
บทที่  4
ผลการศึกษา

การศึกษาผลที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจของการเตนแอโรบิกแบบ
มวยไทยในคร้ังน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการวิเคราะหขอมูล และไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูล ดังน้ี

ตอนที่ 1 ผลของการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ตอนที่ 2 ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรมโดยการเตนแอโรบิกแบบมวยไทย

ตอนท่ี 1 ผลของการเตนแอโรบิกแบบมวยไทยท่ีมีตอสมรรถภาพทางกาย
ตารางท่ี 1 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยกอนและหลังการฝก
เตนแอโรบิกแบบมวยไทยที่มีตอสมรรถภาพทางกายและความพึงพอใจ 8 สัปดาห

การทดสอบ
Pre-test Post-test

t Sig.
X S.D X S.D

นํ้าหนัก (กก.) 53.57 8.341 50.60 6.719 6.61 .000*
ดัชนีมวลกาย BMI 21.02 3.586 20.00 2.673 2.59 .015*
สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพก (น้ิว) 0.87 .048 0.84 .053 6.30 .000*
นอนยกตัว (คร้ัง/นาที) 25.37 6.105 29.37 5.196 -9.63 .000*
การดันพื้น (คร้ัง/นาที) 21.47 5.070 26.13 4.918 -11.06 .000*
น่ังงอตัว (น้ิว) 9.15 2.543 11.87 2.837 -14.92 .000*
แตะมือดานหลัง ขวาอยูบน (ซม.) 5.20 1.998 6.66 1.931 -6.80 .000*
แตะมือดานหลัง ซายอยูบน (ซม.) 0.20 3.736 2.13 2.876 -5.40 .000*
ชีพจรหลังการทดสอบการกาว
ขึ้น-ลง (คร้ัง/นาที)

112.67 1.688 109.13 1.456 19.20 .000*

* หมายถึง แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตารางที่ 1 พบวา นํ้าหนักของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ
53.57 กิโลกรัม  และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 50.60 กิโลกรัม  เมื่อนํามาเปรียบเทียบ
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พบวา นํ้าหนักของกลุมตัวอยาง หลังการฝกเตนแอโรบิกแบบมวยไทย 8 สัปดาห ลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ดัชนีมวลกายของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.02 กิโลกรัม/
เมตร2 และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 20.00 กิโลกรัม/เมตร2 เมื่อนํามาเปรียบเทียบ
พบวาดัชนีมวลกายของกลุมตัวอยาง หลังการฝกเตนแอโรบิกแบบมวยไทย 8 สัปดาห ลดลงอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

สัดสวนรอบเอว/รอบสะโพกของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ
0.87 น้ิว และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 0.84 น้ิว เมื่อนํามาเปรียบเทียบ พบวา สัดสวน
รอบเอว/รอบสะโพกของกลุมตัวอยาง หลังการฝกเตนแอโรบิกแบบมวยไทย 8 สัปดาห ลดลงอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การนอนยกตัว ของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 25.37 คร้ัง
ตอนาที และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 29.37 คร้ังตอนาที เมื่อนํามาเปรียบเทียบ พบวา
การนอนยกตัวของกลุมตัวอยาง หลังการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การดันพื้น ของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 21.47 คร้ังตอนาที
และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 26.13 คร้ังตอนาที เมื่อนํามาเปรียบเทียบ พบวา
การดันพื้นของกลุมตัวอยาง หลังการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การน่ังงอตัวของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 9.15 น้ิว และ
หลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 11.87 น้ิว เมื่อนํามาเปรียบเทียบ พบวา การน่ังงอตัวของกลุม
ตัวอยาง หลังการฝกสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การแตะมือดานหลัง ขวาอยูบนของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ย
เทากับ 5.20 เซนติเมตร และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 6.66 เซนติเมตร เมื่อนํามา
เปรียบเทียบ พบวา การแตะมือดานหลัง ขวาอยูบน ของกลุมตัวอยางหลังการฝกสูงกวากอนการฝก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การแตะมือดานหลัง ซายอยูบนของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวมโปรแกรม มีคาเฉลี่ย
เทากับ 0.20 เซนติเมตร และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 2.13 เซนติเมตร เมื่อนํามา
เปรียบเทียบ พบวา การแตะมือดานหลัง ขวาอยูบน ของกลุมตัวอยางหลังการฝกสูงกวากอนการฝก
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การวัดชีพจรขณะพักหลังการทดสอบการกาวขึ้น-ลงของกลุมตัวอยาง กอนการเขารวม
โปรแกรม มีคาเฉลี่ยเทากับ 112.67 คร้ังตอนาที และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเทากับ 109.13
คร้ังตอนาที เมื่อนํามาเปรียบเทียบ พบวา การวัดชีพจรหลังการทดสอบการกาวขึ้น -ลง ของ
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ประชาชน หลังการฝกเตนแอโรบิกแบบมวยไทย 8 สัปดาห ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.05

ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจของผูเขารวมกิจกรรมโดยใชรูปแบบการเตนมวยไทยแอโรบิก
ตารางท่ี 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดย
รูปแบบ มวยไทยแอโรบิก ดานรางกาย

ความพึงพอใจ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

ระดับความ
พึงพอใจ

1. ทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ 4.33 0.70 มาก
2. ชวยสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือ 4.27 0.57 มาก
3. การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิก
ทําใหหัวใจทํางานไดดีขึ้น

4.20 0.60 มาก

4. การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโร
บิกทําใหบุคลิกภาพที่ดี

4.03 0.60 มาก

5. การออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโร
บิกทําใหมีทรวดทรงที่เหมาะสม

4.00 0.52 มาก

6. ทําใหไมปวยเปนโรคไดงาย 4.13 0.67 มาก
รวมเฉลี่ย 4.16 0.61 มาก

จากตารางที่ 2 พบวาระดับความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวย ไทย
แอโรบิก ดานรางกาย ในภาพรวมอยูในระดับมาก ( x = 4.16) เมื่อพิจารณารายขอปรากฏวาอยูใน
ระดับมากทุกขอ หัวขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณ (x = 4.33)
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ตารางท่ี 3 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดย
รูปแบบ มวยไทยแอโรบิก ดานจิตใจ

ความพึงพอใจ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

ระดับความ
พึงพอใจ

1. ทําใหมีจิตใจราเริง แจมใส 4.43 0.62 มาก
2. ชวยผอนคลายความตึงเครียด 4.43 0.62 มาก
3. ทําใหเกิดความสนุกสนาน 4.47 0.62 มาก
4. ทําใหมีสุขภาพจิตดีขึ้น 4.43 0.56 มาก
5. ชวยลดความวิตกกังวล 4.30 0.69 มาก
6. ชวยใหมีมนุษยสัมพันธที่ดี 4.23 0.67 มาก

รวมเฉลี่ย 4.38 0.63 มาก

จากตารางที่ 3 พบวาระดับความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทย
แอโรบิก ดานจิตใจ ในภาพรวมอยูในระดับมาก ( x = 4.38) เมื่อพิจารณารายขอปรากฏวาอยูใน
ระดับมากทุกขอ หัวขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือทําใหเกิดความสนุกสนาน (x = 4.47)
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ตารางท่ี 4 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดย
รูปแบบมวยไทยแอโรบิก ดานสังคม

ความพึงพอใจ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

ระดับความ
พึงพอใจ

1. ทําใหมีโอกาสพบเพื่อนใหม 4.13 0.76 มาก
2. ทําใหมีโอกาสแลกเปลี่ยนความคิดเห็น
รวมกับผูอ่ืน

4.03 0.71 มาก

3. เพิ่มความมั่นใจใหแกตนเอง 4.10 0.60 มาก
4. ทําใหเกิดความกลาแสดงออกมากขึ้น 4.13 0.72 มาก
5. เปนสื่อในการเขาสังคม 3.97 0.71 มาก

รวมเฉลี่ย 4.07 0.70 มาก

จากตารางที่ 4 พบวาระดับความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทย
แอโรบิก ดานสังคม ในภาพรวมอยูในระดับมาก ( x = 4.07) เมื่อพิจารณารายขอปรากฏวาอยูใน
ระดับมากทุกขอ หัวขอที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือทําใหมีโอกาสพบเพื่อนใหมและทําใหเกิดความกลา
แสดงออกมากขึ้น (x = 4.13)
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ตารางท่ี 5 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดย
รูปแบบมวยไทยแอโรบิก รวมทุกดาน

ความพึงพอใจ คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน

ระดับความ
พึงพอใจ

1. ดานรางกาย 4.16 0.61 มาก
2. ดานจิตใจ 4.38 0.63 มาก
3. ดานสังคม 4.07 0.70 มาก

รวมเฉลี่ย 4.20 0.65 มาก

จากตารางที่ 5 พบวาระดับความพึงพอใจในการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทย
แอโรบิก รวมทุกดาน ในภาพรวมอยูในระดับมาก ( x = 4.20) เมื่อพิจารณารายดานปรากฏวาอยูใน
ระดับมากทุกดาน ดานที่มีคาเฉลี่ยมากที่สุดคือ ดานจิตใจ ( x = 4.38)

ตอนท่ี 3 ขอเสนอแนะ
จากการตอบแบบสอบถามพบวา
1. กลุมตัวอยางยังไมรูจักการออกกําลังกายโดยรูปแบบมวยไทยแอโรบิกมากนัก จึงไม

สามารถแสดงความคิดเห็นไดชัดเจน
2. ควรมีการฝกมวยไทยแอโรบิกในสถานที่ตาง ๆ มากขึ้น

3. ควรจะมีการฝกมวยไทยแอโรบิกใหมากขึ้น
4. ควรมีการประชาสัมพันธใหสมาชิกทุกคนไดรูจักการออกกําลังกายแบบมวยไทย

แอโรบิก


