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บทคัดย8อ 
 บทความวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค
เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงสNวนประกอบของ
รNางกายด�วยโปรแกรมการฝRกมวยไทยในประชาชนหญิง กลุNมตัวอยNางที่ใช�ในการวิจัยเปWนประชาชนหญิง 
อายุ  20-35 ปZ ซึ่งเข�ารNวมโครงการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของเทศบาลนครภูเก็ต จํานวน 30 คน  
เครื่องมือที่ใช�ในการวิจัย ได�แกN เครื่องวัดความหนาของไขมันใต�ผิวหนัง สมการสําหรับคํานวณหา
ความหนาแนNนของรNางกายตามวิธีการของแจ`คสันและพูลล`อคตลอดจนสมการพ้ืนฐานสําหรับ
คํานวณหาเปอร
เซ็นต
ไขมันในรNางกายตามวิธีการของซีรี สถิติที่ใช�ในการวิเคราะห
ข�อมูลประกอบด�วย 
คNาเฉลี่ย สNวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําและการเปรียบเทียบ
พหุคูณตามวิธีการของบอนเฟอร
โรนี โดยกําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 ผลการวิจัยพบวNา เปอร
เซ็นต
ไขมันในรNางกายของประชาชนหญิง อายุอายุ 20-35 ปZกNอน
การฝRกมีคNาเฉลี่ย เทNากับ 37.54 เปอร
เซ็นต
 สNวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทNากับ 2.50 หลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4  
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มีคNาเฉลี่ยเทNากับ 37.25 เปอร
เซ็นต
 สNวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทNากับ 2.49 และหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8          
มีคNาเฉลี่ยเทNากับ 35.75 เปอร
เซ็นต
 สNวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทNากับ 1.18 ตามลําดับ นอกจากน้ียังพบ
อีกวNาเปอร
เซ็นต
ไขมันในรNางกายของประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZ ระหวNางกNอนการฝRก กับหลังการฝRก
สัปดาห
ที่ 8 และหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4 กับหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8 แตกตNางกันอยNางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 สNวนเปอร
เซ็นต
ไขมันในรNางกายของกลุNมตัวอยNางดังกลNาว ระหวNางกNอนการฝRก กับหลัง
การฝRกสัปดาห
ที่ 4 ไมNแตกตNางกัน 
 
คําสําคัญ : 1. การเปลี่ยนแปลง 2. สNวนประกอบของรNางกาย 3. เปอร
เซ็นต
ไขมันในรางกาย 4. มวยไทย 
 

ABSTRACT 
 The objectives of the research article were to study and compare the effect 
of Thai boxing training program on body composition changing of female. The samples 
used in the research was female 20-35 years of age who participated in the Phuket 
Municipality exercise for health project. The 30 samples of this study were chosen by 
the simple random sampling method. The instrument used in this research are skin 
fold caliper, Jackson and Pollock body density equation as well as Siri percent body 
fat equation. The statistics for the data analysis were mean, standard deviation, One-
way ANOVA with Repeated and the multiple comparison using the Bonferroni’s Test. The 
significance level was set at 0.05.  
 The results showed that the percent body fat mean scores of female 20-35 
year of age before training was rated 37.54 percent, and the standard deviation was 
rated at 2.50. The percent body fat mean scores after 4th week of training was rated 
37.25 percent, and the standard deviation was rated at 2.49. The percent body fat 
mean scores after 8th week of training was rate 35.75 times, and the standard 
deviation was rated at 1.18. However, this study also found that, there were 
significant difference of the percent body fat mean scores between before and after 
8th week of training and after 4th and 8th week of training at the 0.05 level. While the 
percent body fat mean scores between before and and after 4th week of training was 
no significant difference.  
 
Keywords : 1. Change 2. Body Composition 3. Percent Body Fat 4. Thai Boxing 



 
 

490   | Academic Journal of Mahamakut Buddhist University Roi Et Campus Vol. 10 No. 2 (July–December 2021)  

