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บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งน้ีมีความมุ่งหมายเพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกกายบริหารด้วยแม่ไม้มวยไทยและ

ลกูไม้มวยไทยทีม่ผีลต่อสมรรถภาพทางกาย	ภายในกลุม่และระหว่างกลุม่	ก่อนการฝึก	หลังการฝึกสปัดาห์

ที่	 4	 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่	 8	 สมรรถภาพทางกาย	ประกอบไปด้วย	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง	

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา	 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ	ความอ่อนตัวและ

การทรงตัว	กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช่วงชั้นที่	2	ชั้นประถมศึกษา	ปี	4-6	จำานวน	30	คน	แบ่งกลุ่มทดลอง

ออกเป็น	3	กลุ่มๆ	ละ	10	คน	โดยการสุ่มอย่างง่าย	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย	ได้แก่		โปรแกรมการฝึกกาย

บริหารด้วยแม่ไม้มวยไทย	ลูกไม้มวยไทย	และแบบผสมแม่ไม้มวยไทยกับลูกไม้มวยไทย	และแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย	สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล	ได้แก่	ค่าเฉลี่ย	และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	วิเคราะห์

ความแปรปรวนภายในกลุ่มโดยการวิเคราะห์	(One-Way	ANOVA	with	repeated	measure)	ผลการวิจัย

พบว่า	กลุ่มทดลองทั้ง	3	กลุ่ม	เมื่อทำาการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า	ก่อนการฝึก	หลังการฝึกสัปดาห์ที่	

4	 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่	 8	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา	 ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ

ระบบหายใจ	ความอ่อนตวัและการทรงตวั	แตกต่างกนัอย่างมนียัสำาคญัทางสถติท่ีิระดบั	.01	ส่วนความแขง็

แรงของกล้ามเน้ือท้องไม่แตกต่างกัน	 เม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึกสัปดาห์ที่	 4	

และหลังสัปดาห์ที่	8	พบว่า	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง	ความแข็งแรงของกล้ามขา	ความอดทนของ

ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ	 ความอ่อนตัวและการทรงตัว	 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทาง

สถิติที่ระดับ	.01

ค�าส�าคัญ : แม่ไม้มวยไทย,	ลูกไม้มวยไทย
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Abstract 

 The	purposes	of	this	research	were	study	the	effects	of	training	with	Mae	Mai	Muay	Thai	

and	Look	Mai	Muay	Thai	on	physical	fitness	of	 level	 two	students	within	and	between	groups	

before	 training	 after	 week	 4	 and	week	 8.	 The	 physical	 fitness	were	measured	 by	 abdominal	

strengths,	legs	strengths,	cardiovascular	endurance,	flexibility	and	balance.	The	samples	were	30	

students	of	primary	school	level	two.	

	 They	were	selected	by	random	sampling.	The	samples	were	divided	into	three	groups	and	

each	group	contained	10	students.	The	research	tools	were	Mae	Muay	Thai	training,	Look	Mai	

Muay	Thai	training,	Mae	Mai	and	Look	Mai	Muay	Thai	training	and	physical	fitness	tests.	The	data	

were	analyzed	by	Mean	and	Standard	Deviation.	One-way	ANOVA	with	repeated	measure	was	

used	to	analyze	between-subjects	variance.	

	 The	results	were	showed	on	legs	strengths,	cardiovascular	endurance,	and	flexibility	and	

balance	A	comparison	within	three	groups	after	week	4	and	week	8	found	statistically	significant	

different	at	the	level	of	.01	How	ever	Abdominal	strengths	not	significant.

	 A	comparison	among	three	groups	after	week	4	and	week	8	found	that	abdominal	strength,	

legs	strengths,	cardiovascular	endurance,	flexibility	and	balance	were	not	statistically	significant	

different.

