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ภาคผนวก ก
วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Health Related Physical Fitness Test)
1. สัดสวนของรางกาย  (Body composition)

รายการทดสอบ  ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) (BMI) เพื่อประเมินความเหมาะสม
ระหวางนํ้าหนักตัวกับสวนสูงของรางกาย

อุปกรณ เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก , ที่วัดสวนสูง
วิธีทดสอบ
1. ใหผูรับการทดสอบถอดรองเทา
2. ชั่งนํ้าหนัก  โดยนํ้าหนักมีหนวยเปน กิโลกรัม (กก.)
3. วัดสวนสูง มีหนวยเปน เซนติเมตร (โปรแกรมจะแปลงเปนหนวยเมตร ยกกําลังสอง)
4. วิธีคํานวณ คือ   นํ้าหนัก (กิโลกรัม) / ความสูง (เมตร)2
รายการทดสอบ  สัดสวนรอบเอว / รอบสะโพก (Waist to Hip Ratio) (WHR) เพื่อประเมิน

ความเหมาะสมระหวางสัดสวนของรอบเอว กับ รอบสะโพก
อุปกรณ สายวัด
วิธีทดสอบ
1. ใหทําการวัดรอบเอว  และ รอบสะโพก  โดยใหมีหนวยเปน น้ิว
2. วิธีคํานวณ คือ  รอบเอว / รอบสะโพก
3. บันทึกคาที่ได

2. ความแข็งแรงและอดทนของระบบกลามเน้ือ (Muscular Strength and Muscular Endurance)
รายการทดสอบ นอนยกตัวขึ้น 1 นาที (Abdominal Curls 1 Minute)
อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา  เบาะรอง
วิธีทดสอบ
1. ใหผูรับการทดสอบนอนหงายกับพื้น ชันเขาต้ังขึ้น  สนเทาทั้งสองหางจากกนประมาณ

12 น้ิว
2. ใหผูรับการทดสอบเหยียดแขนราบพื้น ใหปลายน้ิวทั้งสองวางชิดพื้น ชี้ไปทางปลายเทา

(อยูเลยกนเล็กนอย)
3. จากน้ันใหยกศีรษะและไหลขึ้นพรอมกับเลื่อนปลายน้ิวมือไประยะทาง 3 น้ิว  ซึ่งจะมี

แถบแสดงระยะกํากับ  จากน้ันผอนแรงใหศีรษะและไหลลงพื้น  แลวยกขึ้นใหม
4. ใหทําตอเน่ืองอยางถูกตองและรวดเร็วมากที่สุด ภายในเวลา 1 นาที  โดยใหบันทึกเปน

จํานวนคร้ังตอนาที
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รายการทดสอบ ดันพื้น 1 นาที (Push – Up 1 Minute)
อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา
วิธีทดสอบ
1. ใหผูรับการทดสอบนอนคว่ําเหยียดขา  ปลายเทาชิดกันแตะพื้น  เหยียดแขนตรง ฝามือคว่ํา

แตะพื้นปลายชี้ไปขางหนา ผูหญิงใหใชเขาแตะพื้น
2. ผอนแรงแขนลดลําตัวใหตํ่าลง หนาอกเกือบชิดพื้น หรือใหศอกเปนมุมฉาก แลวยกตัวขึ้น

ใหมเหมือนทาเร่ิม
3. ใหทําตอเน่ืองอยางถูกตองและรวดเร็วมากที่สุด ภายในเวลา 1 นาที  โดยใหบันทึกเปน

จํานวนคร้ังตอนาที

3. ความออนตัว (Flexibility)
การน่ังงอตัว (Sit and Reach)
อุปกรณ ไมบรรทัดยาวไมนอยกวา 25 น้ิว วางทาบกับพื้น
วิธีทดสอบ
1. วางไมบรรทัดทาบกับพื้น
2. ใหผูรับการทดสอบ ยืดเหยียดกลามเน้ือบริเวณหลัง ตนขา สะโพก ไหล
3. ใหผูรับการทดสอบ น่ังพื้นเหยียดขาตรง ใหสนเทาทั้งสองขางอยูตรงจุด 15 น้ิว (นับจาก

ตัวผูรับการทดสอบออกไป)
4. แยกเทาทั้งสองขางออกหางกันพอสมควร เหยียดแขนตรง ฝามือชิดกันโดยใหปลายน้ิวทั้ง

สองขางแตะพื้น
5. ใหผูรับการทดสอบ คอย ๆ กมตัวลง เหยียดมือออกไป ขางหนาตามแนวไมบรรทัด

พยายามเหยียดใหไกลที่สุด โดยเขาไมงอ เหยียดคางไวประมาณ 2 วินาที และบันทึกคาเปนน้ิว (ถา
ปลายน้ิวเหยียดไมถึงสนเทา คาจะนอยกวา 15 น้ิว)

แตะมือดานหลัง  (แบบซายอยูบน หรือ ขวาอยูบน)
อุปกรณ ไมบรรทัด หรือ สายวัด
วิธีทดสอบ
1.  ยืดเหยียดกลามเน้ือบริเวณไหล สะบัก หนาอก และแขน
2.  ยกแขนซายขึ้นเหนือไหล แลวงอศอกลงใหฝามือและน้ิวแตะดานหลังมากที่สุด (คว่ํามือ)
3.  แขนขวางอศอกขึ้นแนบหลังแลวยกใหสูงที่สุด (หงายมือ) พยายามใหน้ิวและมือทั้งสอง

ขางใกลกันหรือทับกันมากที่สุด (มือซายทับมือขวา) และใหทําคางไว
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4. วัดระยะทางปลายน้ิวกลางมือทั้งสองขาง ถาแตะกันพอดีระยะทางเปน 0 ถาน้ิวหรือมือทับ
กันระยะทางเปน + .... ซม.  ถาน้ิวแตะไมถึงกันระยะทางเปน - .... ซม.