1. ความสําคัญและท่ีมาของปeญหาท่ีทําการวิจัย 
 เปWนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปแล�ววNา สุขภาพเปWนป�จจัยพ้ืนฐานสําคัญที่จะเอื้ออํานวยให�บุคคลมี
คุณภาพชีวิตที่ดี และประสบความสําเร็จในหน�าที่การงาน เน่ืองจากผู�มีสุขภาพดีจะมีความสามารถทั้ง
ทางรNางกายจิตใจและโอกาสมากกวNาคนที่มีข�อจํากัดทางสุขภาพ ดังน้ันจึงอาจกลNาวได�วNาการมีสุขภาพ
ดีน้ันเปWนเรื่องที่มนุษย
ทุกคนต�องการอยNางน�อยที่สุดสามารถลดความเสี่ยงเกี่ยวกับโรคภัยไข�เจ็บ            
ซึ่งความไมNมีโรคอันเน่ืองมาจากสุขภาพดีถือวNาเปWนความโชคดีอยNางที่สุด ซึ่งการที่จะได�มาซึ่งสุขภาพที่
ดีดังกลNาวน้ันทุกคนจะต�องสร�างได�ด�วยตนเอง หรือกลNาวอีกนัยหน่ึงก็คือ ทุกคนจะต�องดูแลรักษา
สุขภาพของตนเอง ทั้งการพักผNอนที่เพียงพอ การรับประทานอาหารที่เปWนประโยชน
 ตลอดจน
หลีกเลี่ยงป�จจัยเสี่ยงตNางๆ และการออกกําลังกายอยNางสม่ําเสมอ เปWนต�น (กฤติยา ภักดีวานิช, 2562 : 1) 
 ป�จจุบันการออกกําลังกายถือเปWนป�จจัยหน่ึงของชีวิตมนุษย
ซึ่งจะชNวยพัฒนาระบบตNางๆ ของ
รNางกาย ให�มีความแข็งแรง และทํางานได�ดีข้ึน นอกจากน้ี การออกกําลังกายยังมีสNวนในการพัฒนาการ
ทางอารมณ
 ชNวยลดความเครียด ความวิตกกังวล ทําให�จิตใจดี ชNวยให�บุคคลแกNช�า และมีอายุยืน  
รวมทั้งยังชNวยลดการเปWนโรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันอุดตันในเส�นเลือด โรคหัวใจ โรคเบาหวาน 
(วารี สายันหะ, 2546 : 11-12) นอกจากน้ีการออกกําลังกายอยNางสม่ําเสมอยังชNวยลดการเสี่ยงของ
การเปWนโรคที่สําคัญ เชNน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบหรือโรคกล�ามเน้ือหัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน  
โรคไขมันในเส�นเลือดสูง ความดันโลหิตสูง โรคมะเร็งลําไส�ใหญN และการตายกNอนเวลาอันสมควร            
ซึ่งพบวNา คนที่ไมNออกกําลังกาย มีความเสี่ยงเปWนโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ มากกวNาคนที่ออกกําลังกาย
อยNางสม่ําเสมอ ถึง 2 เทNา (วารี สายันหะ, 2546 : 1) การสNงเสริมให�คนทุกเพศทุกวัยได�ออกกําลังกาย
และเข�ารNวมกิจกรรมกีฬาอยNางถูกวิธี ตลอดจนมีเจตคติที่ดี และเข�าใจถึงประโยชน
ของการออกกําลัง
กาย ถือวNาเปWนสิ่งสําคัญที่สังคมทุกระดับ ทั้งระดับครอบครัว ชุมชน และประเทศจะต�องรีบดําเนินการ
ให�บรรลุเป�าหมาย เพราะแท�ที่จริงแล�วการออกกําลังกายไมNเปWนเพียงกิจกรรมที่ชNวยทําให�รNางกาย
แข็งแรงเทNาน้ัน แตNยังเปWนกิจกรรมสร�างดุลยภาพในการดํารงชีวิตให�เกิดความสุขอีกด�วย(ชาญลักษณ
 
