานซ ใน
ระดับความถี่ที่ตางกันที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกาย ผลการวิจัย พบวา สมรรถภาพ
ทางกายของกลุมฝก แอโรบิกดานซ 3 วัน และ 5 วัน ในการทดสอบหลังฝกไมแตกตางกัน แตพบวา
ความแข็งแรงของแขน และขา ของกลุมฝก 3 วันและ 5 วัน ในการทดสอบกอนฝกและหลังฝก
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 นอกจากน้ียังสอดคลองกับงานวิจัยของ ถนอมวงศ กฤษณ
เพ็ชร และคณะ (2549) ไดทําการวิจัยในเร่ือง การประเมินรูปแบบการเตนมวยไทยแอโรบิกที่
เหมาะสมกับกลุมอายุ พบวา หลังการทดลอง 12 สัปดาห กลุมเตนมวยไทยแอโรบิกแบบกาวหนา
ทุกอายุมีการเปลี่ยนแปลงทางดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือเพิ่มขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ดานความออนตัว รายการทดสอบประกอบดวย การน่ังงอตัว แตะมือดานหลัง ขวา
อยูบน แตะมือดานหลัง ซายอยูบน หลังการฝกตามโปรแกรมพบวา การน่ังงอตัว หลังการฝกเพิ่มขึ้น
เฉลี่ย 2.72 เซนติเมตร  แตะมือดานหลัง ขวาอยูบน หลังการฝกเพิ่มขึ้นเฉลี่ย 1.46 เซนติเมตร แตะมือ
ดานหลัง ซายอยูบน หลังการฝกเพิ่มขึ้นเฉลี่ย 1.93 เซนติเมตร  กลาวไดวา โปรแกรมการเตน
แอโรบิกแบบมวยไทย  หลังการฝกตามโปรแกรมกลุมตัวอยางมีความออนตัวเพิ่มขึ้น แมวาการจัด
โปรแกรมไมไดเนนเร่ืองความออนตัวของกลามเน้ือ แตการที่ผูเขารวมกิจกรรมไดปฏิบัติตาม
โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย การฝกตามโปรแกรมตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห อยาง
ตอเน่ืองและสม่ําเสมอจะชวยใหรางกายเกิดความออนตัว ซึ่งความออนตัวที่เกิดขึ้นเปนผลพลอยได
จากการฝกตามโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย การทดสอบสมรรถภาพทางดานความออน
ตัว ไดทดสอบการน่ังงอตัว การแตะมือดานหลังขวาอยูบน การแตะมือดานหลังซายอยูบน ผูวิ จัย
มองวา ทาฝกที่ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายทางดานน้ี คือ การงอตัว น่ังเหยียดขาโนมตัวเอา
มือแตะปลายเทา การบริหารลําตัวไปดานหนา ดานขาง ดานหลัง รวมถึงระบบกระดูก กลามเน้ือ ขอ
ตอตางๆที่เคลื่อนไหวไปตามจังหวะเพลง หากรางกายมีการบริหารดานน้ีเปนประจําก็จะสงผลเกิด
ความออนตัวเพิ่มขึ้น ซึ่งโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยมีทาบริหารแมไมมวยไทยในชุด
เขา คือ ทาเขาตรง เขาเฉียง เขาโคง ซึ่งเปนอาวุธของมวยไทยที่มีความหนักหนวงในการประชิดตัว
และตองมีความออนตัวดวย มีลักษณะการเคลื่อนไหวโดยการยกเขาขึ้นตี งอ เขา การทําเขาเฉียง
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การทําเขาโคงเหวี่ยงไปดานขางและบิดสะโพก เอ้ียวตัวไปทางซายและขวา ซึ่งทาดังกลาวตองอาศัย
ความออนตัวในการบิด การทํามุมเฉียงเพื่อขึ้นตีคูตอสู ในสวนของชุดศอกน้ันในทาศอกตี ศอกงัด
ศอกกลับ ตองอาศัยการสงแรงของแขนตีขนานไปกับขางหู การพับศอกแลวงัดขึ้น การสงแรงจาก
หัวไหลแลวบิดตวัดศอก การเหวี่ยงศอกไปดานหลังแลวกระชากศอกกลับ และชุดเทาในทาเตะตัด
เตะเฉียง ซึ่งเปนการเตะโดยเหวี่ยงเทาหาคูตอสู บิดลําตัวพรอมกับใชนํ้าหนักตัวชวย การเหวี่ยงขา
เฉียงขึ้นโดยใชแรงสงจากเทาไปยังสะโพก ซึ่งการออกอาวุธในทาดังกลาวตองอาศัยความออนตัว
ของกลามเน้ือ อีกทั้งโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยมีทาบริหารรางกาย  เพื่อเพิ่มความ
จํากัดของการเคลื่อนไหว คือ ตองอาศัยการยืดหยุนของกลามเน้ือแตผลที่เกิดขึ้นในชวงแรก ๆ
อาจจะอยูไดไมนาน จึงตองทําการบริหารซ้ําๆ บอย ๆ ในการอบอุนรางกายและสิ้นสุดการบริหาร
รางกายดวยการยืดกลามเน้ือทุกคร้ัง ซึ่งการยืดเหยียดกลามเน้ือกอนและหลังการออกกําลังกายทุก
คร้ังจะชวยใหรางกายมีความออนตัวเพิ่มขึ้น ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของสุมาลี นาเมือง (2548)ได
