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บทคดัย่อ 
 

การวจิยัในครัง้นี้มวีตัถุประสงค ์เพื่อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทยทีม่ผีล
ต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนโรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ - ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 
30 คน คอื นักเรยีนโรงเรยีนวดัครุนอก สงักดัส านักงานเขตพืน้ทีก่ารศกึษาประถมศกึษาสมุทรปราการเขต 1 
โดยวธิกีารสุ่มตวัอย่างอย่างง่าย เครื่องมอืการวจิยั คอื โปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายกลไกของสมาคมกฬีาสมคัรเล่นแห่งญีปุ่่ น Japan Amateur Sport Association (JASA) วเิคราะหข์อ้มลู
โดยหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าท ี(t-test dependent) 
ผลการวจิยัสามารถสรุปไดด้งัต่อไปนี้ 

1. นักเรยีนโรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ - ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) หลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมคตีะมวยไทย
ครบ 8 สปัดาห์มสีมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนการฝึก ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย มี
คุณภาพและสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนโรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ - ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) 
ใหส้งูขึน้ได ้

2. นักเรยีนโรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ - ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) มคี่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายหลงัการ
ฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย สงูกว่าก่อนการฝึกอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ค าส าคญั : โปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย , คตีะมวยไทย , แม่ไมม้วยไทย , สมรรถภาพทางกาย 
 
 
 
 
1,2,3 คณะครุศาสตร ์มหาวทิยาลยัราชภฏัธนบุร ีEmail: chanayut.kai@ku.th, worapon.san@ku.th, 

Sirawan144090@gmail.com 
1,2,3 Faculty of Education Dhonburi University Email: chanayut.kai@ku.th, worapon.san@ku.th, Sirawan144090@gmail.com 
* ผูต้ดิต่อหลกั Email: chanayut.kai@ku.th 
* Corresponding author Email: chanayut.kai@ku.th 
 
 
 



วารสารศาสตรก์ารศกึษาและการพฒันามนุษย ์
ปีที ่9 ฉบบัที ่2 เดอืน กรกฎาคม – ธนัวาคม 2568 

 

Journal of Education and Human Development Sciences  
Vol. 9 No. 2 July –December 2025 

ISSN 2985-1017 (Online) 

~ 52 ~ 

 

 
Abstract 

This research aims to study and compare the effects of a Muay Thai kita training program on 
the physical fitness of 30 students from Wat Kru Nok School (Sa-At - Ditcharoen Witthayakhan). The 
sample group consisted of students from Wat Kru Nok School, under the jurisdiction of the Samut 
Prakan Primary Educational Service Area Office 1, selected through purposive sampling. The research 
instrument was the Muay Thai kita training program, the mechanical fitness test by the Japan Amateur 
Sport Association (JASA). Data were analyzed using mean, standard deviation, and t-test dependent.  

The research results are summarized as follows, 
1. After training with the Muay Thai kita training program for 8 weeks students of Wat Kru Nok 

School (Sa-at - Ditcharoenwittayakarn) had higher physical fitness than before training, which indicates 

that the Muay Thai kita training program is of high quality and can develop the physical fitness of 

students of Wat Kru Nok School (Sa-at - Ditcharoenwittayakarn) to a higher level. 

 2. Students of Wat Kru Nok School (Sa-at - Ditcharoenwittayakarn) had a mean physical fitness 

after training using the Muay Thai kita training program that was significantly higher than before training 

at the .05 level. 

  

Keyword :  Muay Thai kita training program , Muay Thai kita , Mae Mai Muay Thai , Physical Fitness 

 
 

บทน า 
ในปัจจุบนัเทคโนโลยดีา้นตา่ง ๆ มกีารพฒันาเจรญิกา้วหน้ามากขึน้ ส่งผลท าใหม้คีวามสะดวกสบายใน

การด ารงชวีติของมนุษย์ในยุคปัจจุบนั จงึขาดการดูแลสุขภาพทางดา้นร่างกายท าใหส่้งผลต่อสมรรถภาพทาง
กายหลายดา้น เช่น ดา้นระบบหวัใจหวัใจและไหลเวยีนเลอืด ดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ และดา้นความยดื
หยุนของร่างกาย เป็นตน้ ซึง่สมรรถภาพทางกายเป็นสิง่จ าเป็นและส าคญัอย่างมากในการด ารงชวีติเมื่อบุคคลมี
ความสมบูรณ์ทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ การด าเนินชีวิตจะมคีวามสุข และมีประสิทธิภาพในการปฏิบตัิ
กจิกรรมต่าง ๆ ไดด้ ีการมสีมรรถภาพทางกายทีด่ ีท าใหบุ้คคลมสุีขภาพด ีร่างกายมคีวามเจรญิเตบิโตแขง็แรง 
รวมทัง้ท าใหม้ทีรวดทรงของร่างกายไดส้ดัส่วน มทีกัษะทางกฬีาทีด่เีกดิความสนุกสนานกบัการเขา้ร่วมกจิกรรม
การออกก าลงักายและกีฬา (Buaduang, 2013) ดงันัน้ บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถประกอบ
กจิกรรมในชวีติประจ าวนัหรอืการประกอบกจิกรรมหนัก ๆ ไดด้ว้ยความรวดเรว็ ว่องไว มปีระสทิธภิาพ โดยไม่
รูส้กึเหนื่อยง่าย และสามารถฟ้ืนสภาพร่างกายคนืสภาพปกตไิดอ้ย่างรวดเรว็ (Krabuanrat, 2014) นอกจากนี้
สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายในการปฏบิตัิกจิกรรมได้อย่างมปีระสทิธภิาพมกี าลงั เหลอื
เพียงพอกับการด าเนินกิจกรรมในเวลาว่างอย่างมคีวามสุขสมรรถภาพจงึเป็นส่วนส าคญัของคุณภาพชวีติ
โดยรวม เมื่อร่างกายมกีารเคลื่อนไหวหรอืออกก าลงักายอย่างถูกต้องจะเป็นการสรา้งเสรมิใหส้มรรถภาพทาง
กายดเีพิม่มากขึน้ (Hemra, 2018)  
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สมรรถภาพทางกายจะแบ่งองค์ประกอบออกเป็น 2 ด้าน ได้แก่ สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบั

สุขภาพ (health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธ์กบัทกัษะ (skill-related physical 

fitness) ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพ จะประกอบด้วย ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ (muscle 

strength) ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscle endurance) ความอ่อนตัว (flexibility) ความอดทนของระบบ

หวัใจและไหลเวยีนเลอืด (cardiovascular endurance) และองคป์ระกอบของร่างกาย (body composition) ส่วน

สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับทกัษะ จะประกอบด้วย ความเร็ว (speed) ก าลังของกล้ามเนื้อ (muscle 

power) ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) การทรงตวั (balance) เวลาปฏกิริยิา (reaction time) และการท างานที่

ประสานกนั (coordination) ทัง้นี้สมรรถภาพทางกายทัง้ 2 ด้าน มคีวามส าคญัในการช่วยเสรมิสร้างให้บุคคล

สามารถประกอบภารกจิและด ารงชวีติอยู่อย่างมปีระสทิธภิาพรวมทัง้ท าใหบุ้คคลปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็และมี

ความแขง็แรงทนทาน มคีวามคล่องแคล่วว่องไวทีจ่ะประกอบภารกจิประจ าวนัใหลุ้ล่วงไปดว้ยด ี(Krabuanrat. 

2014) ซึ่งการเพิม่สมรรถภาพทางกาย มหีลายวธิแีละหลายรูปแบบทีแ่ตกต่างกนัออกไปขึน้อยู่กบัปัจจยัและ

ความพรอ้มของแต่ละบุคคล 

รปูแบบการออกก าลงักายส าหรบัควบคุมน ้าหนักมหีลายรูปแบบ ไดแ้ก่ การเตน้แอโรบกิ การเดนิ การ

วิ่ง การปัน่จักรยาน และการออกก าลังกายด้วยคีตะมวยไทย (Pansaad, 2012; Wongchan, 2014; Raif, & 

Mehmet, 2018) โดยรูปแบบการออกก าลงักายดว้ยคตีะมวยไทย เป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบกิ ซึ่งถอืได้

ว่าเป็นกจิกรรมเคลื่อนไหวชนิดหนึ่งทีใ่ชอ้วยัวะเกอืบทุกส่วนของร่างกาย เช่น ศอก เขา่ เทา้ และหมดั เป็นศลิปะ

ในการต่อสู้แข่งขัน ฝึกซ้อมออกก าลังกาย เพื่อช่วยพัฒนาร่างกายอารมณ์ สังคม จิตใจ และสติปัญญา 

(Suksaweng, 2020) ต่อมาจากววิฒันาการได้มกีารน ากีฬามวยไทยมาประยุกต์ประกอบเพลงใหเ้ป็นรูปแบบ

การเต้นแอโรบกิ เรยีกว่า “คตีะมวยไทย” โดยน าเอาทกัษะมวยไทยพืน้ฐานต่าง ๆ มาจดัระเบยีบเป็นท่าเตน้ใน

การออกก าลงักาย ซึ่งจะท าใหเ้กดิความสนุกสนานเรา้ใจ สามารถปฏบิตัไิดไ้ม่ยาก ใชอุ้ปกรณ์และสถานทีน้่อย 

ปัจจุบนัไดม้กีารน าคตีะมวยไทยมาใชเ้ป็นการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพอย่างแพร่หลาย (Singthit, 2007) อกีทัง้

ยงัน ามาใชเ้ป็นการออกก าลงักายเพื่อควบคุมน ้าหนักและเพิม่สมรรถภาพทางกายได้ 

 นอกจากนี้มกีารศกึษาพบว่า คตีะมวยไทยหรอืการเตน้แอโรบกิแบบมวยไทย สามารถลดน ้าหนักและ

เพิม่สมรรถภาพทางกายได ้สอดคลอ้งกบัการศกึษาอกีหลายการศกึษาทีพ่บว่า การออกก าลงักายดว้ยคตีะมวย