เย่ียมมิตร, 2556 : 1) น่ันก็หมายความวNาสุขภาพของมนุษย
เปWนสิ่งสําคัญจากภายในที่ขับเคลื่อนให�
มนุษย
มีการพัฒนาไปในด�านตNางๆซึ่งนําไปถึงการพัฒนาคนที่เปWนจุดมุNงหมายหลักของการพัฒนา
ประเทศ ดังน้ันการพัฒนาพลเมืองให�มีคุณภาพชีวิตที่ดี จําเปWนต�องสNงเสริมทั้งทางด�านการศึกษาและ
สุขภาพควบคูNกันไปจึงจะถือวNาเปWนการพัฒนาคนอยNางแท�จริง จากที่กลNาวมาข�างต�นจะเห็นได�วNาการ
ออกกําลังกายเปWนสิ่งสําคัญอยNางย่ิงสําหรับมนุษย
ทุกคน ทุกเพศ ทุกวัยโดยเฉพาะอยNางย่ิงนักเรียน 
นักศึกษา และคนวัยหนุNมสาว ซึ่งจะเจริญเติบโตเปWนพลเมืองดีของชาติในอนาคต (วิวัฒน
 กาญจนะ, 
2551 : 2) ซึ่งสิ่งตNางๆ ดังกลNาวเหลNาน้ีจะเอื้ออํานวยให�ให�ประเทศไทยเปWนสังคมที่มีรอยย้ิม มีความสุข 
มีความเจริญก�าวหน�าทัดเทียมกับนานาอารยะประเทศอยNางน�อยที่สุดในกลุNมประเทศอาเซียนได� 
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 จากการสํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรNางกาย ครั้งที่ 5 พ.ศ. 2557 ของ สถาบันวิจัย
ระบบสาธารณสุข พบวNามีผู�ชายไทยถึง 3 ใน 10 คน และผู�หญิงไทย 4 ใน 10 คน อยูNในเกณฑ
อ�วน 
นอกจากน้ียังพบวNา ผู�ชายไทยอายุ 15 ปZ ข้ึนไป ร�อยละ 18.6 และผู�หญิงไทยอายุ 15 ปZ ข้ึนไป ร�อยละ 
45 อยูNในภาวะอ�วนลงพุง และถ�าพิจารณาจากความชุกของภาวะอ�วน พบวNาในเขตเทศบาลสูงกวNา
นอกเขตเทศบาล และถ�าหากพิจารณาตามภาค พบวNา ความชุกของภาวะอ�วน สูงที่สุดในกรุงเทพมหานคร 
รองลงมาคือภาคกลาง ภาคใต� ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และภาคเหนือตามลําดับ ซึ่งสิ่งตNางๆ เหลNาน้ี
ล�วนแตNเปWนป�จจัยเสี่ยงที่ทําให�เกิดโรคเบาหวาน และโรคอื่นๆ ตามมา เชNน โรคความดันโลหิตสูง           
โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด และมะเร็ง จากการวิจัยพบวNาภาวะอ�วนลงพุงมีความสัมพันธ
กับภาวะ
ต�านอินซูลิน ภาวะเบาหวาน และโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด นอกจากน้ีภาวะอ�วนยังสNงผลให�ปZสุข
ภาวะลดลงจากการทําให�เกิดโรคเรื้อรัง มีผลตNอคุณภาพชีวิต และความสูญเสียทางเศรษฐกิจ                 
อันเน่ืองมาจากการเพ่ิมคNาใช�จNายทางสุขภาพ และการสูญเสียปZสุขภาวะ จากภาวะพิการ และการตาย
กNอนวัยอันควร อยNางไรก็ตามเพ่ือเปWนการลดความเสี่ยงอันเน่ืองมาจากโรคที่เปWนผลพวงมาจากภาวะอ�วน
แบบปฐมภูมิในข้ันเข�มข�น ได�แกNการสNงเสริมให�กินอาหารสุขภาพ กินอาหารที่มีกากใยสูง ซึ่งอยูNในจําพวก
ผักและผลไม� ขณะเดียวกันให�ลดอาหารหวานและเค็ม และที่สําคัญคือสNงเสริมให�ออกกําลังกายและ
ควบคุมนํ้าหนักให�อยูNในเกณฑ
ที่เหมาะสม (สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, 2559 : 134-135, 283)    
 การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ โดยใชNทNาแมNไม�มวยไทยกําลังได�รับความนิยมอยNางแพรNหลาย
ในป�จจุบัน ทั้งน้ีก็เพราะวNานอกจากจะเปWนการสNงเสริมการออกกําลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายโดยรวมแล�ว ยังทําให�ผู�เข�ารNวมกิจกรรมได�รับความสนุกสนานเพลิดเพลิน และเกิดความภาคภูมิใจ
ในความเปWนคนไทยอีกด�วย สําหรับทNาแมNไม�มวยไทยที่นํามาใช�ประกอบการออกกําลังกายจะเปWนทNา
พ้ืนฐาน ที่สามารถนําไปประยุกต
กับจังหวะการเคลื่อนไหวได�อยNางลงตัวและตNอเน่ือง เพ่ือเสริมสร�าง
ความอดทนของกล�ามเน้ือ ประสิทธ
ภาพของระบบไหลเวียนโลหิต และลดไขมันสNวนเกินไปพร�อมกัน 
ดังน้ันทNวงทNาของการเคลื่อนไหวจะไมNคํานึงถึงความถูกต�องมากนัก แตNจะให�ความสําคัญกับความ
พร�อมเพรียงและความสวยงามเปWนหลัก สําหรับผู�เริ่มออกกําลังกายโดยใช�แมNไม�มวยไทย สNวนใหญNจะ
ใช�แบบ 4 หวะ แตNถ�าเปWนผู�ฝRกจนชํานาญแล�ว อาจจะปรับเปลี่ยนไปใช� 6 จังหวะ หรือ 8 จังหวะก็ได� 
แล�วแตNความเหมาะสมกับสภาพรNางกาย (มนต
รักษ
 เลิศวิลัย, 2550 : 2) 
 จากการปฏิบัติหน�าที่ผู�ชNวยนักสันทนาการประจําเทศบาลนครภูเก็ต ซึ่งเปWนผู�รับผิดชอบ
โครงการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของเทศบาลนครภูเก็ต ต้ังแตNปZ พ.ศ. 2559 จนกระทั่งป�จจุบันและ
กNอนเริ่มโครงการทุกครั้งผู�วิจัยได�ทําการสอบถามและประเมินสุขภาพของผู�ลงทะเบียนเพ่ือรNวม
โครงการดังกลNาวเบื้องต�น พบวNาผู�หญิงสNวนใหญNมีนํ้าหนักเกิน และมีโรคประจําตัวคือความดันโลหติสงู 
ซึ่งถือวNาเปWนภาวะเสี่ยงตNอการดําเนินชีวิต ที่สําคัญคือการเจ็บป�วยดังกลNาวเปWนสาเหตุหน่ึง ที่ทําให�ให�
รัฐบาลต�องสูญเสียงบประมาณอยNางมหาศาล เพ่ือการเยียวยาและรักษา ดังน้ันเพ่ือเปWนแนวทางในการ
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ลดความเสี่ยงดังกลNาว ตลอดจนสNงเสริมให�คนไทยในภาพรวม โดยเฉพาะประชาชนในภาคใต�จังหวัด
ภูเก็ตเปWนผู�มีสุขภาพดีถ�วนหน�า ผู�วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาการเปลี่ยนแปลงสNวนประกอบของ
รNางกายด�วยโปรแกรมการฝRกมวยไทยในประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZ ซึ่งข�อค�นพบที่ได�จากการวิจัย
ครั้งน้ี จะเปWนข�อมูลในการบริหารจัดการในด�านการสNงเสริมสุขภาพให�แกNประชาชนในพ้ืนที่จังหวัด
ภูเก็ตและในพ้ืนที่ใกล�เคียง รวมถึงจัดกิจกรรมการออกกําลังกายให�มีความเหมาะสม เพียงพอ และ
ตรงตามความต�องการของประชาชนดังกลNาว สิ่งตNางๆ เหลNาน้ีจะสNงผลให�คนในพ้ืนที่เกิดแรงบันดาลใจ
ในการออกกําลังกายกันมากย่ิงข้ึน ซึ่งจะสNงผลให�มีสุขภาพที่ดีทั้งทางด�านรNางกายและจิตใจ สามารถ
ทํามาหาเลี้ยงชีพได�สําเร็จและดํารงชีวิตอยูNในสังคมได�อยNางมีความสุขสืบไป 
 