Keywords : Mae	Mai	Muay	Thai,	Look	Mai	Muay	Thai

บทน�า

	 ปัจจุบันความต้องการในการออกกำาลังกาย

นับว่าแพร่หลายเป็นที่นิยมของคนทั่วโลก	คนส่วน

ใหญ่เล่นกีฬาและออกกำาลังกายเพื่อหวังผลด้าน

สุขภาพและความแข็งแรงทางด้านร่างกาย	 มี

วัตถุประสงค์เพียงให้ได้ออกกำาลังกายเท่านั้น	ไม่มี

ความรู ้ความเข ้าใจเกี่ยวกับการเสริมสร ้าง

สมรรถภาพทางกายควบคู่กับการออกกำาลังกาย	

อาศัยการออกกำาลังกายจากการเล่นกีฬาท่ีมีอยู่ให้

เลือกมากมายตามความพอใจ	 ขึ้นอยู่กับอุปกรณ์	

เวลา	 สถานที่	 และสิ่งอำานวยความสะดวกท่ีจะ

สามารถทำาให้ออกกำาลังกายได้

	 ผลของการวิจัยเกี่ยวกับกิจกรรมพลศึกษา

และการสร ้างสมรรถภาพทางกายสรุปได ้ว ่า	

สมรรถภาพทางกายมีความสำาคัญอย่างย่ิงสำาหรับ

เดก็และผู้ใหญ่	เพราะเกีย่วข้องกบัสขุภาพและสรรีะ

ของแต่ละบุคคลรวมไปถึงความสามารถในการ

ทำางานของร่างกายและสติปัญญาที่จะพัฒนาเพิ่ม

ขึ้นหรือลดลง	(Wuest	and	Bueher,	2003)  

 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีความ

สำาคัญเป็นอย่างยิ่งและสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สขุภาพจะเกดิขึน้ได้ก็ต้องมาจากการออกกำาลงักาย

หรือกิจกรรมทางพลศึกษา	 เพราะฉะนั้นสถาน

ศกึษามส่ีวนเกีย่วข้องในการส่งเสรมิและเสรมิสร้าง

สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพให้กบัเด็กนกัเรยีน

ในทุกระดับชั้นต้องหาวิธีการและกิจกรรมต่างๆ	 ที่

สามารถเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ

ให้กับเด็กนักเรียนได้	 โดยเฉพาะในระดับประถม

ศกึษานัน้มุง่เน้นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพเป็นสำาคัญ	เพื่อประโยชน์ในทุกๆ	ด้าน

ของเด็ก	

	 นอกจากนัน้มวยไทยอาชพีเป็นอกีด้านหนึง่

ของมวยไทยที่ได้รับความนิยมทั้งในประเทศไทย
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และต่างประเทศเพราะการชกของแต่ละครั้งจะได้

ค่าตัวสูง	 ทำาให้สามรถเล้ียงชีพได้มีการจัดการ

แข่งขันชิงแชมป์จนกายเป็นธุรกิจส่งยอดมวยไทย

ไปทำาการชกมวยในต่างประเทศส่งผลให้เกิดยอด

มวยไทยมากมาย	ซึง่ยอดมวยไทยแต่ละคนจะต้อมี

ไม้ตายในการพิชิตคู ่ต่อสู ้ไม่เหมือนกัน	 ขณะที่

มวยไทยพัฒนามาโดยตลอด	 การฝึกมวยไทยก็

พฒันามารุน่แล้วรุน่เล่า	นกัมวยใหม่เกดิขึน้นกัมวย

เก่าหมดสภาพและตายไป	แม่ไม้และลกูไม้มวยไทย

โบราณ	ซึง่ถ่ายทอดให้กบัยอดนกัมวยไทยแต่ละรุ่น

แต่บางส่วนก็หายตายตามตัวยอดนักมวยไทยไป	

ทั้งนี้เพราะมิได้มีการอนุรักษ์และเผยแพร่อย่าง

ยั่งยืน	(ชายชัย	ชอบสกุลธรรม,	2549)

	 ชุดแม่ไม้มวยไทยและลูกไม้มวยไทยมาทำา

เป ็นกิจกรรมออกกำาลังกายกับนักเรียนเพื่อ

ประโยชน์ในการทำากิจกรรมท่ีสามารถสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายแก่นักเรียนได้	 โดยใช้อุปกรณ์

น้อยและมีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพของนักเรียน	 ไม่ยุ่งยากในการปฏิบัติ	