ไทยท าใหน้ ้าหนักตวัและเสน้รอบเอวลดลง ส่งเสรมิใหส้มรรถภาพทางกายดา้นสดัส่วนของร่างกาย ความอ่อน

ตวั ความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ และด้านความอดทนของระบบหายและไหลเวยีนโลหติ ใหม้ี

ประสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ (Phusali, 2014; Prabharat, 2012) 

 ทัง้นี้โรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ-ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) อ าเภอพระประแดง จงัหวดัสมุทรปราการ มี

สภาพแวดล้อมและพืน้ทีท่ีจ่ ากดัทางโรงเรยีนวดัครุนอกจงึไดส้นับสนุนคตีะมวยไทยแก่นักเรยีนของโรงเรยีนวดั

ครุนอกในทุก ๆ ปี เพื่อเขา้ร่วมการแข่งขนัรายการต่าง ๆ แต่ยงัพบว่าสิง่ที่เกิดขึ้นคอืนักเรยีนส่วนใหญ่ขาด

ทกัษะและมสีมรรถภาพทางกายทีอ่ยู่ในระดบัต ่า 
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 จากเหตุผลทีไ่ดก้ล่าวมาเบือ้งตน้ ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาและพฒันาโปรแกรมการฝึกคตีะมวย

ไทยที่มผีลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน โรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ - ดิษฐเจรญิวทิยาคาร) เพื่อให้

นักเรียนเกิดการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานระดบัดี อีกทั ้งยงัเป็นการส่งเสริม

ศิลปวฒันธรรมไทย ให้คนในชาติรู้สึกภูมิใจและรกัความเป็นไทย และเป็นทางเลือกหนึ่งในการสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายทีด่อีกีดว้ย 
 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั  
เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกคีตะมวยไทยที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน    

ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1-3 ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  
 
ขอบเขตของการวิจยั  
 ขอบเขตดา้นประชากร ในการวจิยัครัง้นี้ผูว้จิยัจะศกึษาตามขอบเขตของการวจิยั ดงันี้ 
 1) ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
    - ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้เป็นนักเรยีน ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1-3 โรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ-
ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) จ านวนทัง้สิน้ 45 คน 
    - กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี้เป็นนักเรียน ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1 -3 โรงเรียนวัดครุนอก  
(สาอาจ-ดิษฐเจริญวิทยาคาร) จ านวน 30 คน ได้มาจากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Sample Sampling 
Random) ดว้ยวธิกีารจบัฉลาก  
 2) ระยะเวลาทีใ่ชใ้นการฝึก 8 สปัดาห์ ฝึกวนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ เวลา วนัละ 1 ชัว่โมง 30 นาท ี
เวลา 16.30-18.00 น. 
 3) ตวัแปรทีศ่กึษาในการวจิยัครัง้นี้ ไดแ้ก่  
    ตวัแปรตน้ (Independent Variable) คอื  
   โปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย 
    ตวัแปรตาม (Dependent Variable) คอื  
   ผลของสมรรถภาพทางกาย ซึง่ประกอบดว้ย  
    1) พลงักลา้มเน้ือขา (Power Muscle) 
    2) ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscle Strength) 
    3) ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscle Endurance) 
    4) ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด (Cardiovascular Endurance) 
            5) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
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วิธีการด าเนินการวิจยั  

การวิจยันี้ เป็นแบบการทดลองเบื้องต้น (Pre-experimental Designs) โดยใช้แผนการทดลองแบบ
กลุ่มเดยีววดัผลก่อนทดลองและหลงัการทดลอง (One – Group Pretest Posttest Design) ผูว้จิยัไดศ้กึษาและ
เปรยีบเทยีบผลของโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทยทีม่ผีลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่
1-3 โรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ-ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) ซึง่เป็นกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่
8 โดยมขีัน้ตอนในการวจิยัดงัต่อไปนี้ 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง   
       1) ประชากรที่ใช้ในการวิจยัครัง้นี้เป็นนักเรียน ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 1-3 โรงเรียนวัดครุนอก  

(สาอาจ-ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) ปีการศกึษา 2567 จ านวนทัง้สิน้ 45 คน 
       2) กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้เป็นนักเรยีน ชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1-3 โรงเรยีนวดัครุนอก 

(สาอาจ-ดิษฐเจริญวิทยาคาร) จ านวน 30 คน ได้มาจากการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Sample Sampling 
Random) ด้วยวธิกีารจบัฉลาก โดยกลุ่มทดลองท าการฝึกด้วยโปรแกรมคตีะมวยไมยที่ผู้วจิยัสร้างขึ้น ซึ่งได้
ก าหนดคุณสมบตั ิ

เกณฑก์ารคดัเลอืกเขา้ร่วมการวจิยั  

          1. ไม่มีโรคประจ าตัว ที่เป็นอนัตรายและอุปสรรคต่อการเขา้ร่วมกิจกรรม ได้แก่ โรคหวัใจ โรค