ศึกษาเร่ือง ผลของการเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่มีตอองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนหญิง อายุ 12 ป พบวา การเตนแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีผลตอความออนตัว
เพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความออนตัวกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตาง
กัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับงานวิจัยของจิรัชย  ประชุมแพทย (2548)
ไดศึกษาเร่ือง ผลการฝกแอโรบิกมวยไทยที่มีตอเปอรเซ็นตไขมันในรางกายและสมรรถภาพทางกาย
บางสวนพบวา หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมฝกเตนแอโรบิกมวยไทย มีสมรรถภาพทางกายทางดาน
ความออนตัวที่พัฒนาสูงขึ้นกวากอนการฝกแอโรบิกมวยไทย อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ดานความอดทนของระบบโลหิตและระบบหายใจ ทําการทดสอบดวยการกาวขึ้น-
ลง และวัดชีพจรขณะพัก หลังการฝกตามโปรแกรมพบวา  ชีพจรเตนชาลงเฉลี่ย 3.54 คร้ังตอนาที
น่ันคือ โปรแกรมการออกกําลังกายแบบมวยไทยแอโรบิก หลังการฝกตามโปรแกรมกลุมตัวอยางมี
ความอดทนระบบโลหิตและระบบหายใจดีขึ้น เปนผลมาจากการปฏิบัติตามโปรแกรมการออก
กําลังกาย ซึ่งจะเห็นไดวาการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยชวยพัฒนาและเพิ่มสมรรถภาพในการ
ทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ แสดงใหเห็นวาผลการทดสอบในดานความ
อดทนของระบบโลหิตและระบบหายใจมีการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น ผูวิจัยมองวา ทาฝกที่ชวย
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายทางดานน้ี คือ ทาบริหารรางกาย เพราะเปนการออกกําลังกายตาม
ขั้นตอนการเตนแอโรบิก ที่มีการบริหารรางกายทุกสวน และทําใหรางกายทํางานอยางตอเน่ืองโดย
มีการกําหนดความหนักของงาน ชีพจรเปาหมาย และทาบริหารแมไมมวยไทยที่ชวยเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายดานความอดทนของระบบโลหิตและระบบหายใจ คือ ทากระโดดเขาตรง
กระโดดเขาลอย เขาโคง การเตะตรง การเตะเฉียง การเตะตัด การถีบดวยปลายเทา และการถีบดวย
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สนเทา เมื่อรางกายไดรับการฝกอยางตอเน่ือง สม่ําเสมอจะชวยใหสมรรถภาพทางดานความอดทน
ของระบบโลหิตและระบบหายใจดีขึ้น จากผลของการฝกตามโปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวย
ไทย ชวยพัฒนาสมรรถภาพของรางกายโดยเฉพาะอยางยิ่งการพัฒนาประสิทธิภาพความอดทนของ
ระบบโลหิตและระบบหายใจไดดีขึ้น การออกกําลังกายที่เหมาะสมและสม่ําเสมอจะทําใหหัวใจมี
ความแข็งแรง อดทน ขนาดของหัวใจโตขึ้น ปริมาณโลหิตที่ไปเลี้ยงรางกายจึงเพิ่มขึ้นดวย หัวใจจึง
มีอัตราการเตนนอยลง การไดออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกายรวมกับการหด
ตัวของกลามเน้ือสลับกันเปนจังหวะสม่ําเสมอติดตอกันอยางนอย 3 นาที มีผลกระตุนใหรางกายมี
ประสิทธิภาพในการใชออกซิเจนเพิ่มขึ้น ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น กระตุนการทํางานของปอด
และหัวใจดีขึ้น เน่ืองจากมีการหดตัวและการคลายตัวของกลามเน้ือติดตอกันอยางตอเน่ือง ชวยทํา
ใหเพิ่มความแข็งแรงและความทนทานของกลามเน้ือ (ชูศักด์ิ เวชแพทย , 2528) สอดคลองกับ
งานวิจัยของสามารถ บุตรานนท (2527) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกแอโรบิกดานซที่มีผลตอ
สมรรถภาพของรางกาย และ เปอรเซ็นไขมันในรางกาย พบวา อัตราการเตนของชีพจรขณะพัก
ลดลงประมาณ 4-5 คร้ังตอนาที จากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.01

ผลการศึกษาความพึงพอใจในการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย พบวา ในภาพรวมอยู
ในระดับมาก เมื่อพิจารณารายดานปรากฏวาอยูในระดับมากทุกดาน ดานที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือ
ดานจิตใจ รองลงมาคือดานรางกาย และดานสังคม

ดานรางกาย หัวขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ
รองลงมาคือ ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกแบบมวย
ไทย ทําใหหัวใจทํางานไดดีขึ้น ทําใหไมปวยเปนโรคไดงาย การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิ
กแบบมวยไทย ทําใหมีบุคลิกภาพที่ดี และหัวขอที่มีคาเฉลี่ยนอยกวาประเด็นอ่ืนคือ การออกกําลัง
กายโดยการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยทําใหมีทรวดทรงที่เหมาะสม กลาวไดวา การออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอจะทําใหรางกาย อวัยวะในระบบตางๆของรางกายสามารถทํางานประสานกันได
อยางมีประสิทธิภาพเปนผลใหรางกายสมบูรณแข็งแรงอดทนมีบุคลิกภาพที่ดีสามารถประกอบ
กิจกรรมการงานประจําวันไดอยางกระฉับกระเฉงมีภูมิตานทานสูงสมรรถภาพทางกายดี ซึ่ง
สอดคลองกับงานวิจัยของ อัญชลี ชุมบัวทอง (2551) ไดทําการวิจัยเร่ือง ความพึงพอใจในการออก
กําลังกายแบบเตนแอโรบิค ผลการวิจัยพบวา ความพึงพอใจของการเลือกออกกําลังกายแบบการเตน
แอโรบิค คือ การออกกําลังกายจะทําใหสุขภาพดี ( x = 3.96) และและความพึงพอใจตอผลของการ
เตนแอโรบิคที่มีผลตอสุขภาพดานตาง ๆ การออกกําลังกายแบบแอโรบิคทําใหกลามเน้ือแข็งแรง
และทํางานหนักไดมากขึ้น ( x = 3.42) ทําใหหัวใจและปอดแข็งแรง ( x = 3.41) ทําใหรางกาย
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แข็งแรง มีภูมิคุมกันโรค มีการเจ็บปวยนอยลง ( x = 3.38) สามารถลดนํ้าหนักและทําใหสัดสวน
ของรางกายดีขึ้น (x = 3.06)