5. วิธีน้ีเรียกวา ซายอยูบน สามารถสลับเปลี่ยนมือดานตรงขาม เปน ขวาอยูบน แตะมือ
ดานหลัง  ซายอยูบน และ ขวาอยูบน  ตามลําดับ

4. ความอดทนระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular and Respiratory
Endurance)

รายการทดสอบ กาว ข้ึน – ลง 3 นาที
อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา, แทนยืนสูง 1 ฟุต
วิธีทดสอบ
1. ใหผูรับการทดสอบอบอุนรางกาย
2. ใหผูรับการทดสอบกาวขึ้น-ลง กลองหรือเกาอ้ีสูง 1 ฟุต เมื่อครบ 3 นาที จับชีพจรบันทึก

เปน คร้ัง / นาที (ทศนิยมสองตําแหนง)
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

Pre test

ขอมูลผูรับการทดสอบ
ชื่อ นามสกุล กลุม วันเกิด

(วัน-เดือน-ป
พ.ศ.)

เพศ
(ชาย,หญิง)

วันที่ทดสอบ
(วัน-เดือน-ป

พ.ศ.)

ชีพจร
ขณะพัก

สัดสวนของรางกาย
สวนสูง
(ซม.)

นํ้าหนัก
(กก.)

รอบเอว
(น้ิว)

รอบสะโพก
(น้ิว)

ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ
นอนยกตัว
(คร้ัง/นาที)

การดันพื้น
(คร้ัง/นาที)

ความออนตัว
การน่ังงอตัว

(น้ิว)
แตะมือดานหลัง
ซายอยูบน (ซม.)

แตะมือดานหลัง
ขวาอยูบน (ซม.)

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

กาว ขึ้น – ลง 3 นาที
ชีพจร (คร้ัง/นาที)
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของสํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.)

Post test

ขอมูลผูรับการทดสอบ
ชื่อ นามสกุล กลุม วันเกิด

(วัน-เดือน-ป
พ.ศ.)

เพศ
(ชาย,หญิง)

วันที่ทดสอบ
(วัน-เดือน-ป

พ.ศ.)

ชีพจร
ขณะพัก

สัดสวนของรางกาย
สวนสูง
(ซม.)

นํ้าหนัก
(กก.)

รอบเอว
(น้ิว)

รอบสะโพก
(น้ิว)

ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ
นอนยกตัว
(คร้ัง/นาที)

การดันพื้น
(คร้ัง/นาที)

ความออนตัว
การน่ังงอตัว

(น้ิว)
แตะมือดานหลัง
ซายอยูบน (ซม.)

แตะมือดานหลัง
ขวาอยูบน (ซม.)

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

กาว ขึ้น – ลง 3 นาที
ชีพจร (คร้ัง/นาที)
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ภาคผนวก ข
แบบสอบถามความพึงพอใจ
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แบบสอบถาม

เลขท่ีเคร่ืองมือ

เร่ือง: ผลของการเตนมวยไทยแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจของประชาชน

คําชี้แจง
ผลของการเตนมวยไทยแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจของ

ประชาชน มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการเตนมวยไทยแอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกาย และ
เพื่อศึกษาความพึงพอใจของประชาชนโดยการใชรูปแบบมวยไทยแอโรบิก โดยแบบสอบถามมี
ทั้งหมด 3 ตอน  ดังน้ี

ตอนที่ 1 แบบสํารวจเกี่ยวกับขอมูลสวนบุคคล ไดแก เพศ อายุ ระดับการศึกษา ตําแหนง
หนาที่การงาน เปนตน

ตอนที่ 2 ขอมูลความรูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
ตอนที่ 3 ความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก
เพื่อใหการศึกษาคร้ังน้ี ประสบความสําเร็จตามวัตถุประสงค และสามารถนําผลการศึกษา

ไปประยุกตใชในการพัฒนาการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพตอไป  จึงขอความกรุณาทานตอบขอมูล
คุณลักษณะประชากรตามความเปนจริง และตอบแบบวัดความรูตามความรูความเขาใจ  รวมทั้ง
ตอบแบบสอบถามที่วัดความคิดเห็นและพฤติกรรมตามความเปนจริงของทานใหครบทุกขอ  ซึ่ง
ผูศึกษาจะนําขอมูลคําตอบทั้งหมดมาใชเพื่อการศึกษาเทาน้ัน และขอมูลคําตอบทั้งหมดจะไดรับการ
ปกปดเปนความลับ โดยไมมีผลกระทบตอทานแตประการใด

ขอขอบพระคุณเปนอยางสูงในการใหความรวมมือ
นายณัฐพล ประภารัตน

ผูวิจัย
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แบบสอบถามเกี่ยวกับความพึงพอใจการออกกําลังกายโดยรูปแบบแอโรบิกมวยไทย
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม

โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในชอง □ หรือกรอกขอมูลที่ตรงกับขอมูลของผูใหการ
สัมภาษณมากที่สุด

1. เพศ □ ชาย □ หญิง

2. อายุ ............ป สวนสูง.............เซนติเมตร นํ้าหนัก............กิโลกรัม เสนรอบเอว............น้ิว
ความดันโลหิต ............................................mmHg

3. โรคประจําตัว □ 1. ไมมี

□ 2. มี ระบุ ..............................................................................................

4. สถานภาพ □ โสด □ แตงงาน □ อยาราง

□ แยกกันอยู □ อ่ืนๆโปรดระบุ...................

5. การศึกษาสูงสุด □ ประถมศึกษา □ มัธยมศึกษา/ปวช □ อนุปริญญา/ปวส.

□ ปริญญาตรี □ สูงกวาปริญญาตรี

6. อาชีพ □ เกษตรกร □ รับจางทั่วไป □ ทํางานบริษัทเอกชน/โรงงาน

□ คาขาย/ประกอบอาชีพสวนตัว □ ขาราชการ/รัฐวิสาหกิจ

□ นักเรียน/นักศึกษา □ อ่ืนๆ ระบุ.........................................