กระดกูและขอ้ เช่น โรคปวดไหล่ ปวดหลงั เป็นตน้ 

           2. มคีวามพรอ้มในการเขา้รว่มการฝึกตลอดระยะเวลาการทดลอง 8 สปัดาห ์

           3. มคีวามสมคัรใจในการเขา้ร่วมในการวจิยัครัง้นี้ 

เกณฑก์ารคดัออก 

1. อาการไม่พงึประสงคท์ีแ่พทย ์ผูว้จิยัพจิารณาแลว้ว่าจะเป็นอนัตรายต่ออาสาสมคัร 

2. เกดิการบาดเจบ็ป่วยรุนแรงในชว่งการศกึษาของโครงการวจิยั 

3. ขาดการฝึกตามโปรแกรมมากกว่า 2 ครัง้ จงึไม่มคีวามจ าเป็นตอ้งเกบ็ขอ้มลูในครัง้ 
เกณฑถ์อนตวั 

1. ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัตดัสนิใจขอออกจากการฝึก 

2. ผูเ้ขา้ร่วมการวจิยัไม่สามารถปฏบิตัติวัไดต้ามขอ้ก าหนดของการฝึกหลายประการ 

3. มอีาการปวดกลา้มเน้ือเฉยีบพลนั และเรือ้รงัทีส่่งผลกระทบต่อการท ากจิวตัรประจ าวนั 
4. ไดร้บัการบาดเจบ็อย่างรุนแรงหรอือุบตัเิหตุระหว่างการทดสอบหรอืมคีวามประสงค์ถอนตวั

จากการทดลอง 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
1) โปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทยที่ส าหรบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1-3 โรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ-ดษิฐ
เจรญิวทิยาคาร) 
2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสมาคมกฬีาสมคัรเล่นแห่งประเทศญีปุ่่ น (Japan Amateur Sport 
Association) หมายถงึ แบบทดสอบ 5 รายการ (Department of Physical Education, 2000) 
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การสร้างและหาคณุภาพของเคร่ืองมือใช้ในการวิจยั 
ผูว้จิยัไดท้ าการสรา้งและหาคุณภาพเครื่องมอืโดยมรีายละเอยีดดงันี้ 

 1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกคีตะมวยไทยส าหรบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1-3 

โรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ-ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) มขี ัน้ตอนการสรา้งและตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอืดงัต่อไปนี้ 

   1.1 ศกึษาต ารา เอสาร บทความ และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งเกีย่วกบัคตีะมวยไทย 

   1.2 น าขอ้มูลทีไ่ดจ้ากการศกึษามาออกแบบโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย ชัน้มธัยมศกึษา

ปีที ่1-3 โรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ-ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) 

   1.3 น าโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1-3 โรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ-

ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) ทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ใหอ้าจารยท์ีป่รกึษาเพื่อขอความเหน็ชอบ ตรวจสอบ ปรบัปรุง และแกไ้ข

ใหม้คีวามเหมาะสม 

   1.4 น าโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1-3 โรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ-

ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) ทีผ่่านการเหน็ชอบจากอาจารย์ทีป่รกึษาวทิยานิพนธ์ใหผู้เ้ชีย่วชาญทัง้ 3 ท่าน พจิารณา

ความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา (Content Validity)  โดยใชว้ธิขีอง Rovinelli และ Hambleton (Srisaard, 2002) ซึ่งมี

วธิกีารดงันี้ 

 ท าเครื่องหมาย √ ในช่อง +1 แน่ใจว่าขอ้ค าถามนัน้วดัไดต้รงตามวตัถุประสงคท์ีร่ะบุไวจ้รงิ 

 ท าเครื่องหมาย √ ในช่อง 0 ไม่แน่ใจว่าขอ้ค าถามนัน้วดัไดต้รงตามวตัถุประสงคท์ีร่ะบุไว้ 

 ท าเครื่องหมาย √ ในช่อง -1 แน่ใจว่าขอ้ค าถามนัน้วดัไดไ้ม่ตรงตามวตัถุประสงค ์ทีร่ะบุไว้ 

 กรณีที่ผู้เชี่ยวชาญท าเครื่องหมาย √ ลงในช่อง 0 และ -1 ให้ผู้เชี่ยวชาญเขยีนขอ้เสนอแนะเพื่อการ

ปรบัปรุงและแกไ้ข ลงในช่องเสนอแนะ 

  1.5 น าโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1-3 โรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ-

ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) ทีผ่่านตรวจสอบคุณภาพเครื่องมอืจากผูเ้ชีย่วชาญ ซึ่งมคี่าดชันีความสอดคล้อง Index of 

Item-Objective Congruence (IOC) ไดค้่า 0.60-1.00 ปรบัปรุงตามค าแนะน าของผูเ้ชีย่วชาญ และใหอ้าจารยท์ี่

ปรกึษาพจิารณา           

     1.6 น าโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทยที ่ชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1-3 โรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ-

ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) ทีส่รา้งขึน้ไปทดลองใชก้บันักเรยีนทีไ่ม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 20 คน เพื่อทดสอบความ