2. วัตถุประสงคhของการวิจัย 
 2.1 เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงสNวนประกอบของรNางกายด�วยโปรแกรมการฝRกมวยไทยใน
ประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZ 
 2.2 เพ่ือเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงสNวนประกอบของรNางกายด�วยโปรแกรมการฝRกมวยไทยใน
ประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZ ระหวNางกNอนการฝRก หลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8 
 
3. สมมติฐานการวิจัย 
 3.1 การดําเนินการวิจัยในครั้งน้ี ผู�วิจัยได�กําหนดสมมติฐานตามวัตถุประสงค
ของการวิจัยคือ 
สNวนประกอบของรNางกาย ซึ่งเปWนปริมาณไขมันคิดเปWนเปอร
เซ็นต
 ในประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZ
ระหวNางกNอนการฝRก หลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8 ด�วยโปรแกรมการฝRกมวยไทย
แตกตNางกันอยNางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 
4. ประโยชนhท่ีได?รับจากการวิจัย 
 4.1 เทศบาลนครภูเก็ตได�แนวทางในการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายเพ่ือลดสNวนประกอบ
ของรNางกาย คือปริมาณไขมันในรNางกายสําหรับประชาชน โดยการประยุกต
ใช�กิจกรรมกีฬามวยไทย 
และกีฬาประเภทอื่นๆ  
 4.2 เทศบาลนครภูเก็ตได�ข�อมูลเกี่ยวกับสNวนประกอบของรNางกาย คือ ปริมาณไขมันใน
รNางกายของสมาชิกผู�เข�ารNวมโครงการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ เพ่ือวางแผนงานโครงการดังกลNาวใน
โอกาสตNอไป 
 4.3 เทศบาลนครภูเก็ตได�พัฒนาและยกระดับมาตรฐานการบริหารจัดการงานสันทนาการ  
ซึ่งมีหน�าที่โดยตรงในการบริการประชาชนด�านกีฬาและการออกกําลังกายให�สูงข้ึน และเปWนที่ยอมรับ
ของสังคม 
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5. วิธีดําเนินงานวิจัย 
 การวิจัยครั้งน้ีประชากรที่ใช�ในการวิจัยเปWนประชาชนหญิงในเขตเทศบาลเมืองภูเก็ต                
อายุ 20–35 ปZ ซึ่งลงทะเบียนเข�ารNวมโครงการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพของเทศบาลนครภูเก็ต             
ปZ พ.ศ. 2563 จํานวน 114 คน กลุNมตัวอยNางได�แกNประชาชนหญิงในเขตเทศบาลเมืองภูเก็ต อายุ 20–35 ปZ 
และได�ลงทะเบียนเข�ารNวมโครงการดังกลNาว จํานวนทั้งสิ้น 30 คน ได�มาโดยการสุNมอยNางงNายอยNางไรก็
ตามเพ่ือให�การดําเนินการวิจัยครั้งน้ีเปWนไปด�วยความเรียบร�อย ผู�วิจัยจึงเป�ดโอกาสให�กลุNมประชากร 
ได�อาสาสมัครเข�ารNวมโครงการวิจัยกNอน แล�วจึงทําการสุNมอยNางงNายอีกครั้งหน่ึง เครื่องมือที่ใช�ในการวิจัย 
ได�แกN โปรแกรมการฝRกมวยไทย ซึ่งประกอบด�วยกายบริหารด�วยทNาแมNไม�มวยไทยจาก 4 อาวุธหลัก 
ได�แกN การใช�หมัด การใช�ศอก การใช�เท�า และการใช�เขNา โดยใช�จังหวะประกอบ ผู�วิจัยนําข�อมูลที่
รวบรวมได�จากกลุNมตัวอยNางไปวิเคราะห
คNาทางสถิติดังรายละเอียดตNอไปน้ี 1)คํานวณหาความหนาแนNน
ของรNางกาย(Body Density) ตามวิธีการของแจ`คสันและพูลล`อค(Jackson and Pollock) จากความ
หนาของไขมันใต�ผิวหนัง จํานวน 3 ตําแหนNง คือ หลังต�นแขน(Triceps) เหนือกระดูกสะโพก
(Suprailium) และหน�าท�อง(Abdomen) 2)คํานวณหาเปอร
เซ็นต
ไขมันในรNางกาย(Percent Fat) 
ตามวิธีการของซีรี(Siri) 3)ทดสอบความแตกตNางคNาเฉลี่ยของปริมาณไขมันในรNางกายคิดเปWนเปอร
เซ็นต
 
ระหวNางกNอนการฝRกหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8 โดยใช�การวิเคราะห
ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา(One-way ANOVA with Repeated) 4)เปรียบเทียบความแตกตNาง
คNาเฉลี่ยของปริมาณไขมันรNางกายเปWนรายคูNโดยการเปรียบเทียบพหุคูณ(Multiple Comparison)
โดยใช�วิธีการของบอนเฟอร
โรนี(Bonferroni’s Test) 
 
6. ผลการวิจัย 
 6.1 ผลการศึกษาการเปลี่ยนแปลงสNวนประกอบของรNางกายด�วยโปรแกรมการฝRกมวยไทย
ในประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZ 
 
ตารางท่ี 1 แสดงคNาเฉลี่ยและคNาเบี่ยงเบนมาตรฐานสNวนประกอบของรNางกาย ซึ่งเปWนปริมาณไขมัน      

คิดเปWนเปอร
เซ็นต
 ในประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZ ระหวNางกNอนการฝRก หลังการฝRก
สัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8  

 

คนท่ี 
            ส8วนประกอบร8างกายซึ่งเปmนปริมาณไขมันคิดเปmนเปอรhเซ็นตh(n = 30) 

ก8อนการฝCก หลังการฝCกสัปดาหhท่ี 4 หลังการฝCกสัปดาหhท่ี 8 

Χ  37.54 37.25 35.75 
S.D. 2.50 2.49 1.18 
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 จากตารางที่ 1 พบวNา ประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZ มีคNาเฉลี่ยสNวนประกอบของรNางกายซึ่งเปWน
ปริมาณไขมันคิดเปWนเปอร
เซ็นต
กNอนการฝRก หลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8 เทNากับ 
37.54, 37.25 และ 35.75 และมีคNาเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทNากับ 2.50, 2.49 และ 1.18 ตามลําดับ 
 6.2 ความแตกตNางคNาเฉลี่ยสNวนประกอบของรNางกาย ซึ่งเปWนปริมาณไขมันคิดเปWนเปอร
เซ็นต

ในประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZระหวNางกNอนการฝRก หลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8  
 
ตารางท่ี 2 แสดงผลการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพ่ือทดสอบความแตกตNาง

คNาเฉลี่ยสNวนประกอบของรNางกาย ซึ่งเปWนปริมาณไขมันคิดเปWนเปอร
เซ็นต
 ในประชาชนหญิง
อายุ 20-35 ปZ ระหวNางกNอนการฝRก หลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8 

 

แหล8งความแปรปรวน Df SS MS F P-value 

ภายในกลุNม การวัดซ้ํา 1.282 618.004 482.220 199.551 .000* 
ความคลาดเคลื่อน 37.166 89.812 2.417   