7. เหตุผลที่ออกกําลังกายคือ
□ ใชเวาลาวางใหเปนประโยชน □ เพื่อสุขภาพที่ดี □ รักษาหุน / รูปรางดี
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□ ลดความอวน □ อ่ืน ๆ (โปรดระบุ).................................

8. ทานออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละกี่คร้ัง
□ ไมไดออกกําลังกายเลย □ 1 คร้ัง □ 2 - 3 คร้ัง □ มากกวา 4 คร้ัง
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ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก
โปรดทําเคร่ืองหมาย  ลงในชองลงในชอง □ ที่ตรงกับระดับความพึงพอใจของทานตอ

การออกกําลังกายโดยรูปมวยไทยแอโรบิก

การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก

ระดับความพึงพอใจ
มาก
ที่สุด มาก

ปาน
กลาง

นอย
นอย
ที่สุด

ดานรางกาย
1. ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ
2. ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ
3. การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิกทําให
หัวใจทํางานไดดีขึ้น

4. การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิกทําให
บุคลิกภาพที่ดี
5. การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิกทําให
มีทรวดทรงที่เหมาะสม
6. ทําใหไมปวยเปนโรคไดงาย
ดานจิตใจ
1. ทําใหมีจิตใจราเริง แจมใส
2. ชวยผอนคลายความตึงเครียด
3. ทําใหเกิดความสนุกสนาน
4. ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้น
5. ชวยลดความวิตกกังวล
6. ชวยใหมีมนุษยสัมพันธที่ดี

ดานสังคม
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1. ทําใหมีโอกาสพบเพื่อนใหม
2. ทําใหมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็นรวมกับผูอ่ืน

การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก

ระดับความพึงพอใจ
มาก
ที่สุด มาก

ปาน
กลาง

นอย
นอย
ที่สุด

3. เพิ่มความมั่นใจใหแกตนเอง
4. ทําใหเกิดความกลาแสดงออกมากขึ้น
5. เปนสื่อในการเขาสังคม

ขอเสนอแนะ
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................
............................................................................................................................. ................................
.............................................................................................................................................................
............................................................................................................................. ................................
............................................................................................................................................................
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ภาคผนวก ค
แบบฟอรมใบสมัคร
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แบบฟอรมใบสมัครเขารวมการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก

ขาพเจาชื่อ.................................................. นามสกุล..........................................อายุ......... .ป
วัน เดือน ปเกิด...........................................นํ้าหนัก...............กิโลกรัม  สวนสูง.................เซนติเมตร
อยูบานเลขที่...................... ตรอก............................ซอย......................ถนน............................ ...........
ตําบล......................................... อําเภอ..................................... จังหวัด............................................ ..

มีความสนใจ สมัครเขารวมการทดลองในการวิจัยของทาน และยินดีปฏิบัติตามขอกําหนด
ในการเขารวมโปรแกรมมวยไทยแอโรบิก ดังน้ี

1. ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตัว ความอดทนของ
ระบบหายใจและ ระบบไหลเวียนโลหิต ทั้งกอนและหลังการฝก 8 สัปดาห

2. ทําการฝกตามโปรแกรมมวยไทยแอโรบิก เปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วัน
จันทร วันพุธ และวันศุกร เปนเวลา 45 นาที/วัน

3. ทําการฝกในชวงเวลาต้ังแต 18.30 น. – 19.15 น. ณ ลานออกกําลังกาย หางเทสโกโลตัส
สาขาตลาดคําเที่ยง จังหวัดเชียงใหม

ลงชื่อ ......................................................ผูสมัคร
(...............................................)

วันที่........เดือน............................. พ.ศ...............
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แบบฟอรมขอมูลประวัติสุขภาพท่ัวไป

ชื่อนาย/นาง/นางสาว................................................ นามสกุล...............................................
วัน เดือน ปเกิด............................... อายุ.............ป อยูบานเลขที่...............ตําบล.................................
อําเภอ..................... จังหวัด........................... โทรศัพทที่สามารถติดตอได........................................
นํ้าหนัก..............................กิโลกรัม  สวนสูง......................................... เซนติเมตร
โรคประจําตัว........................................................แพยา......................................................................

ลงชื่อ ..................................................................
(...............................................)

วันที่........เดือน............................. พ.ศ...............
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ภาคผนวก ง
โปรแกรมการฝก
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โปรแกรมการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก

สัปดาห วัน กิจกรรม รายละเอียด เวลา จังหวะ
ดนตรี

สัปดาหที่
1-4

จันทร
พุธ
ศุกร

การอบอุนรางกาย
(Warm up)

1. ยืนแยกเทาทั้งสองขาง
ยอเขาลงเล็กนอย หายใจ
เขา-ออก อยางชาๆ 3-5 คร้ัง
2. บริหารกลามเน้ือคอ

- การกม เงย ศีรษะอยาง
ชาๆ
3. บริหารกลามเน้ือตนแขน
และไหล

- ยกไหลขึ้นทีละขาง
สลับซาย-ขวา

- งอแขนขามศีรษะ มือ
ขางหน่ึงจับขอศอกอีกขาง
หน่ึง คอยๆ ดึงขอศอกลง
จนรูสึกตึงที่แข
4. ยืดเหยียดกลามเน้ือลําตัว
ดานขาง

- แยกเทาทั้งสองขาง ยอ
เขาเล็กนอย แขนทั้งสอง
ขางเหยียดเหนือศีรษะ โดย
การยืดกลามเน้ือลําตัวไป
ดานขาง ซาย-ขวา สลับกัน
5. ยืดเหยียดกลามเน้ือหลัง

5 นาที 130-138
คร้ัง/นาที
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ชวงการฝก
(work out)

- ยืนตัวตรง แยกเทาออก
เล็กนอย กมลําตัวลง มือทั้ง
สองขางแตะปลายเทา
6. ยืดเหยียดกลามเน้ือขา