และสาเหตทุีท่ำากบันกัเรยีนช่วงชัน้ที	่2	ก่อน	เพราะ

นโยบายของสำานกัการศกึษาจะลงสูน่กัเรยีนช่วงชัน้

ที่	 2	 ก่อนและเพื่อต้องการให้นักเรียนได้รู ้ถึง

ประโยชน์ของการออกกำาลังกายมากขึ้น	 และการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนจะทำาให้รู้

ถึงสมรรถภาพทางกายของตนว่าอยู่ในระดับใด	จะ

เป็นการกระตุ้นให้นักเรียนสนใจการออกกำาลังกาย

ในรูปแบบต่างๆ	ต่อไป

ความมุ่งหมายของการวิจัย

	 1.	 เพื่อศึกษาผลการฝึกกายบริหารด้วยแม่

ไม้มวยไทย	ลกูไม้มวยไทยและกลุ่มทีฝึ่กผสมแม่ไม้

มวยไทยและลกูไม้มวยไทย	ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทาง

กายของนักเรียนช่วงชั้นที่	2	ก่อนการฝึก	หลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่	4	และสัปดาห์ที่	8

	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกกายบริหาร	

ด้วยแม่ไม้มวยไทย	 ลูกไม้มวยไทยและกลุ่มท่ีฝึก

ผสมแม่ไม้มวยไทยและลูกไม้มวยไทยที่ มีต ่อ

สมรรถภาพทางกาย	 หลังฝึกสัปดาห์ที่	 4	 และ

สัปดาห์ที่	8	

วิธีด�าเนินการวิจัย

	 1.	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

 ประชากรเป็นนักเรียนชายและหญิง	 ที่กำาลัง

ศกึษาอยูใ่นระดบัช่วงชัน้ท่ี	2	(ป.4-6)	โรงเรยีนบ้านท่า

สองคอน	สังกัด	สำานักงานเขตพื้นที่การศึกษาจังหวัด

มหาสารคามเขต	1	ประจำาปีการศกึษา	2555	ซึง่มีอายุ

อยู่ระหว่าง	10-12	ปี	มีนักเรียนทั้งหมด	50	คน

 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายและหญิง	 ที่

กำาลงัศกึษาอยู่ในระดบัช่วงชัน้ที	่2	(ป.4-6)	โรงเรยีน

บ้านท่าสองคอน	 สังกัด	 สำานักงานเขตพื้นที่การ

ศกึษาจงัหวดัมหาสารคามเขต	1	ประจำาปีการศกึษา	

2555	ซึ่งมีอายุอยู่ระหว่าง	10-12	ปี	จำานวน	30	คน	

ซึ่งได้มาโดยการสุ่มแบบกลุ่ม	(cluster	random	

sampling)	แล้วทำาการแบ่งกลุ่มเป็น	3	กลุ่ม	ๆ	ละ	

10	คน

 2.	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย	

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย	มี	2	ชนิด	ได้แก่

	 1.	 โปรแกรมการฝึกกายบรหิาร	3	โปรแกรม	

	 2.	 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สขุภาพ	โดยบางรายการนำามาจาก	AAHPERD	และ	

ICSPFT	 ซึ่งประกอบด้วย	 4	 รายการดังต่อไปนี	้

(AAHPERD,	1990)

	 	 2.1	 ลกุ-นัง่	1	นาที	วดัความแขง็แรงและ

ความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้อง	 เป็นแบบ

ทดสอบของสมาคมสขุศกึษา	พลศกึษา	นนัทนาการ

และเต้นรำาแห่งสหรัฐอเมริกา	

	 	 2.2	 นั่งงอตัวไปข้างหน้า	 วัดความอ่อน

ตัวของหลังส่วนล่างและกล้ามเนื้อต้นขา	 เป็นแบบ

ทดสอบของสมาคมสขุศกึษา	พลศกึษา	นนัทนาการ

และเต้นรำาแห่งสหรัฐอเมริกา	

	 	 2.3	 วิ่งระยะทาง	 600	 เมตร	 วัดความ

อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ	
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เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน

ระหว่างประเทศ(ICSPFT)	 (อ้างถึงใน	 กระทรวง

ศึกษาธิการ,	2539)																																																															