เป็นไปไดใ้นการปฏบิตั ิก่อนน าไปใชจ้รงิกบักลุ่มตวัอย่าง 
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 2. เครื่องมอืทีใ่ชใ้นการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย 

   2.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่งญี่ปุ่ น (JASA) 

รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายมดีงัต่อไปนี้ 

    1. การยืนกระโดดไกล (Standing Long Jump) มีหน่วยเป็นเซนติเมตร เพื่อ

ประเมนิความพลงักลา้มเน้ือขา 

     2. การลุก - นัง่ 30 วินาที (Sit Ups 30 Seconds) มีหน่วยวัดเป็นวินาที เพื่อ

ประเมนิความแขง็แรงของกลา้มเน้ือหน้าทอ้ง 

     3. ดนัพืน้ (Push Ups) มหีน่วยวดัเป็นวนิาท ีเพื่อประเมนิความแขง็แรงและความ

ทนทานของกลา้มเน้ือแขน ไหล่   

     4. วิ่งกลบัตัว (Timed Shuttle Run) มีหน่วยวดัเป็นวนิาท ีเพื่อประเมินความเร็ว 

ความคล่องแคล่วว่องไว และความอ่อนตวั  

     5. วิ่ง 5 นาที (5 Minutes Distance Run) มีหน่วยวดัเป็นครัง้ เพื่อประเมนิความ

อดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลอืด 

 

วิธีการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. ผู้วจิยัท าหนังสอืขอความร่วมมอืในการท าวจิยัจากโรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ -ดษิฐเจรญิวทิยา
คาร) ถึงผู้อ านวยการโรงเรียนวดัครุนอก (สาอาจ-ดิษฐเจริญวทิยาคาร) เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บ
รวบรวมขอ้มลูการวจิยั 
 2. ศกึษารายละเอยีดเอกสารทีเ่กีย่วกบั วธิกีาร อุปกรณ์ และสถานทีท่ีใ่ชใ้นการทดสอบ 
 3. ชีแ้จงกลุ่มตวัอย่างเรื่องระเบยีบปฏบิตั ิในระหว่างเวลาการฝึกและเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 4. ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก โดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 5. จดัเตรยีมอุปกรณ์ สถานที ่ทีใ่ชใ้นการฝึกและเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 6. การทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุ่มตัวอย่าง ก่อนฝึกและหลังฝึกในสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 7. กลุ่มทดลอง ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย เป็นเวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ ละ 3 วนั 
คอืวนัจนัทร ์วนัพุธ วนัศุกร ์เวลา 16.30 น. -18.00 น.  1 ชัว่โมง 30 นาท ี
 8. น าผลการทดสอบมาวเิคราะหท์างสถติ ิ
 9. สรุปผลการวจิยัและเสนอแนวคดิเหน็ทีไ่ดจ้ากการวจิยัครัง้นี้ 
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การวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจยั 

 ผูว้จิยัน าผลทีไ่ดจ้ากการทดสอบมาวเิคราะหข์อ้มลู 
 1. น าขอ้มูลที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) สมรรถภาพ
ทางกายแต่ละรายการของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8  
 2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก และหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่8 ของกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบค่าท ี(T-Test dependent) 
 
ผลการวิจยั  

การวเิคราะห์ขอ้มลูการวจิยั เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทยทีม่ผีลต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรยีนโรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ - ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) ผูว้จิยัไดน้ าเสนอการวเิคราะหข์อ้มลูตามล าดบั
ดงันี้ 
 

ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่การยนืกระโดด

ไกล (Standing Long Jump) ระหว่างหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กบัก่อนการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกคตีะมวย

ไทย  

ระยะเวลา 
n หลงั ก่อน 

t df p 
(𝑥̅ ) S.D. (𝑥̅ ) S.D. 

หลงัการฝึก - ก่อนการฝึก 
 
   30 

 
163.73 

 

 
35.64 

 
159.60 37.33 5.91 29 < .001* 

      

*p < .05 

 จากตารางที ่1 แสดงการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่การยนืกระโดดไกล (Standing Long 

Jump) พบว่า ความสามารถในการยนืกระโดดไกล หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กบัก่อนการฝึก พบความแตกต่าง

อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอย่างทีไ่ดร้บัการฝึกดว้ยคตีะมวยไทยหลงัการฝึก 

8 สปัดาห ์สงูขึน้จากก่อนการฝึก 
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ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่การลุก–นัง่ 30 

วนิาท ี(Sit ups 30 Second) ระหว่างหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กบัก่อนการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย 

ระยะเวลา 
n หลงั ก่อน 

t df p 
(𝑥̅ ) S.D. (𝑥̅ ) S.D. 

หลงัการฝึก - ก่อนการฝึก 30 17.77 4.92 15.27 4.95 7.71 29 < .001* 
      

*p < .05 

 จากตารางที่ 2 แสดงการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี่ยการการลุก–นัง่ 30 วนิาท ี(Sit ups 30 

Second)  พบว่า หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กบัก่อนการฝึก พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอย่างทีไ่ดร้บัการฝึกดว้ยคตีะมวยไทยหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์สงูขึน้จากก่อนการฝึก 

 

ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่การดนัพืน้ 

(Push ups) ระหว่างหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กบัก่อนการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย 

ระยะเวลา 
n หลงั ก่อน 

t df p 
(𝑥̅ ) S.D. (𝑥̅ ) S.D. 

