
ฉ

สารบาญ

หนา
กิตติกรรมประกาศ ค
บทคัดยอภาษาไทย ง
บทคัดยอภาษาอังกฤษ จ
สารบาญตาราง ช
สารบัญภาพ ฌ
บทท่ี 1 บทนํา 1

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 1
วัตถุประสงคของการศึกษา 4
ขอบเขตการศึกษา 4
นิยามศัพทเฉพาะ 4
ประโยชนที่ไดรับจากการศึกษา 5

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 6
แนวคิดในการออกกําลังกาย 6
การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิก 10
แนวคิดเกี่ยวกับศิลปะมวยไทย 19
สมรรถภาพทางกาย 28
แนวคิดเกี่ยวกับความพึงพอใจ 33
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 35

บทท่ี 3 วิธีดําเนินการศึกษา 38
กลุมตัวอยาง 38
เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษา 38
ขั้นตอนการสรางและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 39
ขั้นตอนการดําเนินงาน 40
การวิเคราะหขอมูล 40



ช

สารบาญ (ตอ)

หนา
บทท่ี 4 ผลการศึกษา 42
บทท่ี 5 สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 48

สรุปผลการศึกษา 48
อภิปรายผลการศึกษา 50
ขอเสนอแนะ 56

บรรณานุกรม 57
ภาคผนวก 61

ภาคผนวก ก วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 62
ภาคผนวก ข แบบสอบถามความพึงพอใจ 68
ภาคผนวก ค แบบฟอรมใบสมัคร 74
ภาคผนวก ง โปรแกรมการฝก 77
ภาคผนวก จ เกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

สําหรับประชาชน 85
ภาคผนวก ฉ เคร่ืองมือที่ใชในการทดสอบ 88
ภาคผนวก ช ทาอบอุนรางกาย ทาผอนคลาย 93
ภาคผนวก ซ ทาบริหารแมไมมวยไทย 103
ภาคผนวก ฌ การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการเตนแอโรบิก

แบบมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจ 126
ประวัติผูเขียน 131



ซ

สารบาญตาราง

ตาราง หนา
1 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบ กอนและหลัง

การฝกเตนแอโรบิกแบบมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
และความพึงพอใจ 8 สัปดาห 42

2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรม
โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย ดานรางกาย 44

3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรม
โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย ดานจิตใจ 45

4 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรม
โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย ดานสังคม 46

5 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรม
โปรแกรมการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย รวมทุกดาน 47



ฌ

สารบาญภาพ

ภาพ หนา
1-8 แสดงเคร่ืองมือที่ใชทดสอบ 89
9-17 แสดงการอบอุนรางกาย (Warm up) 94
18-24 แสดงการผอนคลายกลามเน้ือ (Cool down) 99
25-41 แสดงทาบริหารแมไมมวยไทย 104
41 แสดงภาพกิจกรรมผูเขารวมการทดลอง 120
43-47 แสดงภาพกิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 121