	 	 2.4	 เครื่องวัดการทรงตัว	 ประกอบด้วย	

1)	เครื่องจับเวลา	(Electronic	Time)	2)	แกนกลาง

ในส ่วนของแท ่นวางเท ้า 	 ใช ้ ในการทรงตัว 

3)	 จุดสัมผัสวงจรไฟฟ้าใต้แท่นวางเท้าท้ังสองข้าง	

ข้างละ	1	จุด	และ	4)	ราวจับสำาหรับยืนจัดท่าทาง

ก่อนการทดสอบ

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ผู ้วิจัยนำาผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลด้วย

โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำาเร็จรูป	ดังต่อไปนี้	

	 1.	 คำานวณหาค่าเฉลี่ย	 (mean)	 และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน	 (standard	 deviation)	 ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ	 ความอดทนของกล้ามเนื้อ	

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจความอ่อนตัว	 การทรงตัว	 ก่อนการทดลอง	

ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่	 4	และภายหลังการ

ทดลองสัปดาห์ที่	8	ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง	3	กลุ่ม

	 2.	 วเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบซำา้	

(two-way	ANOVA	with	repeatedmeasure)	เพื่อ

ทดสอบผลกระทบที่เกิดจากการมีปฏิสัมพันธ์

ระหว่างวิธีการฝึกกับระยะเวลาการฝึก

ผลการวิจัย

	 ผลการฝึกกายบริหารด้วยแม่ไม้มวยไทย

และลูกไม้มวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียนช่วงชั้นที่	2	ผู้วิจัยนำาเสนอผลการวิจัยดังนี้

	 1.	 ผลศึกษาผลการฝึกกายบริหารด้วยแม่

ไม้มวยไทย	ลกูไม้มวยไทยและกลุ่มทีฝึ่กผสมแม่ไม้

มวยไทยและลกูไม้มวยไทย	ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทาง

กายของนักเรียนช่วงชั้นที่	2	ก่อนการฝึก	หลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่	4	และสัปดาห์ที่	8	พบว่า	

	 	 1.1	 ค่าเฉลีย่ความทนทานของกล้ามเนือ้

หน้าท้อง	ก่อนการฝึกทั้ง	3	กลุ่ม	ใกล้เคียงกัน	ภาย

หลังการฝึกสัปดาห์ที่	 4	 และหลังสัปดาห์ที่	 8	 ค่า

เฉลีย่ความแขง็แรงของกลุม่ทดลองที	่2	( 	=22.30)	

ที่ฝ ึกด ้วยโปรแกรมการฝึกกายบริหารลูกไม ้

มวยไทยและลูกไม้มวยไทยท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด

รองลงมาคอื	กลุม่ทดลองที	่3	( 	=20.80)	ทีฝึ่กด้วย

โปรแกรมการฝึกกายบริหารด้วยการผสมแม่ไม้

มวยไทย	และกลุม่ทดลองที	่1	( 	=21.00)	ทีฝึ่กกาย

บริหารแม่ไม้มวยไทย	ตามลำาดับ

	 	 1.2	 ค่าเฉลีย่ความแขง็แรงของกล้ามเนือ้

ขา	ก่อนการฝึกทั้ง	3	กลุ่ม	 ใกล้เคียงกัน	ภายหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่	 4	 และหลังสัปดาห์ที่	 8	 ค่าเฉลี่ย