หลงัการฝึก - ก่อนการฝึก 30 11.13 7.13 8.93 7.07 9.92 29 < .001* 
      

*p < .05 

 จากตารางที่ 3 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยการดันพื้น (Push ups) พบว่า 

ความสามารถในการดันพื้น (Push ups) หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กับก่อนการฝึก พบความแตกต่างอย่างมี

นัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอย่างทีไ่ดร้บัการฝึกดว้ยคตีะมวยไทยหลงัการฝึก          8 

สปัดาห ์สงูขึน้จากก่อนการฝึก 

 

ตารางท่ี 4 แสดงค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่การวิง่กลบัตวั 

(Timed Shuttle Run) ระหว่างหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กบัก่อนการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย 

ระยะเวลา 
n หลงั ก่อน 

t df p 
(𝑥̅ ) S.D. (𝑥̅ ) S.D. 

หลงัการฝึก - ก่อนการฝึก 30 5.57 1.13 3.30 0.53 10.59 29 < .001* 
      

*p < .05 
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จากตารางที ่4 แสดงการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่การวิง่กลบัตวั (Timed Shuttle Run)  

พบว่า หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กบัก่อนการฝึก พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แสดงให้

เหน็ว่า กลุ่มตวัอย่างทีไ่ดร้บัการฝึกดว้ยคตีะมวยไทยหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์สงูขึน้จากก่อนการฝึก 

 

ตารางท่ี 5 แสดงค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และการเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลีย่การวิง่ 5 นาท ี(5 

Minutes Distance Run) ระหว่างหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์กบัก่อนการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย 

ระยะเวลา 
n หลงั ก่อน 

t df p 
(𝑥̅ ) S.D. (𝑥̅ ) S.D. 

หลงัการฝึก - ก่อนการฝึก 30 788.00 273.75 709.87   280.13 7.10 29 < .001* 
      

*p < .05 

 

จากตารางที่ 5 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยการวิ่ง 5 นาที (5 Minutes Distance 

Run)  พบว่า หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ กบัก่อนการฝึก พบความแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

แสดงใหเ้หน็ว่า กลุ่มตวัอย่างทีไ่ดร้บัการฝึกดว้ยคตีะมวยไทยหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์สงูขึน้จากก่อนการฝึก 

 

ตารางท่ี 6  ตารางแสดงการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกและหลงัการฝึก สมรรถภาพทางกายภาพ ซึ่งมี

รายการทดสอบ 5 รายการ 

รายการสมรรถภาพ 
ก่อนการฝึก  

(𝒙̅ ) 

หลงัการฝึก 

(𝒙̅ ) 

การยนืกระโดดไกล (Standing Long Jump) 159.60 163.73 

การลุก–นัง่ 30 วนิาท ี(Sit ups 30 Second) 15.27 17.77 

การดนัพืน้ (Push ups) 8.93 11.13 

การวิง่กลบัตวั (Timed Shuttle Run) 3.30 5.57 

การวิง่ 5 นาท ี(5 Minutes Distance Run) 709.87 788.00 
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จากตารางที ่6  โปรแกรมการฝึกคีตะมวยไทย เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทยทีม่ผีลต่อ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนโรงเรียนวดัครุนอก (สาอาจ – ดิษฐเจริญวิทยาคาร) โดยใช้แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของสมาคมกฬีาสมคัรเล่นแห่งญีปุ่่ น (JASA) พบว่า หลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมคตีะมวยไทย
ครบ 8 สปัดาหน์ักเรยีนโรงเรยีนวดัครุนอก มสีมรรถภาพทางกลไกสงูกว่าก่อนการฝึกทุกรายการ 
 
สรปุผล  

ผลการวจิยั ผลของโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทยทีม่ผีลต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนโรงเรยีน

วดัครุนอก (สาอาจ - ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) สรุปผลไดด้งันี้ 

โปรแกรมการฝึกคีตะมวยไทย เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทยทีม่ผีลต่อสมรรถภาพทาง

กายของนักเรียนโรงเรียนวัดครุนอก (สาอาจ – ดิษฐเจริญวิทยาคาร) โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพ 

ทางกายของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่งญี่ปุ่ น (JASA) พบว่า หลังการฝึกด้วยโปรแกรมคีตะมวยไทย 

ครบ 8 สปัดาหน์ักเรยีนโรงเรยีนวดัครุนอก มสีมรรถภาพทางกายสงูกว่าก่อนการฝึกทุกรายการอย่างมนีัยส าคญั

ทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึง่แสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย มคีุณภาพและสามารถพฒันาสมรรถภาพ

ทางกายของนักเรยีนโรงเรยีนวดัครุนอกใหส้งูขึน้ได ้

 
อภิปรายผล (Discussion) 

ผลการวจิยัสามารถอภปิรายผล ไดด้งันี้ 
1. โปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย เรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทยทีม่ผีลต่อสมรรถภาพทาง

กายของนักเรยีนโรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ – ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) โดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของสมาคมกีฬาสมคัรเล่นแห่งญี่ปุ่ น (JASA) พบว่า หลงัการฝึกด้วยโปรแกรมคีตะมวยไทยครบ 8 สปัดาห์

นักเรยีนโรงเรยีนวดัครุนอก มสีมรรถภาพทางกายสูงกว่าก่อนการฝึกทุกรายการอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่

ระดบั .05 ซึ่งแสดงใหเ้หน็ว่าโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย มคีุณภาพและสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกาย

ของนักเรยีนโรงเรยีนวดัครุนอกใหสู้งขึน้ได ้และไดแ้นวคดิจาก (Suksawang, 2020) ไดท้ าการพฒันาโปรแกรม

การออกก าลงักายและศกึษาผลการใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายต่อการพฒันาสมรรถภาพร่างกายของก าลงั

พลในกองทพับกสายงานสสัดจีงัหวดับุรรีมัย์ด้วยการฝึกมวยไทยและคตีะมวยไทย พบว่า โปรแกรมการออก

ก าลงักายดว้ยการฝึกมวยไทยและคตีะมวยไทยสามารถพฒันาใหเ้ป็นโปรแกรมการออกก าลงักายทีม่คีุณค่าต่อ

การพฒันาสมรรถภาพร่างกายและมคีวามเหมาะสมตามองค์ประกอบของการฝึกมวยไทยและคตีะมวยไทยและ

หลงัการทดลองใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยการฝึกมวยไทยและคตีะมวยไทย 12 สปัดาห์กลุ่มตวัอย่างมี

สมรรถภาพทางกายดว้นน ้าหนักตวัน ้าหนักมวลกล้ามเน้ือน ้าหนักกล้ามเนื้อแขนขวาน ้าหนักกล้ามเนื้อแขนซา้ย

น ้าหนักกล้ามเนื้อขาขวาน ้าหนักกล้ามเนื้อขาซ้ายและคะแนนสมรรถภาพทางกายดขีึ้น อย่างมนีัยส าคญัทาง

สถิติที่ระดบั .05 และสอดคล้องกับงานวิจยั ของ (PhukaoKaew., Taweesuk, 2017) ที่ได้ศึกษาผลการฝึก

บรหิารดว้ยแม่ไมม้วยไทยและลูกไมม้วยไทย ต่อสมรรถภาพทางกาย ของนักเรยีนช่วงชัน้ที ่2 พบว่า ความ 
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อดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ มสีมรรถภาพที่ดขี ึน้แตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่