*มีนัยสําคัญทางสถิติ < 0.05 
 
 จากตารางที่ 2 พบวNา ประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZ มีคNาเฉลี่ยสNวนประกอบของรNางกาย             
ซึ่งเปWนปริมาณไขมันคิดเปWนเปอร
เซ็นต
ระหวNางกNอนการฝRก หลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝRก
สัปดาห
ที่ 8 แตกตNางกันอยNางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 6.3 การเปรียบเทียบคNาเฉลี่ยสNวนประกอบของรNางกาย ซึ่งเปWนปริมาณไขมันคิดเปWนเปอร
เซ็นต
 
ในประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZ เปWนรายคูN ระหวNางกNอนการฝRก หลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝRก
สัปดาห
ที่ 8  
 
ตารางท่ี 3 แสดงผลการเปรียบเทียบพหุคูณความแตกตNางคNาเฉลี่ยสNวนประกอบของรNางกาย  
 

การทดสอบ 
 ก8อนการฝCก หลังการฝCกสัปดาหhท่ี 4 หลังการฝCกสัปดาหhท่ี 8 

Χ  37.54 37.25 35.75 
กNอนการฝRก 37.54  0.272 0.000* 
หลงัการฝRกสปัดาห
ที่ 4 37.25   0.008* 
หลงัการฝRกสปัดาห
ที่ 8 35.75    

*มีนัยสําคัญทางสถิติ < 0.05 
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 จากตารางที่ 3 พบวNา สNวนประกอบของรNางกาย ซึ่งเปWนปริมาณไขมันคิดเปWนเปอร
เซ็นต
ใน
ประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZ ระหวNางกNอนการฝRก กับหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8 และหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4 
กับหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8 แตกตNางกันอยNางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สNวนเปอร
เซ็นต
ไขมันใน
รNางกายของกลุNมตัวอยNางดังกลNาว ระหวNางกNอนการฝRก กับหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4 ไมNแตกตNางกัน 
 
7. อภิปรายผลการวิจัย 
 จากผลการวิจัยเรื่อง การเปลี่ยนแปลงสNวนประกอบของรNางกายด�วยโปรแกรมการฝRกมวยไทยใน
ประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZ ผู�วิจัยขออภิปลายผลในประเด็นสําคัญที่ควรแกNการศึกษาดังน้ี 
 จากสมมติฐานของการวิจัยที่ต้ังไว�วNา สNวนประกอบของรNางกายด�วยโปรแกรมการฝRกมวยไทย
ในประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZระหวNางกNอนการฝRก หลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8 
แตกตNางกันอยNางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ปรากฏวNา หลังจากการฝRกโปรแกรมมวยไทยผNานไป 4 
สัปดาห
  ประชาชนหญิงอายุ 20-35 ปZ มีสNวนประกอบของรNางกายคิดเปWนเปอร
เซ็นต
ไขมันไมNแตกตNางไป
จากกNอนการฝRก ทั้งน้ีอาจเปWนเพราะวNา ระยะเวลาในการฝRกเพียง 4 สัปดาห
น�อยเกินไปไมNเพียงพอตNอการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายจนปรากฏให�เห็นชัดเจน ซึ่งเปWนไปตามที่ ถนอมวงศ
 กฤษณ
เพ็ชร
 และสิทธา            
พงษ
พิบูลย
 (2554 : 230-246) อธิบายวNา การออกกําลังกายอยNางถูกต�องและเหมาะสมจะชNวยให�เกิดการ
เปลี่ยนแปลงอันเน่ืองมาจากการออกกําลังกายดังกลNาว ทั้งน้ีจะต�องเปWนไปตามหลักการที่วNาด�วย 
ระยะเวลา ชนิด ความถ่ี ความนาน และความหนักของการออกกําลังกายที่ถูกต�องอีกด�วย  
 อยNางไรก็ตามเมื่อพิจารณาสNวนประกอบของรNางกายคิดเปWนเปอร
เซ็นต
ไขมัน ระหวNางกNอนการ
ฝRกกับหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8 และหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 4 กับหลังการฝRกสัปดาห
ที่ 8 แตกตNางกันอยNางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งน้ีอาจเปWนเพราะวNา ระยะเวลาที่ใช�ในการฝRกมีความเหมาะสมคือ
ยาวนานข้ึนซึ่งสอดคล�องกับหลักการของการออกกําลังกาย ประกอบกับการออกกําลังกายด�วยการฝRก
มวยไทยโดยใช�ทNาแมNไม�มวยไทยที่ผู�วิจัยกําหนด เปWนกิจกรรมประกอบจังหวะที่สนุกสนาน มีการ
เคลื่อนไหวตลอดเวลาติดตNอกัน 30 นาที และฝRกอยNางตNอเน่ือง 3 ครั้งตNอสัปดาห
 อีกทั้งยังมีการเพ่ิมความ
หนักของงานอยNางเหมาะสม ซึ่งเปWนไปตามหลักการออกกําลังกายที่ถูกต�อง สอดคล�องกับข�อเสนอแนะของ
เจริญ กระบวนรัตน
 (2540 : 45) ที่กลNาววNา ควรเริ่มออกกําลังกายอยNางช�าๆ สม่ําเสมอ พยายามทีละน�อย
อยNาหักโหมในตอนแรก และควรออกกําลังกายในระดับที่หัวใจเต�นไมNเกิน 125 ครั้ง ตNอนาที ควรออกกําลงั
กายอยNางน�อย 3 ครั้งตNอสัปดาห
 ครั้งละ 15-20 นาที ควรมีแผนการฝRกซ�อมออกกําลังกายสําหรับตนเอง 
จนสามารถออกกําลังกายได�ครั้งละ 30 นาที สัปดาห
ละ 3 ครั้ง โดยเลือกใช�วิธีการหรือกิจกรรมการออก
กําลังกายที่เหมาะสม สนุกสนาน ตามความสนใจ และความสามารถของผู�เข�ารNวมกิจกรรม หากไมNแนNใจ
ในสุขภาพของตนเองในการวางแผนการออกกําลังกาย ควรปรึกษาแพทย
 เกี่ยวกับปริมาณ และความ
หนักของการออกกําลังกาย และให�พยายามสังเกตผลของการฝRกออกกําลังกายจากอัตราชีพจร หลักจาก
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การฝRกไปแล�ว 6-8 สัปดาห
 อัตราการเต�นของชีพจรปกติควรจะลดลงจากเดิม เชNน อัตราชีพจรปกติเคยเต�น 
70 ครั้งตNอนาที ควรจะลดลงเหลือ 67-68 ครั้ง ตNอนาที หรือน�อยกวNาน้ันเปWนต�น สNวน Cooper, K. H.         
& Mildred, C. (1988 : 15) ได�อธิบายเพ่ิมเติมวNา การออกกําลังกายที่มีความหนักปานกลางและปฏิบัติ
ตNอเน่ืองกันไปตามหลักการของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก และมีความถ่ีในการฝRก 3 ครั้งตNอสัปดาห
 