ดานจิตใจ หัวขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือทําใหเกิดความสนุกสนาน รองลงมาคือ
ทําใหมีจิตใจราเริง แจมใส ชวยผอนคลายความตึงเครียด ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้น ชวยลดความวิตก
กังวลและหัวขอที่มีคาเฉลี่ยนอยกวาประเด็นอ่ืนคือ ชวยใหมีมนุษยสัมพันธที่ดี กลาวไดวา การออก
กําลังมีผลโดยตรงตอจิตใจในการลดความเครงเครียดไดทันที การออกกําลังเปนประจําอาจชวย
แกไขสภาพผิดปกติทางจิตใจบางอยางไดนอกจากน้ัน ผลของการออกกําลังตอระบบอ่ืน ๆ ทําให
รางกายมีความแข็งแรง มีสมรรถภาพของรางกายดี จึงมีผลทําใหสุขภาพจิตดีขึ้นดวย ซึ่งสอดคลอง
กับงานวิจัยของ อัญชลี ชุมบัวทอง (2551) ไดทําการวิจัยเร่ือง ความพึงพอใจในการออกกําลังกาย
แบบเตนแอโรบิค ผลการวิจัยพบวา ความพึงพอใจของการเลือกออกกําลังกายแบบการเตนแอโรบิค
เปนการออกกําลังกายที่สนุกสนานเพราะมีจังหวะดนตรีประกอบ ( x = 4.24) และความพึงพอใจตอ
ผลของการเตนแอโรบิคที่มีผลตอสุขภาพดานตาง ๆ การออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิค ทําให
อารมณแจมใส สุขภาพจิตและสุขภาพกายดีขึ้น คาเฉลี่ยสูงขึ้น ( x = 3.53) ชวยผอนคลายความตึง
เครียดทางอารมณจากชีวิตประจําวัน (x = 3.46)

ดานสังคม หัวขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือทําใหมีโอกาสพบเพื่อนใหมและทําให
เกิดความกลาแสดงออกมากขึ้น รองลงมาคือ ทําใหเกิดความกลาแสดงออกมากขึ้น เพิ่มความมั่นใจ
ใหแกตนเอง ทําใหมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็นรวมกับผูอ่ืน และหัวขอที่มีคาเฉลี่ยนอย กวา
ประเด็นอ่ืนคือ เปนสื่อในการเขาสังคม กลาวไดวา การออกกําลังกายยังมีประโยชนทางดานสังคม
เน่ืองจากการออกกําลังกายจะชวยใหผูที่เขารับการออกกําลังกายมีโอกาสที่จะพบเพื่อนใหม มีสังคม
ใหม และยังชวยใหผูที่เขารับการออกกําลังกายเกิดการกลาแสดงออก เพื่อเพิ่ มความมั่นใจใหแก
ตนเองได ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ อัญชลี ชุมบัวทอง (2551) ไดทําการวิจัยเร่ือง ความพึงพอใจ
ในการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิค ผลการวิจัยพบวา การออกกําลังกายทําใหมีกิจกรรมรวมกับ
ผูอ่ืน ทําใหมีเพื่อนมากขึ้น (x = 3.21)
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ขอเสนอแนะ
จากผลการวิจัยผูวิจัยมีขอเสนอแนะบางประการที่อาจจะเปนประโยชนตอการนําไปใชใน

การเรียนการสอนและการวิจัยตอไป
1.ขอเสนอแนะในการนําไปใช

การนํารูปแบบการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิกที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปทํา
การสอนควรนําไปทดลองกับกลุมเล็กๆกอนเพื่อจะไดนําขอบกพรองมาปรับปรุงแกไขทาเตน ให
เหมาะสมกับสภาพรางกาย อายุ และระยะเวลา

2.ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป
2.1 ควรมีการศึกษาการสรางทาเตนและรูปแบบการสอนออกกําลังกายโดยการเตน

แอโรบิกในรูปแบบใหมๆ โดยอาจจะประยุกตการละเลนหรือศิลปะการปองกันตัวในแตละทองถิ่น
น้ันๆ

2.2 ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิกในกลุม
ตางๆ เชน อายุตางกัน เพศตางกัน หรือในพื้นที่อ่ืนๆ