- กาวเทาดานใดดาน
ห น่ึ ง ไ ป ข า ง ห น า ง อ เ ข า
เล็กนอย  ขาอีกขางเหยียด
ต ร ง  มื อ ทั้ ง ส อ ง ข า ง
ประสานไวตรงตนขาขางที่
งอเขา

- แยกเทาทั้งสองขาง ขา
ขางหน่ึงงอ อีกขางเหยียด
โดยทิ้งนํ้าหนักไปขางที่งอ
อยู ทําสลับกันซาย-ขวา
7. ยืดเหยียดขอตอของหัว
เขา

- ยืนตัวตรง ยอเขาทั้ง
สองขางขึ้น-ลง อยางชา มือ
ทั้งสองขางจับบริเวณหนา
ขาทั้งสองขาง

ทาบริหารแมไมมวยไทย
1. ทายืนเตรียมพรอม (ต้ัง
การด)
2. การชกหมัดตรง ซาย-
ขวา (หมัดแย็บ)
3. การชกหมัดสวิง
4. ก า ร ช ก ห มั ด ต วั ด
(หมัดฮุค)
5. การชกหมัดเสย (หมัด

30 นาที 145-150
คร้ัง/นาที



80

ช ว ง ผ อ น ค ล า ย
กลามเน้ือ
(Cool down)

สอยดาว)
6. การตีศอก

- ศอกตี
- ศอกตัด
- ศอกงัด
- ศอกกลับ

7. การตีเขา
- เขาตรง
- เขาเฉียง
- เขาโคง (เขาตัด)
- เขาลอย

8. การเตะ
- เตะตรง
- เตะตัด
- เตะเฉียง
- ถีบดวยปลายเทา

1. คลายกลามเน้ือแขน
- ยืนตัวตรง แยกเทา

เทากับชวงหัวไหล นํามือ
มาประสานกันไวขางหนา
หงายฝามือออกไป พรอม
กับออกแรงดันมือออกไป
ขางหนาเบาๆ ทําคางไว 10-
20 วินาที

- ยืนตัวตรง แยกเทา
เทากับชวงหัวไหล นํามือ
มาประสานกัน โดยหงาย
ฝามือ แลวชูขึ้นเหนือศีรษะ
พรอมกับออกแรงผลักขึ้น

10 นาที 120-135
คร้ัง/นาที



81

ดานบน ทําคางไว 10-15
วินาที
2. คลายกลามเน้ือลําตัว

- ชูมือขวาขึ้นไขวไป
ขางหลังศีรษะ เอามือซาย
ยกขึ้นไวหลังศีรษะมาจับ
ขอศอกขวาไว  แลวออก
แรง โน ม ตั วไ ป ท า ง ซ า ย
เ บ า ๆ  แ ล ว โ ย ก ค า ง ไ ว
ประมาณ10 วินาที แลวจึง
สลับขาง
3. คลายกลามเน้ือขา

- พับขาขางที่จะยืดไป
ดานหลัง ใชมือจับขาหรือ
ขอเทาใหเขางอ พับจนรูสึก
ตึงบริเวณหนาขาแลวยืด
คางไว 10-15 วินาที

- ยืนยอเขาดานใดดาน
หน่ึง ขาอีกขางเหยียดมา
ดานหนาและเปดสนเทาขึ้น
มือทั้งสองขางประสานกัน
เหยียดตรงไปดานหนา
4. คลายกลามเน้ือสะโพก

- ยืนแยกเทาทั้งสองขาง
เหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ
และเอียงลําตัวไปทางดาน
ข า ง  โ ด ย ทํ า ซ า ย -ข ว า
สลับกัน
5. คลายกลามเน้ือขอเทา

- ยืนตัวตรง มือทั้งสอง
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ขางทาวสะเอว เขยงปลาย
เทาขึ้นลง

สัปดาหที่
5-6

จันทร
พุธ
ศุกร

การอบอุนรางกาย
(Warm up)

ชวงการฝก
(work out)

ชวงผอนคลาย
กลามเน้ือ

(Cool down)

ปฏิบัติเหมือนสัปดาหที่ 1-4

ปฏิบัติเหมือนสัปดาหที่ 1-4
แตเพิ่ม

- การถีบดวยปลายเทา
- ถีบดวยสนเทา
- ถีบดวยขางเทา

ป ฏิ บั ติ เ ห มื อ น ก า ร ผ อ น
คลายกลามเน้ือในสัปดาหที่
1-4

5 นาที

30 นาที

10 นาที

130-138
คร้ัง/นาที

145-155
คร้ัง/นาที

120-135
คร้ัง/นาที

สัปดาหที่
7-8

จันทร
พุธ
ศุกร

การอบอุนรางกาย
(Warm up)

ชวงการฝก
(work out)

ชวงผอนคลาย
กลามเน้ือ

(Cool down)

ปฏิบัติเหมือนสัปดาหที่ 1-6

ปฏิบัติเหมือนสัปดาหที่ 1-6
แตเพิ่มทิศทางการเคลื่อนที่
การเดินตามทิศทางตางๆ
ผสมผสานกับทาศิลปะมวย
ไทย

ป ฏิ บั ติ เ ห มื อ น ก า ร ผ อ น
คลายกลามเน้ือในสัปดาหที่
1-6

5 นาที

30 นาที

10 นาที

130-138
คร้ัง/นาที

145-155
คร้ัง/นาที

120-135
คร้ัง/นาที
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การเตนแอโรบิกมวยไทย
1. ชุดหมัด ประกอบดวย

- หมัดตรง นับ 16 จังหวะ
- หมัดสวิง นับ 16 จังหวะ
- หมัดตวัด นับ 16 จังหวะ
- หมัดเสย นับ 16 จังหวะ
- หมัดตรง นับ 8 จังหวะ + หมัดสวิง นับ 8 จังหวะ
- หมัดตวัด นับ 8 จังหวะ + หมัดเสย นับ 8 จังหวะ
- หมัดตรง + หมัดสวิง + หมัดตวัด + หมัดเสย นับ 8 จังหวะ