ความแข็งแรงของกลุ่มทดลองที่	3	( 	=2.08)	ที่ฝึก

ด้วยโปรแกรมการฝึกกายบรหิารด้วยการผสมแม่ไม้

มวยไทยและลูกไม้มวยไทยท่ีมีค่าเฉล่ียมากท่ีสุด

รองลงมาคือกลุ่มทดลองที่	1	( 	=2.26)	ที่ฝึกด้วย

โปรแกรมการฝึกกายบริหารลูกไม้มวยไทย	 และ

กลุ่มทดลองที่	2	( 	=2.06)	ที่ฝึกกายบริหารแม่ไม้

มวยไทย	ตามลำาดับ	

	 	 1.3	ค่าเฉลีย่ความอ่อนตวั	ก่อนการฝึกทัง้	

3	กลุ่ม	ใกล้เคียงกนั	ภายหลังการฝึกสปัดาห์ที	่4	และ

หลังสัปดาห์ที่	 8	 ค่าเฉล่ียความอ่อนตัวของกลุ่ม

ทดลองที่	 3	 ( 	 =9.82)	 ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก

กายบริหารด้วยการผสมแม่ไม้มวยไทยและลูกไม้

มวยไทยที่มีค่าเฉลี่ยมากที่สุดรองลงมาคือกลุ่มทอ

ลองที่	2	( 	=9.42)	ที่ฝึกกายบริหารแม่ไม้มวยไทย	

และกลุ่มทดลองที่	1	( 	=9.38)	ที่ฝึกด้วยโปรแกรม

การฝึกกายบริหารลูกไม้มวยไทย	ตามลำาดับ

	 	 1.4		ค่าเฉลี่ยการทรงตัวก่อนการฝึกทั้ง	

3	 กลุ่ม	 ใกล้เคียงกัน	 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี	 4	

และหลังสัปดาห์ที่	8	ค่าเฉลี่ยการทรงตัว	ของกลุ่ม

ทดลอง	2	( 	=3.68)	ทีฝึ่กด้วยโปรแกรมการฝึกกาย

บรหิารลกูไม้มวยไทยทีมี่ค่าเฉล่ียมากท่ีสดุรองลงมา

คือกลุ่มทดลองที่	3	( 	=2.68)	ที่ฝึกด้วยโปรแกรม

การฝึกกายบริหารด้วยการผสมแม่ไม้มวยไทยและ

ลูกไม้มวยไทย	และกลุ่มทดลองที่	1	 ( 	=2.07)	ที่

ฝึกกายบริหารแม่ไม้มวยไทย	ตามลำาดับ
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	 2.	 เมื่อทำาการเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบ

ว่า	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี	 4	 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่	8	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา	

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจ	 ความอ่อนตัวและการทรงตัว	 แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	 .01	 ส่วนความ

แข็งแรงของกล้ามเน้ือท้องไม่แตกต่างกัน	 เม่ือ

เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม	ก่อนการฝึก	หลังการฝึก

สัปดาห์ที่	4	และหลังสัปดาห์ที่	8	พบว่า	ความแข็ง

แรงของกล้ามเน้ือท้อง	 ความแข็งแรงของกล้ามขา	

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจ	ความอ่อนตวัและการทรงตวั	ไม่แตกต่างกนั

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ	.01

สรุปและอภิปรายผล

	 การวิจัยครั้งน้ี	 เป็นการศึกษาผลการฝึก

บรหิารด้วยแม่ไม้มวยไทยและลกูไม้มวยไทยทีม่ต่ีอ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนช่วงชั้นที่	2	มีผล

ต่อความทนทานของกล้ามเนื้อท้อง	 ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขา	 ความอดทนของระบบไหลเวียน

และระบบหายใจ	 ความอ่อนตัว	 และการทรงตัว	

สามารถสรุปและอภิปรายผลการวิจัยได้ดังนี้

	 1.	 โปรแกรมการฝึกทัง้	3	โปรแกรม	สามารถ

เพิ่มสมรรถภาพทางกายในด้านความทนทานของ

กล้ามเนื้อท้อง	 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา	

ความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ	

ความอ่อนตวั	และการทรงตวั	หลงัการฝึก	8	สปัดาห์

ได้อย่างมีประสิทธิภาพ	 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรม

การฝึกกายบรหิารแม่ไม้มวยไทยและลกูไม้มวยไทย

เป็นโปรแกรมท่ีมีการเคล่ือนไหวการฝึกท่ีมีท้ัง

เคลื่อนที่และอยู่กับที่เหมาะสำาหรับการฝึกนักเรียน

ช่วงชั้นที่	2	ที่ต้องการฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทาง

กาย	 โดยสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายในด้าน

ความทนทานของกล้ามเน้ือท้อง	 กล้ามขา	 ความ

อดทนของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ	 ความ

อ่อนตัว	และการทรงตัวได้อย่างมีประสิทธิภาพ	ซึ่ง

สมรรถภาพทางกายสามารถเพิม่ได้ตัง้แต่	หลงัการ

ฝึกสปัดาห์ที	่4	ของการฝึกและสมรรถภาพทางกาย

สามารถเพิ่งขึ้นได้อีกอย่างต่อเนื่อง	 หลังการฝึก

สัปดาห์ที่	 8	 ได้อย่างมีประสิทธิภาพแต่อย่างไร

ก็ตามในทางปฏิบัติของการฝึก	 ควรกำาหนดระยะ

เวลาในการฝึกในแต่ละท่าของการฝึก	 ให้มีความ

เหมาะสมและชัดเจนสำาหรับการฝึกท่ีมีนักเรียน

สามารถมีกิจกรรมอย่างมีความสุข

	 2.	 เปรยีบเทยีบของผลการฝึกทีม่ต่ีอ	ความ

ทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้องความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขา	 ความอดทนของระบบไหลเวียนและ

ระบบหายใจ	ความอ่อนตวั	และการทรงตวั	กลุม่ทด

ทองที่	1	ที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกกายบริหารแม่

ไม้มวยไทย	กลุม่ทดลองที	่2	ทีฝึ่กด้วยโปรแกรมการ

ฝึกกายบริหารลูกไม้มวยไทย	และกลุ่มทดลองที่	3	

ทีฝึ่กด้วยโปรแกรมการฝึกกายบรหิารด้วยการผสม

แม่ไม้มวยไทยและลูกไม้มวยไทย	 หลังการฝึก

สัปดาห์ที	่4	และหลงัการฝึกสัปดาห์ที	่8	พบว่า	หลงั

การฝึกสัปดาห์ที่	4	และ	8	สมรรถภาพทางกายใน

ด้านความแขง็แรงของกล้ามเนือ้หน้าท้องกล้ามเนือ้

ขา	ความอดทนของระบบไหลเวยีนและระบบหายใจ	

ความอ่อนตัว	และการทรงตัว	ทั้ง	3	กลุ่ม	แตกต่าง

กันอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติท่ีระดับ	 .01	 แสดงให้

เห็นว่าโปรแกรมการฝึกกายบริหารแม่ไม้มวยไทย

และลกูไม้มวยไทยเมือ่เปรยีบเทยีบหลงัการการฝึก

ท้ัง	 3	 กลุ่มสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายด้าน

ความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง	 ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขา	 ความอดทนของระบบไหลเวียนและ

ระบบหายใจ	ความอ่อนตัว	และการทรงตัว	อย่างมี

ประสิทธิภาพ	 ผลการวิจัยพบว่า	 ความอดทนของ

ระบบไหลเวียนและระบบหายใจ	 ของกลุ่มควบคุม

ก่อนการฝึก	 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี	 4	 และหลัง

สัปดาห์ที่	 8	 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ	 .01	 และความสามารถในการใช้

ออกซิเจนสูงสุดของกลุ ่มทดลองก่อนการฝึก	

สอดคล้องกับ	ศุภาพร	 (2551)	พบว่า	หลังการฝึก

แบบฟ้อนเจิงสัปดาห์ที่	3	ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทาง
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กายความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและข้อต่อเพิ่มขึ้น