ระดบั .01  

2. ผลการเปรยีบเทยีบก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย มคี่าเฉลี่ยจากการทดสอบ
สมรรถภาพกลไกหลงัเรยีน พบว่า หลงัการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย สูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นัยส าคญัทางสถติ ิแสดงใหเ้หน็ว่า โปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย ท าใหพ้ฒันาสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน
โรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ - ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) ดขีึน้ เน่ืองจากโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทย มกีระบวนการ
ทีเ่หมาะสมในการพฒันาสมรรถภาพทางกาย ดงันี้ รายการทดสอบการยนืกระโดดไกล (Standing Long Jump) 
การลุก–นัง่ 30 วนิาท ี(Sit ups 30 Second) การดนัพืน้ (Push ups) การวิง่กลบัตวั (Timed Shuttle Run) การ
วิ่ง 5 นาที (5 Minutes Distance Run)  แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งอาจเกิดจาก
นักเรยีนในกลุ่มทดลองได ้ออกก าลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครัง้ และโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทยเป็นการ
ออกก าลงักายทีใ่ชทุ้กส่วนของร่างกาย ดงัรายการทดสอบ การยนืกระโดดไกล (Standing Long Jump) เป็นการ
ทดสอบเพื่อวดัความแขง็แรงและก าลงัของกล้ามเนื้อขา และกลุ่มทดลองเกิดการพฒันาขึน้โดยโปรแกรมการ
ออกก าลงักายการฝึกคตีะมวยไทยโดยการประยุกตใ์ชท้กัษะมวยไทย มกีจิกรรมในการ ฝึกเกีย่วกบัการใชท้กัษะ
การถบี ทกัษะการเตะ และทกัษะการเขา่ ทัง้สามทกัษะนี้ใชเ้ทา้เป็นส่วนมากจงึท าใหเ้กดิการพฒันาในส่วนของ
ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขา ดงัรายการลุก–นัง่ 30 วินาที (Sit ups 30 Second)  เป็นการทดสอบเพื่อวดั
ความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้งและกลุ่มทดลองเกดิการพฒันาขึน้ อาจเป็นเพราะโปรแกรมการ
ฝึกคตีะมวยไทยโดยการประยุกต์ใชท้กัษะมวยไทยมกีจิกรรมในการฝึกเกี่ยวกบั  การบดิของล าตวัในการออก
ทกัษะต่าง ๆ จงึท าใหเ้กดิการพฒันาในส่วนของความแขง็แรงของกล้ามเนื้อทอ้ง ดงัรายการ การดนัพืน้ (Push 
ups) เป็นการทดสอบเพื่อวดัความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเน้ือแขนและ ส่วนบนของร่างกาย และกลุ่ม
ทดลองเกิดการพฒันาขึ้นอาจเป็นเพราะโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทยโดยการ  ประยุกต์ใช้ทกัษะมวยไทยมี
กจิกรรมในการฝึกเกี่ยวกบัการใชท้กัษะหมดัและศอก ทกัษะทัง้สองอย่างนี้จะ ใชแ้ขนเป็นส่วนมากจงึท าใหเ้กดิ
การพฒันาในส่วนของความแขง็แรงของกล้ามเนื้อแขน ดงัรายการ การวิง่กลบัตวั (Timed Shuttle Run) เป็น
การทดสอบเพื่อวดัความแคล่วคล่องว่องไวและกลุ่มทดลองเกดิการพฒันาขึน้อาจเป็นเพราะ โปรแกรมการออก
ก าลงักายโดยการประยุกตใ์ชท้กัษะมวยไทยมกีจิกรรมในการฝึกเกีย่วกบัการใชท้กัษะ การเคลื่อนทีก่ารหมุนตวั 
จงึท าให้เกิดการพฒันาในส่วนของความแคล่วคล่องว่องไว ดงัรายการ การวิง่ 5 นาท ี(5 Minutes Distance 
Run) เป็นการทดสอบเพื่อวดัความอดทนของระบบหวัใจและระบบไหลเวยีนเลอืด และกลุ่มทดลอง  เกิดการ
พฒันา ขึน้อาจเป็นเพราะโปรแกรมการฝึกคตีะมวยไทยโดยการประยุกตใ์ชท้กัษะมวยไทย ม ีกจิกรรมในการฝึก
ทีใ่ชร้ะยะเวลาต่อเน่ืองกนัเป็นเวลานานพอสมควรจงึท าใหเ้กดิการพฒันา ระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลอืด 
และโปรแกรมการออกก าลงักายโดยการประยุกต์ใชท้กัษะมวยไทย จะมคีวามซบัซ้อนขึน้ในสปัดาห์ทา้ย ๆ จงึ
ท าใหส้มรรถภาพทางกายของนักเรยีนเกดิการพฒันา ซึง่สอดคลอ้งกบั (Sukkap, 2002) ไดก้ล่าวไวว้่า การออก
ก าลงักายทีบ่่อยครัง้มากขึน้จะช่วยเพิม่สมรรถภาพทางกายการออกกก าลงักายเพื่อเพิม่ประสทิธภิาพของระบบ
หายใจระบบไหลเวยีนโลหติ ควรออกก าลงักายอย่างน้อย 3 วนัต่อสปัดาห์กิจกรรมที่ได้ใช้กล้ามเนื้อมดัใหญ่  
และท าตดิต่อหรอืท าต่อเนื่องกนัไดก้ารออกก าลงักายแต่ละครัง้ตอ้งไม่น้อยกว่า 30 นาท ีความบ่อยในการออก
ก าลงักาจะต้องไม่น้อยกว่า 3 วนัต่อสปัดาห์ และโปรแกรมการฝึกด้วยโยคะก็สามารถพฒันาระบบไหลเวยีน
เลอืดไดอ้กีเช่นกนั เพราะการฝึกโยคะช่วยใหก้ารท างานของปอดมปีระสทิธภิาพมากขึน้ เพิม่ความจุปอดและ 
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การขยายของถุงลม รบัออกซิเจนเขา้ไปเลี้ยงร่างกายได้มากขึน้ ระบบไหลเวยีนเลอืดดขีึ้น ส่งผลต่อการเพิม่
ประสทิธภิาพการท างานในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายใหด้ขีึน้ 
 
ข้อเสนอแนะ  

1.) การสรา้งโปรแกรมการออก ก าลงักายควรจะสรา้งใหค้รอบคลุมสมรรถภาพทางกายใหม้ากทีสุ่ด 

เพื่อเป็นประโยชน์ในการพฒันา สมรรถภาพทางกายใหด้ยีิง่ขึน้ และขอ้เสนอแนะ 

2.) ในการทท างานวจิยัครัง้ต่อไปควรใชโ้ปรแกรมการออก ก าลงักายโดยการประยุกต์ใชท้กัษะมวย

ไทย ส าหรบันักเรยีนโรงเรยีนวดัครุนอก (สาอาจ - ดษิฐเจรญิวทิยาคาร) ควบคู่กบัจงัหวะ ดนตร ีเพื่อเพิม่ความ

น่าสนใจใหก้บักลุ่มตวัอย่าง และเพิม่กจิกรรมนันทนาการเพื่อเพิม่ความสนุกสนาน ใหก้บักลุ่มตวัอย่าง 
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