2. ชุดศอก ประกอบดวย
- ศอกตี นับ 16 จังหวะ
- ศอกตัด นับ 16 จังหวะ
- ศอกงัด นับ 16 จังหวะ
- ศอกกลับ นับ 16 จังหวะ
- ศอกตี นับ 8 จังหวะ + ศอกตัด นับ 8 จังหวะ
- ศอกงัด นับ 8 จังหวะ + ศอกกลับ นับ 8 จังหวะ
- ศอกตี + ศอกตัด + ศอกงัด + ศอกกลับ นับ 8 จังหวะ

3. ชุดเขา ประกอบดวย
- เขาตรง นับ 16 จังหวะ
- เขาเฉียง นับ 16 จังหวะ
- เขาโคง นับ 16 จังหวะ
- เขาลอย นับ 16 จังหวะ
- เขาตรง นับ 8 จังหวะ + เขาเฉียง นับ 8 จังหวะ
- เขาตรง + เขาเฉียง นับ 8 จังหวะ + เขาโคง + เขาลอย นับ 16 จังหวะ

4. ชุดเทา ประกอบดวย
- เตะตรง นับ 16 จังหวะ
- เตะตัด นับ 16 จังหวะ
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- เตะเฉียง นับ 16 จังหวะ
- ถีบดวยปลายเทา นับ 16 จังหวะ
- ถีบดวยสนเทา นับ 16 จังหวะ
- ถีบดวยขางเทา นับ 16 จังหวะ
- เตะตรง + ถีบดวยปลายเทา นับ 8 จังหวะ
- เตะตัด + ถีบดวยสนเทา นับ 8 จังหวะ
- เตะเฉียง +ถีบดวยขางเทา นับ 8 จังหวะ

ทาชุดแอโรบิกมวยไทย
ชุดท่ี 1 กาวชิด–กาวไปดานขาง 4 จังหวะพรอมกับชุดหมัดตรง + หมัดสวิง + หมัดตวัด +

หมัดเสย ทําไป-กลับ สลับซาย –ขวา แตละทาทํา 16 จังหวะ
ชุดท่ี 2 กาวชิด – กาวไปดานขาง 4 จังหวะพรอมกับชุดเทา โดยการเตะตรง + เตะตัด + เตะ

เฉียง ทําไป-กลับ สลับซาย –ขวา แตละทาทํา 16 จังหวะ
ชุดท่ี 3 กาวชิด – กาวไปดานขาง 4 จังหวะพรอมกับชุดเขาตรง + เขาเฉียง + เขาโคง + เขา

ลอย ทําไป-กลับ สลับซาย –ขวา แตละทาทํา 16 จังหวะ
ชุดท่ี 4 กาวชิด – กาวไปดานขาง 4 จังหวะพรอมกับชุดศอกตี + ศอกตัด + ศอกงัด + ศอก

กลับ นับ 8 จังหวะ ทําไป-กลับ สลับซาย –ขวา แตละทาทํา 16 จังหวะ
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ภาคผนวก จ
เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับประชาชน
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เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับประชาชน

เกณฑมาตรฐาน BMI  (กก./ม.2)
เพศ ผอมบาง พอเหมาะ นํ้าหนักเกิน คาเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) S.D.
หญิง <18 18-23.9 >23.9 20.950 2.950

เกณฑมาตรฐาน สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพก WHR หญิง
อายุ ตํ่ากวา มาตรฐาน สูงกวา คาเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) S.D.

18-29 <0.71 0.71-0.77 >0.77 0.740 0.030
30-39 <0.72 0.72-0.78 >0.78 0.750 0.030
40-49 <0.73 0.73-0.79 >0.79 0.760 0.030
50-59 <0.74 0.74-0.81 >0.81 0.775 0.035

60 ขึ้นไป <0.76 0.76-0.83 >0.83 0.795 0.035

เกณฑมาตรฐาน น่ังงอตัว (น้ิว) หญิง
อายุ ตํ่ากวา มาตรฐาน สูงกวา คาเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) S.D.

18-29 <11 11-16 >16 13.500 2.500
30-39 <11 11-16 >16 13.500 2.500
40-49 <8 8-14 >14 11.000 3.000

50 ขึ้นไป <7 7-13 >13 10.000 3.000

เกณฑมาตรฐาน แตะมือดานหลัง (ซม.) หญิง

อายุ ตํ่ากวา มาตรฐาน สูงกวา คาเฉลี่ยเลขคณิต
(Mean)

S.D.

มือขวาอยูดานบน <5 5-6.9 >=7 5.950 0.950
มือซายอยูดานบน <0 0-5.9 >=6 2.950 2.950
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เกณฑมาตรฐาน นอนยกตัว (คร้ัง/นาที) หญิง
อายุ ตํ่ากวา มาตรฐาน สูงกวา คาเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) S.D.

18-29 <25 25-35 >35 30.000 5.000
30-39 <22 22-32 >32 27.000 5.000
40-49 <21 21-31 >31 26.000 5.000
50 -59 <19 19-29 >29 24.000 5.000

60 ขึ้นไป <18 18-28 >28 23.000 5.000

เกณฑมาตรฐาน ดันพื้น (คร้ัง/นาที) หญิง
อายุ ตํ่ากวา มาตรฐาน สูงกวา คาเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) S.D.

18-29 <32 32-43 >43 37.500 5.500
30-39 <22 22-31 >31 26.500 4.500
40-49 <17 17-25 >25 21.000 4.000
50 -59 <17 11-17 >17 14.000 3.000

60 ขึ้นไป <10 10-14 >14 12.000 2.000

เกณฑมาตรฐาน กาวขึ้น-ลง 3 นาที (คร้ัง/นาที) หญิง
อายุ ตํ่ากวา มาตรฐาน สูงกวา คาเฉลี่ยเลขคณิต (Mean) S.D.