จะมีผลทําให�ดัชนีมวลกายของผู�ออกกําลังกายลดลง นอกจากน้ี เสก อักษรานุเคราะห
 (2538 : 8) ยังได�
เสนอแนะวNา การเข�ารNวมกิจกรรมการออกกําลังกายที่ยาวนาน ประมาณสัปดาห
ละ 3-4 ครั้ง จะมีผลทํา
ให�นํ้าหนักตัวลดลง ทั้งน้ีก็เพราะวNารNางกายดึงเอากลูโคส ไกลโคเจน และไขมันในรูปของกรดไขมันมาใช�
เปWนพลังงาน มีผลทําให�ไขมันในกล�ามเน้ือหมดไป ในทํานองเดียวกัน ประทุม มNวงมี (2527 : 33) ยังได�
อธิบายเพ่ิมเติมวNา การออกกําลังกายที่ยาวนาน และเปWนไปอยNางตNอเน่ือง จะสNงผลให�รNางกายสังเคราะห

สารพลังงานข้ึนมาใหมN โดยนําไขมันที่สะสมอยูNมาใช�ประโยชน
ดังกลNาว มีผลทําให�สNวนประกอบของ
รNางกายหรือปริมาณไขมันในรNางกายลดลง ด�วยเหตุน้ีผู�ที่ออกกําลังกายอยNางสม่ําเสมอจึงมีสNวนประกอบ
ของรNางกาย หรือปริมาณไขมันในรNางกายคิดเปWนเปอร
เซ็นต
น�อยกวNาผู�ที่ไมNออกกําลังกาย 
 
8. ข?อเสนอแนะ 
 8.1 ข�อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
  8.1.1 เทศบาลนครภูเก็ตควรมีนโยบายในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือบริการ
ประชาชน โดยประยุกต
ทNาแมNไม�มวยไทยมาใช�ประโยชน
ดังกลNาวสําหรับประชาชน เยาวชน ตลอดจน
นักศึกษา และนักเรียนทุกระดับช้ัน 
  8.1.2 เทศบาลนครภูเก็ตควรจัดทําคูNมือการออกกําลังกายเพ่ือลดสNวนประกอบของ
รNางกาย หรือปริมาณไขมันในรNางกาย โดยใช�ทNาแมNไม�มวยไทยสําหรับบริการแกNประชาชนในจังหวัด
ภูเก็ต ตลอดจนเผยแพรNไปยังพ้ืนที่ใกล�เคียงซึ่งจะเปWนการจูงใจให�ประชาชนหันมาออกกําลังกายเพ่ือ
สุขภาพมากข้ึน 
 8.2 ข�อเสนอแนะสําหรับผู�ปฏิบัติ 
  8.2.1 ควรมีการประเมินสุขภาพเบื้องต�นสําหรับสมาชิกผู�เข�ารNวมโครงการ ซึ่งเปWนกลุNม
ตัวอยNางในการศึกษาครั้งน้ีตลอดระยะเวลาของการฝRก ทั้งน้ีเพ่ือความปลอดภัย การมีสุขภาพที่ดี และ
เปWนการจูงใจให�มวลสมาชิกเข�ารNวมโครงการวิจัยอยNางตNอเน่ือง 
  8.2.2 ควรใช�วิธีการอบอุNนรNางกาย และการคลายอุNนหลากหลายวิธีที่นNาสนใจ เชNน เกม 
และกิจกรรมนันทนาการมาประยุกต
ใช�ในการฝRกอยNางเหมาะสม ทั้งน้ีเพ่ือความสนุกสนาน และเปWน
ประสบการณ
แกNมวลสมาชิกในการนําประโยชน
ไปใช�ในชีวิตประจําวัน 
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 8.3 ข�อเสนอแนะสําหรับการวิจัยตNอไป 
  8.3.1 ควรมีการศึกษาผลของการฝRกบริหารการด�วยทNาแมNไม�มวยไทยที่มีตNอสมรรถภาพ
ทางกายประเภทอื่น เชNน ความแข็งแรงของกล�ามเน้ือ ความอดทดของกล�ามเน้ือ ความอNอนตัวของ
รNางกาย และประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนโลหิตของผู�หญิงอายุ 25-35 ปZ 
  8.3.2 ควรมีการศึกษาผลของการฝRกบริหารการด�วยทNาแมNไม�มวยไทยที่มีตNอสNวนประกอบ
ของรNางกาย หรือปริมาณไขมันในรNางกายของผู�ชายและผู�หญิงในวัยอื่นๆ  
 
9. เอกสารอ?างอิง 
กฤติยา ภักดีวาณิช. (2562). พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักเรียนโรงเรียนอํามาตยhพานิชนุกูล 

กระบ่ี. วิทยานิพนธ
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา. มหาวิทยาลัยการกีฬาแหNงชาติ 
วิทยาเขตกระบี่. 

เจริญ กระบวนรัตน
. (2540). หลักการฝCกซ?อมกีฬา. กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร
.   
ชาญลักษณ
 เย่ียมมิตร. (2556). การศึกษาพฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษามหาวิทยาลัย          

ราชภัฏรําไพพรรณี ปOการศึกษา 2554. วิทยานิพนธ
การศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา.
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

ถนอมวงศ
 กฤษณ
เพ็ชร
 และสิทธา พงษ
พิบูลย
. (2554). สรีรวิทยาการออกกําลังกาย. พิมพ
ครั้งที่ 2.
กรุงเทพมหานคร : จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย. 

ประทุม มNวงมี. (2527). รากฐานทางสรีรวิทยาของการออกกําลังกายและการพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร : 
บูรพาสาส
น. 

มนต
รักษ
 เลิศวิลัย. (2550). ผลการฝCกกายบริหารท8าแม8ไม?มวยไทย 2 รูปแบบท่ีมีต8อสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปOท่ี 6. วิทยานิพนธ
การศึกษามหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพลศึกษา. มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

วารี สายันหะ. (2546). พฤติกรรมการสร?างสุขภาพด?านการออกกําลังกายของประชาชนวัยผู?ใหญ8
ตอนกลาง ก่ิงอําเภอบ?านคา จังหวัดราชบุรี. วิทยานิพนธ
ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชา
จิตวิทยาชุมชน. มหาวิทยาลัยศิลปากร. 

วิวัฒน
 กาญจนะ. (2551). พฤติกรรมการออกกําลังกายของนักศึกษาศูนยhการศึกษานอกโรงเรียน
จังหวัดกระบ่ี ปOการศึกษา 2551. วิทยานิพนธ
การศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา.
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. 

สถาบันวิจัยระบบสาธารณะสุข. (2559). รายงานการสํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร8างกาย
คร้ังท่ี 5 พ.ศ. 2557. นนทบุรี : อักษรกราฟฟ�คแอนด
ดีไซน
. 



 
 

498   | Academic Journal of Mahamakut Buddhist University Roi Et Campus Vol. 10 No. 2 (July–December 2021)  

เสก อักษรานุเคราะห
.  (2534). การออกกําลังกายสายกลางเพ่ือสุขภาพและชะลอความแก8. กรุงเทพมหานคร : 
สํานักพิมพ
แหNงจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย. 

Cooper, K. H. & Mildred, C. (1988). The New Aerobic for Woman. New York, NY : 
Bantam Book. 
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