ดีกว่าก่อนการฝึก	 และสมรรถภาพความยืดหยุ่น

ของกล้ามเนือ้และข้อต่อสามารถเพ่ิมได้อกีหลงัการ

ฝึกสัปดาห์ที่	 8	 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญทาง

สถิติที่ระดับ	.01	สอดคล้องกับ	ฤกษ์ชัย	(2551)	ผล

การวิจัยพบว่า	 ภายหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี	 8	

กลุ่มตัวอย่างทั้ง	3	กลุ่ม	มีค่าความเฉลี่ยความอ่อน

ตัว	ไม่แตกต่างกัน	แต่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำาคัญ

ทางสถิติที่ระดับ	 .01	 โดยพบว่ากลุ่มควบคุม	 มีค่า

เฉล่ียการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ีแตกต่างกับกลุ ่ม

ทดลองท่ี	 1	 และกลุ่มทดลองท่ี	 2	 แต่ระหว่างกลุ่ม

ทดลองที่	1	และกลุ่มทดลองที่	2	ให้ความค่าเฉลี่ย

การทรงตัวขณะเคลื่อนที่ไม่แตกต่างกันสอดคล้อง

กับ	นิธินันท์	(2558)ผลการวิจัยพบว่าโปรแกรมฝึก

การออกกำาลังกายด้วยคีตะมวยไทย	 แอโรบิค

มวยไทยและแอโรบิคแดนซ์	 มีต่อสมรรถภาพทาง

กาย	ภายในกลุ่มและระหว่างกลุม่	ก่อนการฝึก	หลงั

การฝึกสัปดาห์ท่ี	 4	 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี	 8	

สมรรถภาพทางกายประกอบไปด้วย	ความทนทาน

ของกล้ามเนื้อขา	ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน	

ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต	ความอ่อน

ตัวและความสมดุล	 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาปีที่	5	จำานวน	60	คน	แบ่งกลุ่มทดลอง

ออกเป็น	3	กลุ่ม	กลุ่มละ	20	คน	โดยการเลือกสุ่ม

อย่างง่าย	เครื่องมือทีใ่ช้ในการวิจัยได้แก่	โปรแกรม

ออกกำาลังกายด้วยคีตะมวยไทย	แอโรบิคมวยไทย

และ			แอโรบิคแดนซ์	และแบบทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย	 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่	 ค่า

เฉลี่ย	และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน	วิเคราะห์ความ

แปรปรวนภายในกลุ่ม	 โดยการวิเคราะห์ความ

แปรปรวนพหุคูณแบบวัดซำ้าโดยใช้วิธี	 One-way	

MANOVA	 ผลการวิจัยปรากฏดังนี้กลุ่มทดลองทั้ง	

3	กลุ่ม	เมื่อทำาการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม	พบว่า

ก่อนการฝึก	หลังการฝึกสัปดาห์ที่	 4	 และหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่	 8	 มีสมรรถภาพทางกายแตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติทุกตัวแปรที่ระดับ	 .05	

กลุ่มทดลองทั้ง	 3	 กลุ่ม	 เม่ือเปรียบเทียบก่อนการ

ฝึก	 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี	 4	 และหลังสัปดาห์ที่	 8	

ระหว่างกลุ่มทดลองพบว่าความแข็งแรงของกล้าม

เนื้อขา	 และความอ่อนตัว	 แตกต่างกันอย่างมีนัย

สำาคัญทางสถิติที่ระดับ	.05

ข้อเสนอแนะ

 1.	 ข้อเสนอแนะในการนำาผลการวิจัยไปใช้

	 จากผลการวิจัยพบว่าโปรแกรมการฝึกกาย

บริหารด้วยแม่ไม้มวยไทยและลูกไม้มวยไทย	

สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายในด้านความ

ทนทานของกล้ามเนือ้ท้อง	ความแขง็แรงของกล้าม

เนื้อขา	 ความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบ

หายใจ	 ความอ่อนตัว	 และการทรงตัวได้อย่างมี

ประสทิธภิาพ	ดงันัน้	โปรแกรมจงึเหมาะสำาหรบัการ

ฝึกนกัเรยีนในช่วงชัน้ที	่2	โดย		ผูฝึ้กต้องศกึษาคู่มอื

การใช้	 และเรียนรู้ก่อนจะฝึกผู้เรียน	 และควรให้

ความรู ้แก่นักเรียนก่อนทำาการฝึกเพื่อป้องกัน

อันตรายระหว่างการฝึก

	 2.	 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป

	 การวิจัยในครั้งนี้ศึกษาในกลุ่มตัวอย่างของ

นกัเรยีนช่วงชัน้ที	่2	เท่านัน้	ดังนัน้	ในการศกึษาครัง้

ต่อไปจึงควรมีการศึกษาในกลุ่มนักเรียนที่มีความ

แตกต่างกัน	เพื่อศึกษาโปรแกรมการฝึกที่ส่งผลต่อ

การเพิ่มสมรรถภาพทางกาย
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