18-29 <110 110-120 >120 115.000 5.000
30-39 <115 115-130 >130 122.500 7.500
40-49 <118 118-133 >133 125.500 7.500
50 -59 <123 123-138 >138 130.500 7.500

60 ขึ้นไป <127 127-143 >143 135.000 8.000
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ภาคผนวก ฉ
เคร่ืองมือที่ใชในการทดสอบ
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เคร่ืองมือท่ีใชในการทดสอบ

รูปท่ี 1 เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก
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รูปท่ี 2 เคร่ืองวัดสวนสูง

รูปท่ี 3 เคร่ืองวัดความดันโลหิต

รูปท่ี 4 สายวัด
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รูปท่ี 5 นาฬิกาจับเวลา

รูปท่ี 6 เบาะรอง
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รูปท่ี 7 ไมบรรทัดยาวไมนอยกวา 25 น้ิว

รูปท่ี 8 แทนยืนสูง 1 ฟุต

รูป 1-8 แสดงเคร่ืองมือท่ีใชทดสอบ
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ภาคผนวก ช
ทาอบอุนรางกาย ทาผอนคลาย
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การอบอุนรางกาย (Warm up)

รูปท่ี 9 ยืนแยกเทาทั้งสองขาง ยอเขาลงเล็กนอย หายใจเขา-ออก อยางชาๆ 3-5 คร้ัง

รูปท่ี 10 กม เงย ศีรษะอยางชาๆ
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รูปท่ี 11 ยกไหลขึ้นทีละขางสลับซาย-ขวา

รูปท่ี 12 งอแขนขามศีรษะ มือขางหน่ึงจับขอศอกอีกขางหน่ึง คอยๆ ดึงขอศอกลงจนรูสึกตึงที่แขน
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รูปท่ี 13 แยกเทาทั้งสองขาง ยอเขาเล็กนอย แขนทั้งสองขางเหยียดเหนือศีรษะ
โดยการยืดกลามเน้ือลําตัวไปดานขาง ซาย-ขวา สลับกัน
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รูปท่ี 14 ยืนตัวตรง แยกเทาออกเล็กนอย กมลําตัวลง มือทั้งสองขางแตะปลายเทา

รูปท่ี 15 กาวเทาดานใดดานหน่ึงไปขางหนางอเขาเล็กนอย  ขาอีกขางเหยียดตรง
มือทั้งสองขางประสานไวตรงตนขาขางที่งอเขา
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รูปท่ี 16 แยกเทาทั้งสองขาง ขาขางหน่ึงงอ อีกขางเหยียดโดยทิ้งนํ้าหนักไปขางที่งออยู
ทําสลับกันซาย-ขวา

รูปท่ี 17 ยืนตัวตรง ยอเขาทั้งสองขางขึ้น-ลง อยางชา
มือทั้งสองขางจับบริเวณหนาขาทั้งสองขาง

รูปท่ี 9-17 แสดงการอบอุนรางกาย (Warm up)
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การผอนคลายกลามเน้ือ (Cool down)

รูปท่ี 18 ยืนตัวตรง แยกเทาเทากับชวงหัวไหล นํามือมาประสานกันไวขางหนา หงายฝามือออกไป
พรอมกับออกแรงดันมือออกไปขางหนาเบาๆ ทําคางไว 10-20 วินาที

รูปท่ี 19 ยืนตัวตรง แยกเทาเทากับชวงหัวไหล นํามือมาประสานกัน โดยหงายฝามือ
แลวชูขึ้นเหนือศีรษะพรอมกับออกแรงผลักขึ้นดานบน ทําคางไว 10-15 วินาที
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รูปท่ี 20 ชูมือขวาขึ้นไขวไปขางหลังศีรษะ เอามือซายยกขึ้นไวหลังศีรษะมาจับขอศอกขวาไว
แลวออกแรงโนมตัวไปทางซายเบาๆ แลวโยกคางไว ประมาณ10 วินาที แลวจึงสลับขาง
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รูปท่ี 21 พับขาขางที่จะยืดไปดานหลัง ใชมือจับขาหรือขอเทาใหเขางอ
พับจนรูสึกตึงบริเวณหนาขาแลวยืดคางไว 10-15 วินาที

รูปท่ี 22 ยืนยอเขาดานใดดานหน่ึง ขาอีกขางเหยียดมาดานหนาและเปดสนเทาขึ้น
มือทั้งสองขางประสานกันเหยียดตรงไปดานหนา
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รูปท่ี 23 ยืนแยกเทาทั้งสองขาง เหยียดแขนขึ้นเหนือศีรษะ และเอียงลําตัวไปทางดานขาง
โดยทําซาย-ขวาสลับกัน

รูปท่ี 24 ยืนตัวตรง มือทั้งสองขางทาวสะเอว เขยงปลายเทาขึ้นลง

รูปท่ี 18-24 แสดงการผอนคลายกลามเน้ือ (Cool down)
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ภาคผนวก ซ
ทาบริหารแมไมมวยไทย
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ทาบริหารแมไมมวยไทย

รูปท่ี 25 ทายืนเตรียมพรอม (ต้ังการด)

รูปท่ี 26 การชกหมัดตรง ซาย-ขวา (หมัดแย็บ)
ชกหมัดขวา (หมัดตรง) เหยียดแขนออกไปขางหนา บิดขอมือคว่ําลง
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รูปท่ี 27 การชกหมัดสวิง
เหวี่ยงออกจากขางลําตัว แขนขางที่ชกน้ันงอเล็กนอย

คว่ํามือลงเพื่อใหสันหมัดถูกคูตอสู
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รูปท่ี 28 การชกหมัดตวัด (หมัดฮุค)
งอแขนทอนลางใหทํามุมกับแขนทอนบนประมาณ 90 องศา

ชกดวยการตวัดแขนขนานพื้น บิดขอมือคว่ําลง
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รูปท่ี 29 การชกหมัดเสย (หมัดสอยดาว)
ชกหมัดเสย ลดแขนขวาลง ชกเสยหมัดขึ้นขางหนา

เปาหมายอยูที่ปลายคางของคูตอสู
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รูปท่ี 30 ศอกตี
ศอกที่ใชตีในบริเวณหนา โดยยกศอกใหสูงระดับหนา บิดหัวไหลใหศอกพุงไปขางหนา

ปลายหมัดหันเขาหาลําตัว โดยกดศอกลง สืบเทาหลังเปดเล็กนอย การดอีกขางหน่ึงไมตก
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รูปท่ี 31 ศอกตัด
ศอกที่ใชในการตอตีไปยังเปาหมาย โดยศอกขนานไปกับพื้น
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รูปท่ี 32 ศอกงัด
ศอกที่ต้ังขึ้นในทาการด เวลาใชยอตัวลง พรอมดวยทั้งงัดศอกขึ้นในแนวด่ิงใน ผานลําตัวถึงหนา
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รูปท่ี 33 ศอกกลับ
ศอกที่เหวี่ยงกลับไปขางหลัง และหมุนตัวแคคร่ึงวงกลม
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รูปท่ี 34 เขาตรง
ยกเขาขวาตีขึ้นตรงๆเปาหมายบริเวณหนาทองหรือใบหนา
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รูปท่ี 35 เขาเฉียง
การตีเขาเฉียงน้ันตองตีเขาขึ้นเฉียงทํามุมประมาณ 45 องศา

ของลําตัวคูตอสู เปาหมายบริเวณชายโครง
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รูปท่ี 36 เขาโคง (เขาตัด)
ยกเขาตีโคงขนานกับพื้น เปาหมายบริเวณชายโครง
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รูปท่ี 37 เขาลอย
กระโดดตีเขาขวาไปขางหนา โดยเร่ิมจากการยกเขาซายขึ้นเล็กนอย และในจังหวะเดียวกันน้ัน

ใหกระโดดขึ้นตีเขาขวาไปขางหนา
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รูปท่ี 38 เตะตรง
เตะดวยเทานําหรือเทาตาม งุมปลายเทาในขณะที่เตะ

และในขณะที่เตะจะใหสูงก็ใหเอนตัวไปขางหลังเล็กนอย
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รูปท่ี 39 เตะตัด
เตะใหเทาขนานไปกับพื้น โดยทั่วไปจะใชเทาหลังเปนเทาเตะ เหวี่ยงขาทั้งทอนขึ้น

และใหงอเขามากกวาเตะเฉียงเล็กนอย บิดใหสันแขงเขาหาเปาหมาย
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รูปท่ี 40 เตะเฉียง
เตะทแยงขึ้น เตะขึ้นเปนมุม 45 องศา โดยทั่วไปจะใชเทาหลังเปนเทาเตะ เหวี่ยงขาทั้งทอนขึ้นไป

ใหเขางอเล็กนอยเมื่อจะถึงเปาหมาย ใหบิดเทาเอากระดูกสันหนาแขงเขาหาเปาหมาย
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รูปท่ี 41 ถีบดวยปลายเทา
ยกเทาขวาขึ้น ฝาเทาเปด ใชปลายเทาถีบไปยังเปาหมาย

รูปท่ี 25-41 แสดงทาบริหารแมไมมวยไทย
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ภาพกิจกรรมผูเขารวมการทดลอง

รูปท่ี 41 แสดงภาพกิจกรรมผูเขารวมการทดลอง
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ภาพกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

รูปท่ี 43 แสดงการทดสอบสมรรถภาพ การนอนยกตัว
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รูปท่ี 44 แสดงการทดสอบสมรรถภาพ การดันพื้น
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รูปท่ี 45 แสดงการทดสอบสมรรถภาพ การน่ังงอตัว
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รูปท่ี 46 แสดงการทดสอบสมรรถภาพ การแตะมือดานหลัง ขวาอยูบน
และการแตะมือดานหลัง ซายอยูบน
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รูปท่ี 47 แสดงการทดสอบสมรรถภาพ การกาวขึ้น-ลง

รูปท่ี 43-47 แสดงภาพกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
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ภาคผนวก ฌ
การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย

ที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจ
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ตารางแสดงการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยท่ีมีตอ
สมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจ

ลําดับ อายุ สูง
BMI WHR SU PU

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง
1 26 165 16.53 15.79 0.92 0.90 26.00 30.00 30.00 35.00
2 22 163 23.34 22.21 0.74 0.71 34.00 37.00 32.00 35.00
3 23 160 32.81 30.47 0.79 0.72 32.00 35.00 17.00 20.00
4 23 165 21.30 19.47 0.94 0.88 27.00 29.00 24.00 27.00
5 25 156 13.08 20.08 0.93 0.92 36.00 40.00 26.00 32.00
6 22 153 20.50 20.55 0.90 0.89 15.00 26.00 16.00 25.00
7 21 156 20.96 21.78 0.93 0.87 26.00 32.00 19.00 25.00
8 39 156 23.83 20.44 0.91 0.88 15.00 20.00 17.00 21.00
9 35 150 21.33 20.66 0.78 0.74 20.00 26.00 19.00 24.00

10 39 154 21.93 20.69 0.82 0.80 20.00 26.00 14.00 20.00
11 38 157 21.50 17.91 0.88 0.87 24.00 28.00 24.00 26.00
12 28 162 18.29 16.53 0.87 0.87 18.00 25.00 24.00 31.00
13 26 165 16.53 19.40 0.92 0.87 26.00 30.00 30.00 35.00
14 40 154 21.08 19.88 0.94 0.83 21.00 37.00 17.00 35.00
15 40 157 23.53 21.08 0.88 0.80 19.00 35.00 18.00 20.00
16 37 154 23.61 22.10 0.89 0.81 22.00 32.00 18.00 13.00
17 36 162 23.77 20.70 0.89 0.82 16.00 20.00 19.00 5.00
18 34 163 22.96 22.03 0.88 0.84 21.00 21.00 17.00 10.00
19 34 158 22.63 18.75 0.88 0.86 24.00 23.00 16.00 14.00
20 32 160 19.53 17.26 0.82 0.81 29.00 23.00 26.00 11.00
21 31 165 19.63 17.63 0.91 0.89 25.00 21.00 28.00 12.00
22 31 159 23.71 22.94 0.90 0.82 22.00 26.00 20.00 13.00
23 31 162 19.05 18.29 0.88 0.86 29.00 29.00 15.00 12.00
24 30 160 19.14 18.75 0.87 0.86 22.00 36.00 18.00 12.00
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ลําดับ อายุ สูง
BMI WHR SU PU

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง
21 31 165 19.63 17.63 0.90 0.89 25.00 21.00 28.00 12.00
22 31 159 22.71 22.94 0.89 0.82 22.00 26.00 20.00 13.00
23 31 162 19.05 18.29 0.88 0.86 29.00 29.00 15.00 12.00
24 30 160 19.14 18.75 0.87 0.86 22.00 36.00 18.00 12.00
25 26 162 20.58 19.43 0.85 0.81 32.00 27.00 22.00 9.00
26 27 157 19.04 17.04 0.95 0.92 31.00 18.00 23.00 13.00
27 37 158 21.23 19.63 0.83 0.80 29.00 22.00 20.00 14.00
28 20 158 18.63 17.63 0.91 0.90 35.00 25.00 30.00 17.00
29 38 159 20.96 20.57 0.88 0.87 31.00 30.00 20.00 17.00
30 36 155 20.81 20.40 0.87 0.86 34.00 28.00 25.00 11.00
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ลําดับ อายุ สูง
FT Right Left VO

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง
1 26 165 8.00 9.00 8.00 9.00 -3.00 0.00 109 107
2 22 163 9.00 10.00 9.00 10.00 -6.00 -2.00 110 108
3 23 160 6.00 7.00 6.00 7.00 7.00 8.00 114 112
4 23 165 6.00 8.00 6.00 8.00 1.00 3.00 112 108
5 25 156 8.00 11.00 8.00 11.00 10.00 8.00 114 110
6 22 153 4.00 5.00 4.00 5.00 6.00 8.00 113 108
7 21 156 10.00 12.00 10.00 12.00 7.00 7.00 112 109
8 39 156 2.00 5.00 2.00 5.00 -6.00 -2.00 112 110
9 35 150 8.00 10.00 8.00 10.00 3.00 5.00 112 108

10 39 154 3.50 5.00 3.50 5.00 -3.00 1.00 115 110
11 38 157 5.00 5.50 5.00 5.50 -2.00 1.00 112 109
12 28 162 4.00 6.00 4.00 6.00 3.00 4.00 109 107
13 26 165 8.00 5.00 8.00 5.00 3.00 0.00 110 108
14 40 154 3.00 5.50 3.00 5.50 -3.00 -2.00 114 110
15 40 157 3.50 5.50 3.50 5.50 -4.00 0.00 115 112
16 37 154 5.00 8.00 5.00 8.00 -2.00 3.00 115 110
17 36 162 3.00 5.00 3.00 5.00 0.00 2.00 111 108
18 34 163 4.50 5.00 4.50 5.00 -1.00 1.00 109 107
19 34 158 5.00 6.50 5.00 6.50 1.00 3.00 114 110
20 32 160 3.00 6.00 3.00 6.00 -1.00 1.00 113 108
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ลําดับ อายุ สูง
FT Right Left VO

กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง กอน หลัง
21 31 165 4.00 6.00 4.00 6.00 0.00 2.50 114 110
22 31 159 4.00 6.00 4.00 6.00 2.00 -1.00 114 111
23 31 162 3.00 5.00 3.00 5.00 -2.00 2.00 113 109
24 30 160 5.00 6.00 5.00 6.00 0.00 3.00 113 110
25 26 162 6.00 6.50 6.00 6.50 0.00 3.00 112 107
26 27 157 6.00 7.00 6.00 7.00 -2.00 1.00 112 108
27 37 158 4.00 6.00 4.00 6.00 0.00 2.00 115 112
28 20 158 5.00 5.00 5.00 5.00 -1.00 -1.00 112 108
29 38 159 4.50 6.00 4.50 6.00 -2.00 0.00 114 110
30 36 155 6.00 6.50 6.00 6.50 1.00 3.50 112 108

จากตาราง แสดงคาในการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลัง การเตนแอโรบิก
แบบมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจ เพศหญิงจํานวน 30 คน มีรายการ
ทดสอบดังน้ีคือ อายุ วัดสวนสูง ดัชนีมวลกาย สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพก นอนยกตัว การดันพื้น
น่ังงอตัว แตะมือดานหลัง ขวาอยูบน แตะมือดานหลัง ซายอยูบน กาวขึ้น-ลง

หมายเหตุ
BMI ดัชนีมวลกาย
WHR สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพก (น้ิว)
SU นอนยกตัว (คร้ัง/นาที)
PU การดันพื้น (คร้ัง/นาที)
FT น่ังงอตัว (น้ิว)
Right แตะมือดานหลัง ขวาอยูบน (น้ิว)
Left แตะมือดานหลัง ซายอยูบน (น้ิว)
VO กาวขึ้น-ลง นาที (ชีพจร คร้ัง/นาที)
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ-สกุล นายณัฐพล  ประภารัตน

วัน เดือน ปเกิด 28 เมษายน 2529

ประวัติการศึกษา
พ.ศ. 2548 มัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนพิริยาลัย จังหวัดแพร

พ.ศ. 2552 วิทยาศาสตรบัณฑิต (วิทยาศาสตรการกีฬา) คณะวิทยาศาสตร

การกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม

ประวัติการทํางาน
พ.ศ. 2554-ปจจุบัน อาจารยพิเศษคณะวิทยาศาสตรการกีฬาและสุขภาพ

สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเพชรบูรณ


