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บทคัดย่อ 
 

ชื่อวิทยานิพนธ์    โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับนักเรียน 
      ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” 
ชื่อ-สกุลผู้วิจัย    นายชาญณรงค์  เรืองรัมย์ 
ชื่อปริญญา     ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา,คณะ    พลศึกษา 
ปีที่ส่งวิทยานิพนธ์   2561 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
      ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนชุิตร  แท้สูงเนิน 

  

  การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาผลการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ 
ใช้ทักษะมวยไทย 2) เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
3) เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การวิจัยในครั้งนี้เป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” จ านวน 40 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 20 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 20 คน ใช้เวลาทดลองสัปดาห์ละ 3 วัน จ านวน 8 
สัปดาห์ จากนั้นวิเคราะห์ความแปรปรวนเพ่ือเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni และเปรียบเทียบผล
ความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติค่า “ที” (t–test Independent Sample)    
 ผลการวิจัยพบว่า 
 1. กลุ่มทดลอง ความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน และบริเวณน่องด้านใน อยู่ในเกณฑ์ 
สมส่วน ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที ยืนกระโดดไกล นั่งงอตัวไปข้างหน้า วิ่งอ้อมหลัก วิ่งระยะไกล หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ทุกรายการอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ยกเว้น นั่งงอตัวไปข้างหน้าและวิ่งอ้อมหลักอยู่ใน
เกณฑ์ดี กลุ่มควบคุม ความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน และบริเวณน่องด้านใน อยู่ในเกณฑ์สมส่วน 
ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพ้ืน 30 วินาที ยืนกระโดดไกล นั่งงอตัวไปข้างหน้า วิ่งอ้อมหลัก วิ่งระยะไกล หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ทุกรายการอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ยกเว้น ดันพ้ืน 30 วินาทีและวิ่งระยะไกลอยู่ในเกณฑ์ต่ า 
 2. ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ทุกรายการ 
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ทุกรายการ ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05 
 3. เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับควบคุม ทุกรายการ แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ยกเว้น ความหนาไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขนและบริเวณน่องด้านใน ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับ
นัยส าคัญทางสถิติ .05 
 
ค าส าคัญ:  โปรแกรมออกก าลังกาย  มวยไทย  
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



ข 
 

ABSTRACT 
 

Thesis Title  The Exercise Program Using Muaythai Skills for the Lower Secondary  
    School Level Students, Case Study: “Chindamanee” Phothong School 
Student’s name Mr. Channarong Reaungram   
Degree     Master of Education  
Discipline      Physical Education  
Faculty    Faculty of Education  
Year    2018 
Advisory Committee 
       Asst.Prof. Anuchit Thaesungnern, Ph.D. 
 

 The purposes of this research were to 1) investigate the training results from the 
exercise program using Muaythai skills, 2) compare the results of physical fitness testing 
within the experimental and the control groups, and 3) compare the results of physical 
fitness testing between the experimental and the control groups. The subjects used in this 
research comprised 40 lower secondary school level students from “Chindamanee” 
Phothong School, divided into two groups, 20 in the experimental group and 20 in the 
control group. The subjects were trained with the constructed exercise program for eight 
weeks, three days a week. The data were analyzed by one way analysis of variance by 
Bonferroni’s method and t-test. 
 The findings revealed as the following: 
 1. In the experimenatal group the skinfold thickness of fat under the upper arm and 
the inner calf areas was found at a proportionate level, and after the eighth week of training 
the results of 60 second Sit-Ups, 30 second Push-Ups, Standing Broad Jump, and Distance 
Run were found at a moderate level while the results of Sit and Reach, and Zig-Zag Run 
were found at a high level. In the control group the skinfold thickness of fat under the upper 
arm and the inner calf areas was found at a proportionate level, and after the eighth week of 
training the results of 60 second Sit-Ups, Standing Broad Jump, Sit and Reach, and Zig-Zag Run 
were found at a moderate level while the results of 30 second Push-Ups and Distance Run 
were found at a low level.  
 2. In all separated physical fitness testing before and after the fourth, the sixth and 
the eighth weeks of training significant differences were found within the experimenatal 
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group at the level of .05, but no significant differences were found within the control group 
at the level of .05. 
 3. In all separated physical fitness testing significant differences were found between 
the experimental and the control groups at the level of .05, but in the skinfold thickness 
of fat under the upper arm and the inner calf areas no significant differences were found 
at the level of .05. 
   
Keywords:  exercise program, muaythai 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

  วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลงได้ด้วยความกรุณาจาก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน ที่ปรึกษา 
ที่กรุณาให้ค าปรึกษาแนะน าแนวทางท่ีถูกต้อง ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ด้วยความละเอียดถี่ถ้วนและ
เอาใจใส่ด้วยดีเสมอมา ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งเป็นอย่างยิ่งจึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 
  ขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พเยาว์ เนตรประชา ประธานคณะกรรมการสอบ
วิทยานิพนธ์ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ที่กรุณาให้ความรู้ ให้
ค าแนะน า ตรวจสอบแก้ไข และวิจารณ์ผลงาน ท าให้วิทยานิพนธ์มีความสมบูรณ์และขอขอบพระคุณ
ผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่ให้ความอนุเคราะห์ในการตรวจสอบ รวมทั้งให้ค าแนะน าแก้ไขเครื่องมือที่ใช้ในการ
วิจัยให้มีคุณภาพ ขอขอบคุณ ดร.วิไลวรรณ วงษ์จินดา ที่ให้ค าแนะน าแนวทางการท าวิทยานิพนธ์และ
ขอขอบคุณผู้อ านวยการโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ที่ให้ความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลใน
การศึกษาครั้งนี้ 
  ขอกราบขอบพระคุณบิดา มารดา และครอบครัวที่ส่งเสริมและสนับสนุน ท าให้ผู้วิจัยมีก าลังใจ 
ท าวิทยานิพนธ์นี้จนส าเร็จ ขอขอบคุณ นางสาวพรพิมล ทรงบัณฑิตย์ และเพ่ือนนักศึกษาปริญญาโททุกท่าน
ที่ให้ความช่วยเหลือและเป็นก าลังใจเสมอมา คุณค่าและประโยชน์ของวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบเป็น
กตัญญูกตเวทิตาแด่บุพการี บูรพาจารย์ และผู้มีพระคุณทุกท่านทั้งในอดีตและปัจจุบันที่ท าให้ข้าพเจ้าเป็น 
ผู้มีการศึกษา และประสบความส าเร็จมาจนตราบเท่าทุกวันนี้ 
                               

                                ชาญณรงค์ เรืองรัมย์ 
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การวิเคราะห์ความแปรปรวนของการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
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บริเวณน่องด้านใน 
เปรียบเทียบความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน ภายในกลุ่ม ควบคุม 
ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก เป็นรายคู่โดยวิธี 
ของ Bonferroni 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที 
เปรียบเทียบผลการทดสอบ ลุก-นั่ง 60 วินาที ภายในกลุ่มควบคุม  
ระหว่างระยะเวลา ก่อนการฝึก หลังการฝึก เป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonfe 
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การวิเคราะห์ความแปรปรวนการทดสอบยืนกระโดดไกล 
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การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการทดสอบวิ่งระยะไกล 
เปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่งระยะไกล ภายในกลุ่มควบคุม  
ระหว่าง ระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก เป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

 จากสังคมไทยในปัจจุบันมีการพัฒนาในด้านต่าง ๆ อย่างมากมาย ทั้งด้านเทคโนโลยีและ 
ด้านเครือข่ายสังคมออนไลน์นั้น ท าให้สถานการณ์ปัจจุบันวัยรุ่นหันมาท ากิจกรรมต่าง ๆ อันไม่ก่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อตนเอง อาทิ เช่น การเล่นเกมคอมพิวเตอร์ หรือ เครือข่ายสังคมออนไลน์ที่ก่อให้เกดิ
ผลกระทบต่อการเรียน สุขภาพ ปัญหาเด็กติดเกม จนท าให้ไม่มีเวลาดูแลตนเอง ปล่อยปละเลยสุขภาพ
ของตนเอง เป็นต้น ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อตัวนักเรียนทั้งทางตรงและทางอ้อม ผลจากการส ารวจ
พฤติกรรมการออกก าลังกายของประชากรอายุ 11 ปีขึ้นไปในปี พ.ศ. 2550, 2554 และ 2557 พบว่า
ปัจจบุันประชาชนมีแนวโน้มของการออกก าลังกายเพ่ิมขึ้นเล็กน้อย คือ จากร้อยละ 29.0 เป็น 29.1 และ 
29.6 ตามล าดับ (ส านักงานสถิติแห่งชาติ .  2558: 42)  
 และในปีการศึกษา 2558 พล.อ.ประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรีและหัวหน้าคณะรักษา
ความสงบแห่งชาติ ได้ให้นโยบายกับกระทรวงศึกษาธิการเกี่ยวกับกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ ให้
นักเรียนได้ลดเวลาในการเรียนในชั้นเรียนให้น้อยลง ลดภาระในการให้การบ้านของนักเรียนแต่จะเพ่ิม
เวลารู้ คือ การที่ให้นักเรียนได้มีเวลาในการท ากิจกรรมเกี่ยวกับอาชีพ นันทนาการ กิจกรรมต่าง ๆ เหล่านี้
และกิจกรรมที่เด่น ๆ ก็คือ กิจกรรมของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เกี่ยวกับกีฬา การ
ออกก าลังกายต่าง ๆ และกิจกรรมที่ท่าน พล.อ.ประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรีและหัวหน้าคณะ
รักษาความสงบแห่งชาติได้ให้ความส าคัญที่จะผลักดันให้กระทรวงศึกษาธิการใช้เป็นหลักสูตรทางเลือกใน
กระทรวงศึกษาธิการที่จะน าไปให้นักเรียนได้ฝึกได้เรียนก็คือ ศิลปะมวยไทย ดังที่เป็นข่าวในหนังสือพิมพ์
ไทยรัฐ ฉบับวันที่ 21 ตุลาคม 2558 ว่า พล.อ.ประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรีและหัวหน้าคณะรักษา
ความสงบแห่งชาติ โชว์ลีลาแม่ไม้มวยไทยหยอกล้อกับนักมวยที่มาประชาสัมพันธ์ในงาน “ปีรณรงค์ความ
เป็นไทย” ของกระทรวงวัฒนธรรมที่ท าเนียบรัฐบาล พร้อมระบุว่ากระทรวงศึกษาธิการควรบรรจุวิชา
ศิลปะมวยไทยลงเป็นหลักสูตรทางเลือกของกระทรวงศึกษาธิการ เพราะมวยไทยเป็นศิลปะประจ าชาติ
และเป็นเอกลักษณ์ของชาติไทย ตั้งแต่สมัยโบราณมาจนถึงปัจจุบัน มวยไทยเป็นศิลปะการต่อสู้ปูองกันตัว
ที่สามารถน าไปใช้ได้ทั้งในการต่อสู้เพ่ือปูองกันตัวและเชิงกีฬาที่มีดนตรีประกอบนั้น นอกจากจะถือว่าเป็น
ศิลปะแล้ว ยังเป็นประเพณีอันดีงามของชาวไทยมาแต่โบราณกาล จนไม่อาจจะทิ้งให้สูญหายไปเสียได้ 
(สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชนเรื่องมวยไทย.  2555: 2) 
 มวยไทยยังเป็นอาชีพที่สามารถสร้างรายได้ให้กับตนเองและครอบครัวได้ สามารถน ามาเป็น
กิจกรรมการออกก าลังกายท าให้มีรูปร่างที่สมส่วนและมีสุขภาพที่ดี ทั้งยังเป็นกิจกรรมที่สามารถสร้าง
ชื่อเสียงให้กับโรงเรียนท าให้โรงเรียนเป็นที่รู้จักมากข้ึน โดยการน ามวยไทยมาประยุกต์ เช่น คีตะมวยไทย
หรือแอบิกมวยไทย แม่ไม้มวยไทย นาฏมวยไทย จึงท าให้โรงเรียนหลาย ๆ โรงเรียนสนใจในกิจกรรม 
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มวยไทยหรือศิลปะมวยไทยเพ่ือใช้ในการเรียนการสอน โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ก็เป็นอีกโรงเรียน
หนึ่งที่เห็นความส าคัญของศิลปะมวยไทย ดังกลยุทธ์ริเริ่ม กิจกรรมตามเอกลักษณ์ลูกจินดามณี มีดังนี้ 
 1. โครงการศูนย์อนุรักษ์ศิลปะมวยไทย 
 2. กิจกรรมคีตะมวยไทย 
 3. มวยไทยสู่ความเป็นเลิศ 
 4. อนุรักษ์ไหว้ครูมวยไทย 
 จึงเป็นเหตุผลในการเลือกโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี”เป็นกรณีศึกษา เนื่องจากโรงเรียน  
โพธิ์ทอง “จินดามณี” มีการจัดกิจกรรมลดเวลาเรียนเพ่ิมเวลารู้ในช่วงคาบเรียนที่ 7 วันอังคารและคาบ
เรียนที่ 6 และ 7 วันพฤหัสบดีของทุกสัปดาห์ และการจัดกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ของโรงเรียนมี
กิจกรรมการออกก าลังกายที่หลากหลายยังไม่มรีูปแบบการออกก าลังกายทีช่ัดเจน (โรงเรียนโพธิ์ทอง
“จินดามณี”.  2559: 13) จึงเอื้อต่อการท าวิจัยในครั้งนี้ อีกทั้งโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ให้ความ 
ส าคัญกับกิจกรรมเกี่ยวกับมวยไทยมากพอสมควร เพราะกิจกรรมเกี่ยวกับมวยไทยสามารถสร้างชื่อเสียง
ให้กับโรงเรียนได้และยังสามารถใช้เป็นกิจกรรมการเรียนการสอนให้กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย
ได้เรียน เพ่ือช่วยส่งเสริมให้นักเรียนได้มีวิชาปูองกันตัวให้กับตนเอง สร้างสุขภาพที่ดีให้กับนักเรียนด้วย 
แต่ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นยังไม่ได้มีโอกาสเรียนเกี่ยวกับกิจกรรมมวยไทย เพราะทาง
โรงเรียนไม่ได้จัดวิชา พลศึกษาเพ่ิมเติมให้กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น และที่ส าคัญดังข้อมูล
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ยังอยู่ในเกณฑ์
ที่ไม่ดีพอ ส่วนมากอยู่ในเกณฑ์ปานกลางคิดเป็นร้อยละ 59 อยู่ในเกณฑ์ต่ าคิดเป็นร้อยละ 25 อยู่ในเกณฑ์
ดี คิดเป็นร้อยละ 10 อยู่ในเกณฑ์ดีมาก คิดเป็นร้อยละ 6 (โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี”.  2558: 9) 
ดังนั้น การออกก าลังกายจึงมีความส าคัญดังข้อมูลต่อไปนี้ 
 การออกก าลังกาย (exercise) หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายหรือการกระตุ้นให้ส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกายท างานกว่าภาวะปกติอย่างเป็นระบบระเบียบ โดยค านึงถึงความเหมาะสมของเพศ วัย และ
สภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเป็นส าคัญ จนส่งผลให้ร่างกายมีความสมบูรณ์แข็งแรง และนอกจากนี้ยัง
ท าให้มีสุขภาพกายสุขภาพจิตดีอีกด้วย แต่การออกก าลังกายจะเกิดประสิทธิภาพต้องยึดแนวทางปฏิบัติ
ในการออกก าลังกาย ดังนี้ (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ.  2557: 1) 
 1. ให้ยึดหลัก 4 พ ซึ่งประกอบด้วยค าว่า บ่อยพอ หนักพอ มากพอ และพอใจ 
 2. พิจารณาสุขภาพของตนเอง 
 3. ก าหนดโปรแกรมในการออกก าลังกายของตนเอง 
 4. ผู้ปุวยหรือผู้ปุวยด้วยโรคติดเชือ้ควรระมัดระวังในการออกก าลังกาย 

 จากเหตุผลและความส าคัญดังกล่าว ผู้วิจัยมีความสนใจในการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกาย

โดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เพ่ือส่งเสริมการออกก าลังกาย

และสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” เพราะถ้าได้

โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีดี น่าสนใจ และนักเรียนชอบก็จะส่งผลให้นักเรียนได้น าไปออกก าลังกายเอง
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เพราะการออกก าลังกายส าหรับวัยรุ่นช่วยท าให้ระบบอวัยวะต่าง ๆ ภายในร่างกายมีการเคลื่อนไหว 

แข็งแรง คงทน ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงและอดทนยิ่งขึ้น ท าให้ทรวดทรงสง่างาม ท าให้ร่างกายมีการ

พัฒนาการตามวัยและแข็งแรง ท าให้จิตใจแจ่มใส ช่วยให้ระบบไหลเวียนเลือด ปอด หัวใจท างานดีขึ้น 

เพ่ือปูองกันโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง ช่วยให้ไม่เป็นลม หน้ามืดง่าย ช่วยผ่อนคลายความเครียด ไม่

ซึมเศร้า ไม่วิตกกังวล สุขภาพจิตดีขึ้น นอนหลับสบาย ช่วยให้ระบบขับถ่ายดีขึ้น และควบคุมน้ าหนักตัว

ได้ (กระทรวงสาธารณสุข.  2557: ออนไลน์)  

วัตถุประสงค์การวิจัย  

 1. เพ่ือศึกษาผลการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” 
 3. เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” 
 

ขอบเขตของการวิจัย 

 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย  
 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ต าบลอ่างแก้ว อ าเภอโพธิ์ทอง 
จังหวัดอ่างทอง จ านวน 580 คน แบ่งเป็นนักเรียนชาย 309 คน นักเรียนหญิง 271 คน  

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน
โพธิ์ทอง “จินดามณี” ได้จากการประกาศหาอาสาสมัคร และได้มีผู้สมัครเข้ามา 282 คน โดยเป็นนักเรียน
ชาย จ านวน 150 คน นักเรียนหญิง จ านวน 132 คน จากนั้นด าเนินการสุ่มอย่างง่าย จ านวน 40 คน เป็น
นักเรียนชาย 20 คน นักเรียนหญิง 20 คน และด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จากนั้นท าการ
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน โดยใช้วิธีการสุ่มแบบก าหนด (randomized 
assignment) โดยเรียงสลับตามคะแนนที่ได้จากการทดสอบด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือให้
แต่ละกลุ่มมีค่าเฉลี่ยความสามารถก่อนการฝึกทักษะ และจ านวนเพศไม่แตกต่างกันหรือใกล้เคียงกันมาก
ที่สุด โดยทั้งสองกลุ่มจะมีเพศชายกลุ่มละ 10 คน และเพศหญิงกลุ่มละ 10 คน หลังจากนั้นท าการ
ทดสอบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายด้วย t-test พบว่า ไม่แตกต่างกัน จึงด าเนินการจับฉลาก
เพ่ือเลือกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยก าหนดคุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างที่เลือก ต้องไม่ใช่นักกีฬา
มวยไทย ไม่เคยเล่นกีฬามวยไทย ก าลังศึกษาอยู่ที่โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ในระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น และยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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ตัวแปรที่ศึกษา 
 ตัวแปรต้น ได้แก่  
                  1. โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย 
                  2. การออกก าลังกายแบบทั่วไปตามปกติ 
 ตัวแปรตาม แบ่งได้ดังนี้ 
  1. โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น 

  2. ผลการทดลองใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย โดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

 1. โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย หมายถึง วิธีการด าเนินการ
ตามกิจกรรมการออกก าลังกาย โดยการประยุกต์ใช้การบริหารกายด้วยท่ามวยไทย ได้แก่ 1)  ท่าไหว้ครู  
2) ทักษะมวยไทย (หมัด เท้า เข่า ศอก) และ 3) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยท่ามวยไทยประกอบ
เสียงเพลง สามารถน าไปใช้ในการออกก าลังกายด้วยตนเองได้ 
 2. ทักษะมวยไทย หมายถึง การใช้อวัยวะของร่างกาย หมัด เท้า เข่า ศอก ในการเคลื่อนไหว
ร่างกาย ในรูปแบบการชกหมัด การเตะ การแทงเข่า การฟันศอก และการถีบในแบบมวยไทย 
 3. การบริหารกายท่ามวยไทย หมายถึง กิจกรรมการออกก าลังกายที่มีการประยุกต์ใช้ท่าของ
ศิลปะการต่อสู้มวยไทยและท่าไหว้ครูมวยไทย ที่เหมาะสมส าหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 4. กรณีศึกษา หมายถึง รูปธรรม ในเรื่องราว ประเด็นที่สามารถเป็นตัวอย่างแก่ผู้อ่ืน หน่วยงาน 
องค์กรอ่ืน รวมไปถึงมีการถอดบทเรียน ข้อสรุป ข้อค้นพบ ต่อกรณีนั้น และอาจไม่จ าเป็นต้องเป็นตัวอย่าง 
 5. ความเหมาะสม หมายถึง ความเหมาะสมของโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ 
ใช้ทักษะมวยไทยกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 6. การประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย หมายถึง การน าทักษะของมวยไทย หมัด เท้า เข่า ศอก มา
ประยุกต์เป็นการออกก าลังกายและสร้างเป็นโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย  
 7. การออกก าลังกายท่ัวไปตามปกติ หมายถึง การเล่นกีฬาต่าง ๆ ตามท่ีสนใจและตามที่เคย
เรียนมาตามปกต ิเช่น การเล่นกีฬาฟุตบอล ฟุตซอล วอลเลย์บอล ตะกร้อ บาสเกตบอล  

 8. การออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย 
หมายถึง การใช้อวัยวะของร่างกาย หมัด เท้า เข่า ศอก ในการเคลื่อนไหวร่างกาย ในรูปแบบการชกหมัด 
การเตะ การแทงเข่า การฟันศอก และการถีบในแบบมวยไทย มาใช้ในการออกก าลังกายตามรูปแบบที่
ผู้วิจัยก าหนด  
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ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย  

 1. ได้โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น 
 2. นักเรียนมีโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยเพ่ือส่งเสริมสุขภาพ 
 3. โรงเรียนได้คู่มือการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย 
 

กรอบแนวคิด 

  ตัวแปรต้น    ตัวแปรตาม 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

ภาพ 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการออก 
ก าลังกายโดยการ

ประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย 

 
          1. โปรแกรมการออกก าลังกาย
โดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
          2. ผลการทดลองใช้โปรแกรมการ
ออกก าลังกาย โดยการประยุกต์ใช้ทักษะ
มวยไทยที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน
โพธิ์ทอง “จินดามณี” 
 

 
การออกก าลังกายทั่วไป 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 
 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับ โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้
ทักษะมวยไทย ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี ผู้วิจัยได้
ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 
 1. แนวคิดเก่ียวกับการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกาย 
 1.1 ทฤษฏีเกี่ยวกับการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกาย 
 1.2 ความหมาย กรณีศึกษา   
 1.3 หลักการออกก าลังกาย 
 1.4 การออกก าลังกายส าหรับวัยรุ่น 
 2. แนวคิดเก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย 
 2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 2.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 2.3 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 3. บริบทของโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” 
 3.1 การออกก าลังกายของโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” 
 3.2 สถานศึกษากับการส่งเสริมมวยไทยด้วยโครงการศูนย์อนุรักษ์ศิลปะมวยไทย 
 3.3 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” 
 4. ทักษะมวยไทย 
 4.1 การออกก าลังกายโดยใช้ทักษะมวยไทย 
 5. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา 
 6.  เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา 
 7.  งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

แนวคิดเกี่ยวกับการสร้างโปรแกรมการออก าลังกาย   

 โปรแกรมการออกก าลังกาย หมายถึง กรอบแนวคิดที่เป็นแนวในการออกแบบและก าหนด
วิธีการออกก าลังกาย เป็นการออกแบบวิธีการและแนวทางในการด าเนินการในการออกก าลังกายเพ่ือให้
เกิดประสิทธิภาพและประสิทธิผล  
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1. ทฤษฏีเกี่ยวกับการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกาย 
 ความส าคัญและความจ าเป็นในการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกาย ดังข้อพิสูจน์ที่ยืนยัน

ให้เห็นอย่างชัดเจนเกี่ยวกับผลของการขาดการออกก าลังกาย คือ ผู้ปุวยที่นอนอยู่บนเตียงตลอดเวลา
เพียงไม่ก่ีวันก็พอจะเห็นได้ว่ากล้ามเนื้อแขนขาลีบเล็กลงอย่างเห็นได้ชัด เมื่อหายปุวยแล้วต้องมาฝึกเดิน
กันใหม่ หรือผู้ปุวยที่แขนขาหักต้องเข้าเฝือกอยู่เป็นเวลานานเมื่อถอดเฝือกออกจะเห็นว่าส่วนที่เข้าเฝือก
นั้นเล็กกว่าข้างที่ไม่ได้เข้าเฝือก เมื่อเห็นถึงความส าคัญของการออกก าลังกายแล้ว ต่อไปก็คือ ข้อควรค านึง
ในการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายมี 8 ข้อ ต่อไปนี้ (พิชิต ภูติจันทร์.  2550: 162) 
  1. กิจกรรมหรือชนิดของการฝึกที่จัดขึ้น 
  2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวัน 
  3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห์ 
  4. ความหนัก-เบาของกิจกรรม 
  5. ระยะเวลาของการฝึกท้ังโปรแกรม 
  6. สถานที่ในการฝึก 
  7. การฝึกเพ่ือพัฒนาความทนทาน 
  8. การพัฒนากล้ามเนื้อ 
  การจัดโปรแกรมการออกก าลังกาย  การจัดโปรแกรมการออกก าลังกายนั้นควรยึด
หลักการของการก าหนดการออกก าลังกาย และมีการทดสอบสมรรถภาพเพ่ือประเมินความก้าวหน้า ใน
การจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเพ่ือให้เกิดความพร้อมของร่างกายหรือเพ่ือให้สุขภาพดี ควรมีหลักการ 
ดังนี้ (ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล.  2554: 7) 
 1. มีช่วงอบอุ่นร่างกาย เพ่ือเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนออกก าลังกายในโปรแกรมที่
ก าหนดไว้ ควรเริ่มจากมีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายหรือใช้การออกก าลังกายแบบกายบริหาร 
หรือ callisthenic exercise ประมาณ 3-5 นาที และต่อด้วยการยืดกล้ามเนื้อประมาณ 3-5 นาที เพื่อ
ปูองกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ซึ่งมีรายงานว่าการที่ร่างกายเริ่มยืดกล้ามเนื้อทันทีอาจจะท า
ให้เกิดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อได้ง่ายกว่าการยืดกล้ามเนื้อหลังจากที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวมาบ้างแต่
การเคลื่อนไหวร่างกายก็ไม่ควรท ามากหรือหนักเกินไปเช่นกัน และหลังการออกก าลังกายควรมีการจัด
โปรแกรม ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ cool down ด้วย อาจจะเป็นการออกก าลังกายการหายใจ การยืดคลาย
กล้ามเนื้อซ้ า ประมาณ 5-10 นาที หรือมากกว่านี้หากเป็นโปรแกรมการออกก าลังกายที่หนัก เพื่อให้
ร่างกายค่อย ๆ คลายการท างานและฟ้ืนตัว การที่หยุดออกก าลังกายในทันทีโดยไม่มีการผ่อนคลาย
กล้ามเนื้อ cool down อาจจะท าให้ปริมาณเลือดไหลกลับไปยังหัวใจ (venous return) ไม่เพียงพอ ซึ่ง
ส่งผลให้การสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงร่างกายไม่พอจะท าให้เกิดอาการหน้ามืดเป็นลมได้ หรืออาจเกิดอันตราย
ต่อหัวใจขาดเลือดได้  
 2. จัดรูปแบบการออกก าลังกายให้เกิดแรงจูงใจที่จะออกก าลังกายได้ต่อเนื่อง เฉพาะเจาะจง
กับบุคคลและวัตถุประสงค์ของการออกก าลังกาย 
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 3. ความหนักให้หนักอย่างเหมาะสม สามารถเกิดการตอบสนองของระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกาย ถ้าร่างกายมีความพร้อมสามารถจัดโปรแกรมให้เข้าสู่ การกระตุ้น (threshold stimuli) 
 4. โปรแกรมการออกก าลังกายควรมีความสม่ าเสมอ ปลอดภัย ให้เกิดแรงเครียดต่อร่างกาย
และจิตใจน้อยที่สุด  
 5. จัดโปรแกรมเพ่ือเพ่ิมความก้าวหน้าของการออกก าลังกายให้เหมาะสม ในผู้ที่ไม่เคยออก
ก าลังกายมาก่อนอาจจะใช้เวลาประมาณ 2-4 สัปดาห์ ในการปรับสภาพร่างกายช่วงแรก หลังจากนั้นจะ
เริ่มมีการพัฒนา การเพ่ิมความก้าวหน้าของการออกก าลังกายสามารถเพ่ิมได้ประมาณ 10 เปอร์เซ็นต์  
ต่อสัปดาห์ หรือสามารถประเมินได้จากผลการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย  

 ลักษณะโปรแกรมการฝึกแบ่งออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงอบอุ่นร่างกาย (warm-up) ช่วงท า
กิจกรรมออกก าลังกาย (work-out) และช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (cool-down) เวลาที่ใช้ในการออก
ก าลังกาย 20-35 นาที ซึ่งเป็นการฝึกเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพส าหรับคนปกติ ความถี่ในการฝึกตามโปรแกรม
จะใช้ 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ระดับความหนักของงานคือ 60-80 เปอร์เซ็นต์ของจ านวน
ครั้งสูงสุดที่สามารถท าได้ในแต่ละสถานีในเวลา 2 นาท ี(ทยาวีร์ ช่างบรรจง.  2550: 260) 
 หลักของความถี่ของการออกก าลังกาย (frequency of exercise) เป็นหลักของการก าหนด
ความถี่ เป็นจ านวนครั้งของการออกก าลังกายในแต่ละสัปดาห์โดยควรออกก าลังกาย 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ 
และต้องกระท าอย่างสม่ าเสมอจึงจะมีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทางร่างกาย ท าให้เกิดความทนทานของ
ปอด หัวใจ ส าหรับการออกก าลังกายในจ านวนครั้งที่น้อยกว่านี้จะมีผลแค่การเผาผลาญพลังงานเท่านั้น 
แต่ไม่มีผลในการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายภาพทางกาย 

 หลักของระยะเวลาหรือความนานของการออกก าลังกาย (time or duration of exercise) เป็น
หลักของช่วงเวลาในการออกก าลังกาย โดยทั่วไปควรอยู่ในระหว่าง 20–60 นาที และมีความต่อเนื่องซึ่ง
จ าแนกออกเป็น 3 ช่วงหรือ 3 ขั้นตอนต่อเนื่อง ดังนี้ (สมบัติ กาจนกิจ; และ สมหวัง จันทร์ไทย.  2550: 28) 
 1. ระยะอบอุ่นร่างกาย (warm up phase) เป็นช่วงเวลาส าหรับการเตรียมความพร้อมของ
ร่างกายก่อนการออกก าลังกายจริงหรือเต็มท่ี เพ่ือให้เกิดคุณภาพสูงสุดเมื่อออกก าลังกายจริง ท าให้การ
ประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อหดรัดตัวดีขึ้น การเคลื่อนไหวของข้อต่าง ๆ คล่องแคล่ว ระยะนี้ใช้เวลา
ประมาณ 5-10 นาที ส าหรับลักษณะของการออกก าลังกายใช้อบอุ่นร่างกาย เช่น การเดินช้า ๆ หรือการ
ออกก าลังกายยืดกล้ามเนื้อต่าง ๆ โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา เพ่ือลดอาการบาดเจ็บขณะออกก าลังกาย 
ในการอบอุ่นร่างกายจ าเป็นต้องค านึงถึงอุณหภูมิของสิ่งแวดล้อมด้วย ถ้าสภาพแวดล้อมมีอากาศร้อนอาจ
ใช้เวลาน้อย แต่ถ้าอากาศหนาวจ าเป็นต้องใช้เวลานานมากขึ้นไปด้วย 
 2. ระยะออกก าลังกาย (exercise phase) เป็นช่วงเวลาที่ออกก าลังกายจริงหรือเต็มที่
หลังจากอบอุ่นร่างกายแล้ว การที่จะออกก าลังกายประเภทใดนั้นอยู่กับความเหมาะสมของวัย สภาพ
ร่างกาย ความชอบ ระยะนี้ใช้เวลา 20-30 นาที ส่วนใหญ่เป็นการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
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 3. ระยะผ่อนคลายร่างกาย (cool down phase or warm phase) เป็นระยะหลังออก
ก าลังกายเต็มที่แล้ว ซึ่งจะต้องมีการผ่านคลายการออกก าลังกายให้ลดลงเป็นล าดับ โดยการเดินกาย
บริหารหรือออกก าลังกายโดยยืดกล้ามเนื้อเพ่ือปรับอุณหภูมิของร่างกาย การหายใจเพื่อให้ร่างกายกลับ
เข้าสู่ภาวะปกติและช่วยลดอาการปวด ระยะนี้ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาท ี 

 การออกก าลังกาย หมายถึง การที่จะต้องท าให้ร่างกายรู้สึกเหนื่อยด้วยการท าให้หัวใจเต้น
เร็วและแรงขึ้นกว่าปกติประมาณเท่าตัว หรือเกือบเท่าตัวเป็นเวลาติดต่อกันเป็นอย่างน้อย 20 นาที และ
ในสัปดาห์หนึ่งอย่างน้อย 3-4 วัน (เฉก ธนะสิริ.  2540: 145) 

 หลักการออกก าลังกายท่ีถูกต้อง จะต้องออกก าลังกายให้มีความเหนื่อยหรือความหนัก
เหมาะสม ในเวลาประมาณ 25-30 นาที สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง (บรรลุ ศิริพานิช.  2551: 23) 

2.  ความหมาย กรณีศึกษา 
    กรณีศึกษา คือ รูปธรรม ในเรื่องราว ประเด็นที่สามารถเป็นตัวอย่าง แก่ผู้อ่ืน หน่วยงาน
องค์กรอ่ืน รวมไปถึงมีการถอดบทเรียน ข้อสรุป ข้อค้นพบ ต่อกรณีนั้น และอาจไม่จ าเป็นต้องเป็นตัวอย่าง 
(พจนานุกรมภาษาไทย.  2556: ออนไลน์) 

3.  หลักการออกก าลังกาย 
  การออกก าลังกาย (exercise) หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายหรือการกระตุ้นให้ส่วนต่างๆ 
ของร่างกายท างานหนักกว่าภาวะปกติอย่างเป็นระบบระเบียบโดยค านึงถึงความเหมาะสมของเพศ วัย 
และสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเป็นส าคัญ จนส่งผลให้ร่างกายมีความสมบูรณ์แข็งแรง และนอกจากนี้
ยังท าให้มีสุขภาพกายสุขภาพจิตดีอีกด้วย 

 หลักการปฏิบัติในการออกก าลังกาย 

 การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ เป็นวิธีการที่น ามาให้ช่วยส่งเสริมสุขภาพของบุคคลให้
แข็งแรงและชะลอความเสื่อมของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายได้อย่างดี รูปแบบไม่เหมาะสมก็จะส่งผลเสีย
ต่อผู้ปฏิบัติได ้รูปแบบของการออกก าลังกายแบ่งเป็น 5 แบบ คือ 
 1. แบบการเกร็งกล้ามเนื้อโดยไม่เคลื่อนไหวอวัยวะ (isometric exercise) เป็นการออก
ก าลังกายเพ่ือเพ่ิมขนาดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การออกก าลังกายแบบนี้ไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อ
ระบบหัวใจและหลอดเลือด เช่น การเกร็งกล้ามเนื้อเพ่ือต้านน้ าหนัก เป็นต้น 
 2. แบบต้านน้ าหนัก (isotonic exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยการเกร็งกล้ามเนื้อ
พร้อมกับมีการเคลื่อนไหวข้อต่อแขนหรือขาด้วย เช่น การบริหารโดยการยกน้ าหนัก การยุบข้อดันพ้ืน 
 เป็นต้น 
 3. แบบต้านทานความเร็วเต็มที่ (isokinetic exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยอาศัย
เครื่องมือของการออกก าลังกายที่มีการปรับความเร็วและแรงต้านได้ เช่น การวิ่งบนลู่กลที่ปรับความเร็ว
ได้ เป็นต้น 
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 4. แบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยที่ร่างกายไม่ได้
น าออกซิเจนออกมาสันดาปพลังงาน แต่กล้ามเนื้อจะใช้พลังงานนอกจากสารเอทีพี (ATP) สาร ซีพี (CP) 
และสารไกลโคเจน (glycogen) ที่มีอยู่ในกล้ามเนื้อมาใช้เป็นพลังงาน เช่น การฝึกระบบประสาทเสรีด้วย
การอบแห้งร่วมกับการอาบน้ าเย็น (sauna) 
 5. แบบใช้ออกซิเจนหรือแบบแอโรบิก (aerobic exercise) เป็นการออกก าลังกายที่
กระท ากิจกรรมติดต่อกันเป็นเวลานานพอที่จะกระตุ้นให้ร่างกายใช้พลังงานจากกระบวนการสันดาป
ออกซิเจนเพ่ิมข้ึนมากกว่าปกติ จนสามารถเพ่ิมให้ปอดและหัวใจท างานเต็มที่ กิจกรรมการออกก าลังกาย
แบบแอโรบิกมีมากมายหลายชนิด เช่น การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ การว่ายน้ า การถีบจักรยาน การร า 
มวยจีน การเต้นแอโรบิก เป็นต้น 

 แนวทางปฏิบัติในการออกก าลังกาย (ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ.  
2557: 1) 
 1. ให้ยึดหลัก 4 พ ซึ่งประกอบด้วยค าว่า บ่อยพอ หนักพอ มากพอ และพอใจ 
 2. พิจารณาสุขภาพของตนเอง 
 3. ก าหนดโปรแกรมในการออกก าลังกายของตนเอง 
 4. ผู้ปุวยหรือผู้ปุวยด้วยโรคติดเชือ้ควรระมัดระวังในการออกก าลังกาย 
 4. การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพส าหรับวัยรุ่น  

 การออกก าลังกายในเด็กวัยเรียน/วัยรุ่น ประโยชน์ของการออกก าลังกายในวัยเด็ก คือ ช่วย
ให้เด็กเคลื่อนไหวสนองความต้องการซุกซนและความไม่ยอมอยู่นิ่ง เป็นการฝึกความคล่องตัวและความ
อ่อนตัวส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ทั้งยังท าให้เด็กรู้จักควบคุมกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวได้ดี 
 นอกจากนี้ การออกก าลังกายยังช่วยให้เด็กเล็กมีการตัดสินใจดีขึ้น ประสาทและกล้ามเนื้อ
มีความสัมพันธ์กันและเป็นการปูพื้นฐานทักษะการเคลื่อนไหวในขั้นยาก ๆ เมื่อเติบโตขึ้นต่อไป 
 การออกก าลังกายในวัยนี้ ควรมุ่งให้เด็กมีความเพลิดเพลินและให้เด็กได้ฝึกหรือเล่นด้วย
ความสมัครใจ พร้อมอธิบายถึงประโยชน์ที่เด็กได้รับจากการฝึก ไม่ควรใช้วิธีบังคับ ควรจัดให้เท่าที่เด็ก
ต้องการ โดยเน้นที่ความสนุกสนานของเด็กเป็นใหญ่ ไม่ควรท าเพ่ือจุดประสงค์ของพ่อแม่หรือโค้ช การตั้ง
ความหวังสูงมากหรือการมุ่งฝึกเพ่ือเอาชนะเพียงอย่างเดียวล้วนเป็นผลเสียต่อสุขภาพเด็กทั้งสิ้น เพราะ
การท างานของระบบประสาทและการประสานงานของกล้ามเนื้อมีน้อย จึงควรให้เด็กได้ออกก าลังกาย 
เบา ๆ ง่าย ๆ ไม่ต้องใช้อุปกรณ์มากนัก เช่น การวิ่ง การเล่นเกม ยิมนาสติก กายบริหารประกอบดนตรี   
การเล่นที่ฝึกความคล่องแคล่วและความช านาญแบบง่าย ๆ เช่น ปีน ไต่ เป็นต้น 

 ข้อแนะน าการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพในอายุ 11-14 ป ี
 การออกก าลังกายในวัยนี้เพ่ือเพ่ิมความคล่องแคล่ว ปลูกฝังให้มีน้ าใจนักกีฬาและให้มีการ
แสดงออกถึงความสามารถเฉพาะตัว ส่งเสริมให้เด็กเล่นกีฬาที่หลากหลายเพ่ือให้มีการพัฒนาร่างกายทุก
ส่วนโดยใช้กิจกรรมหลาย ๆ อย่างสลับกัน เช่น ฟุตบอล แชร์บอล วอลเลย์บอล ปิงปอง แบดมินตัน 
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ยิมนาสติก ว่ายน้ า ขี่จักรยาน แต่ต้องหลีกเลี่ยงการปะทะในกิจกรรมที่ต้องสัมผัสกับฝุายตรงข้าม และที่
เป็นข้อห้ามคือการชกมวยและการออกก าลังกายท่ีต้องใช้ความอดทน เช่น วิ่งระยะไกล (ระยะทาง 10 
กิโลเมตรขึน้ไป) การออกก าลังกายในแต่ละวันควรได้จากการฝึกเล่นกีฬา วันละ 2 ชั่วโมง สลับกับการพัก
เป็นระยะ ๆ 

 ข้อแนะน าการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพในเด็กอายุ 15-17 ปี 
 การออกก าลังกายวัยนี้จะมีความแตกต่างระหว่างเพศ ผู้ชายจะออกก าลังกายเพ่ือให้เกิด
ก าลัง ความแข็งแรง รวดเร็ว และความอดทน เช่น การวิ่ง ว่ายน้ า ถีบจักรยาน เล่นบาสเกตบอล
วอลเลย์บอล โปโลน้ า ฟุตบอล กระโดดสูง กรรเชียง ส่วนผู้หญิงจะเน้นการออกก าลังกายประเภทที่     
ไม่หนักแต่ท าให้ร่างกายแข็งแรงและเสริมสร้างรูปร่างทรวดทรง เช่น ว่ายน้ า ยิมนาสติก และวอลเลย์บอล 
เป็นต้น ให้ปฏิบัติเป็นกิจวัตรประจ าวัน วันละ 1 ชั่วโมง โดยใช้การออกแรงแบบหนักสลับเบา (กระทรวง
สาธารณสุข.  2551: 1) 

  การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพที่แข็งแรง สามารถวัดได้จากสมรรถภาพทางกายที่มี
องค์ประกอบที่ส าคัญ 5 ส่วน คือ 

1. ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนของเลือด หรือเรียกง่าย ๆ ว่าความ
ทนทานของระบบหัวใจและปอด หมายถึง ความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด และปอดที่น าออกซิเจน
ไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย รวมถึงความสามารถของกล้ามเนื้อในการดึงออกซิเจนใช้ในการเผาผลาญ
พลังงานด้วยการออกก าลังกายที่ท าให้หัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้มากข้ึน และมี
ผลท าให้เกิดความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดสามารถช่วยปูองกันการเป็นโรคหัวใจ 
และหลอดเลือดสมอง ความดันเลือดสูง อ้วน ความเครียด ความจ าดีขึ้น ช่วยชะลอความชราท าให้ดูอ่อน
กว่าวัย เป็นต้น 
 ลักษณะการออกก าลังกายที่ท าให้เกิดความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียน
เลือด ต้องเป็นการออกก าลังกายที่ค่อนข้างเป็นแบบแผน ด้วยความแข็งแรงที่เหมาะสมสะสมให้ได้   
อย่างน้อย 30 นาทีต่อวัน ท าทุกวันหรือเกือบทุกวัน ประมาณ 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ 
 ความแรงส าหรับการออกก าลังกายที่ท าให้เกิดความทนทานและเพ่ิมสมรรถภาพของ
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด สามารถวัดด้วยการเต้นของหัวใจขณะออกก าลังกายซึ่งในคนที่อายุ
น้อยจะแตกต่างกันไป อัตราการเต้นของหัวใจที่เหมาะสมขณะออกก าลังกายคือ ประมานร้อยละ 50-75 
ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
 2.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง แรงสูงสุดที่เกิดขึ้นจากการหดรัดตัวหรือเกร็งของ
กล้ามเนื้อที่จ าเป็นในการออกแรงดึง ดัน ยก แบกหามสิ่งของ 
 3.  ความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถท่ีจะหดตัวซ้ า ๆ กันของกล้ามเนื้อ
ในระยะเวลานานช่วงหนึ่งในการท ากิจวัตรประจ าวัน จะต้องใช้ความแข็งแรงและความทนทานของ
กล้ามเนื้อ ถ้ามีความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อไม่เพียงพอจะเกิดการเสียสมดุล  
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ท าให้ผู้สูงอายุพลัดล้มได้ง่าย โดยเฉพาะในผู้สูงอายุที่มีภาวะกระดูกพรุนจะยิ่งมีการแตกหักของกระดูกง่าย
เมื่อล้ม 
 4. ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ หมายถึง ช่วงกว้างการเคลื่อนไหวของข้อต่อ หรือกลุ่ม 
ข้อต้อที่มีผลต่อความอ่อนตัว คือกระดูก กระดูกอ่อนบริเวณข้อต่อ ความยาวและความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อ เส้นเอ็น และเนื้อเยื่อรอบข้อต่อ การฝึกการอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลายรูปแบบท าได้ง่าย ๆ คือ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้องค่อย ๆ ท าอย่างช้า ๆ จนถึงจุดที่รู้สึกตึงแต่ไม่
เจ็บปวด ค้างไว้ท่านั้นประมาณ 10-13 วินาที ถ้ามีการเกร็งกล้ามเนื้อให้ค้างในท่านั้น 3-6 วินาที ใน
ระหว่างการยืดเหยียดให้หายใจเข้า-ออกตามปกติไม่กลั้นหายใจ การมีความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อท าให้
การเคลื่อนไหวในการท ากิจวัตรประจ าวันเป็นไปอย่างคล่องแคล่ว 
 5. สัดส่วนของร่างกาย หมายถึง สัดส่วนระหว่างไขมันและสัดส่วนที่ไม่ใช่ไขมัน (กระดูก 
กล้ามเนื้อ และเนื้อเยื่อ) ในคนผอมจะมีสัดส่วนของร่างกายต่ า คนอ้วนจะมีสัดส่วนของร่างกายสูง การ
ออกก าลังกายเพ่ือความทนทานของสมรรถภาพของหัวใจและปอด ความแตกต่างและความทนทานของ
กล้ามเนื้อท าให้เกิดการเผาผลาญพลังงานจากไขมัน ส่งผลให้สัดส่วนของร่างกายที่ดีข้ึน 
 

แนวคิดเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 

 1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
  ประมวลความหมายของสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) จากนักวิชาการ อาทิ    
แฮริสัน คลาร์ค (Harrison Clarke) โดนัล เค แมทธิวส์ (Donald K.Mathew) รอเรนซ์และโรแนลด์    
นิดสันและเจเวทท ์(Nissan and Jettett) กล่าวไว้ว่า หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่สามารถ
ประกอบกิจกรรมหรือท างานได้เป็นระยะเวลานาน ๆ ติดต่อกัน และผลที่ได้รับมีประสิทธิภาพสูง 
นอกจากนี้ยังกล่าวไว้อีกว่า ขณะเดียวกันมีก าลังกายท่ีสามารถปฏิบัติกิจวัตรอ่ืน ๆ ได้อีก และควร
พิจารณาด้านจิตใจ อารมณ์ และสังคมควบคู่กันไปด้วย (กรมพลศึกษา.  2550: 9-10) 

  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีอยู่ในสภาพดีเพ่ือที่จะช่วยให้บุคคล
สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ใน
ชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา และการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี (สุพิตร 
สมาหิโต.  2552: 5) 

  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะที่ระบบการท างานต่าง ๆ ของร่างกายสามารถท า
หน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีสุขภาพดี ส่งผลให้ประกอบอาชีพ ประกอบกิจวัตรประจ าวันได้อีก 
ทางหนึ่ง ดังนี้ (William E Prentice.  1999: online) 
    1. สมรรถภาพทางกายจึงเป็นองค์ประกอบหนึ่งของการมีสุขภาวะที่ดี (wellness) 
    2. สมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคลแตกต่างกันขึ้นอยู่กับลักษณะงานหรือกิจกรรมที่ท า 
และการฝึกเพ่ือพัฒนาหรือคงสภาพระดับสมรรถภาพทางกายไว้ 
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    3. ระดับสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมกับแต่ละบุคคลขึ้นอยู่กับอายุ เพศ และรูปร่าง 
(body type) อาชีพ และข้อจ ากัดทางร่างกาย เช่น ข้อจ ากัดเมื่อเป็นโรคเบาหวาน โรคหอบหืด เป็นต้น 
    4. สมรรถภาพทางกายมีผลกระทบต่อระดับสติปัญญา ความม่ันคงทางอารมณ์ สุขภาพ
ร่างกาย และระดับความเครียด 
    5. สมรรถภาพทางกายไม่สามารถสะสมหรือเก็บไว้ได้ ถ้าไม่ได้ใช้หรือฝึกซ้อมทุกวันระดับของ
สมรรถภาพก็จะลดลงจากเดิม 
    จากความหมายข้างต้น อาจกล่าวสรุปได้ว่า “สมรรถภาพทางกาย” หมายถึง การมี
สมรรถนะทางกายที่ดี และส่งผลให้ปฏิบัติกิจวัตรหรือการท างานที่มีประสิทธิภาพ รวมถึงการมีสุขภาวะ
ทางจิตที่ดี และปรับตัวทางสังคมได้เป็นอย่างดี 

 2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและเต้นร าประเทศสหรัฐอเมริกา (The American 
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance : AAHPERD) จ าแนกสมรรถภาพ
ออกเป็น 2 แบบ คือ (William E Prentice.  1999: online) 
 1. ส่วนที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (health-related hitness) คือ องค์ประกอบของสมรรถภาพที่
เกี่ยวกับการพัฒนาระบบท างานของร่างกายให้มีประสิทธิภาพ และการด ารงชีวิตอย่างมีสุขภาพดี
ประกอบด้วยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิตและหายใจ ความอ่อนตัว และสัดส่วนร่างกาย 
 2. ส่วนที่สัมพันธ์กับทักษะกลไก (motor skill-related fitness) คือ องค์ประกอบของ
สมรรถภาพที่เกี่ยวกับทักษะกลไก ประกอบด้วย ความเร็ว ก าลังกล้ามเนื้อ การทรงตัว ความคล่องแคล่ว
ว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง และการท างานประสานสัมพันธ์กัน (coordination) ที่ส่งผลต่อความ 
สามารถในการเล่นกีฬาหรือการออกก าลังกาย 

 องค์ประกอบของสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพเป็นปัจจัยที่ส าคัญต่อทักษะกลไกด้วย
เช่นกัน การใช้องค์ประกอบส่วนใดมากน้อยขึ้นอยู่กับชนิดของกิจกรรมที่ท าหรือชนิดของกีฬาที่เล่น 

 3. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ตั้งแต่สมัยก่อนสงครามโลกครั้งที่ 2 ได้มีการศึกษาการทดสอบสมรรถภาพทางกายรูปแบบ
ต่าง ๆ ซึ่งส่วนใหญ่แล้วเป็นการทดสอบที่สร้างขึ้นในประเทศยุโรปและอเมริกา จึงมีแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมากมาย มีทั้งแบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กลไก แบบทดสอบประสิทธิภาพการไหลเวียนโลหิต ซึ่งแบบทดสอบสมรรถภาพดังกล่าว ได้แก่    
(ไพฑูรย์ แสนวิเศษ.  2548: 15) 
 1. แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งเริ่มต้นมาตั้งแต่ศตวรรษที่ 17 โดยนัก
มานุษยวิทยาชาวฝรั่งเศสได้ผลิตไดนาโมมิเตอร์ (dynamometer) ส าหรับวัดขึ้น และต่อ ๆ มามี
แบบทดสอบที่สร้างขึ้น ได้แก่ 
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  1.1 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของซาเจนท์ (Sargent) ที่เรียกว่า
Intercollegiate Strength Test 
  1.2 เครือ่งวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของเคลล็อกก้ี (Kelloggy) ที่เรียกว่า 
Universal Dynamometer 
  1.3 แบบทดสอบส าหรับวัดกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่เคลื่อนไหว 30 ข้อ ของคลาร์ค 
(Clarke) 
  1.4 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของโรเจอร์ (Roger) ที่เรียกว่า Roger PFI 
Test 
  1.5 แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของเคราส์ (Kraus) ที่เรียกว่า Kraus 
Weber Strength Tests 
 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ซึ่งเริ่มมีใช้ในระหว่างสงครามโลกครั้งที่ 2 ได้แก่ 
  2.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของอินเดียน่า (Indiana Motor Fitness Test) 
ผู้ที่คิดค้นขึ้นคือ บุ๊ค วอลเตอร์ (Book Walter) 
  2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของทหารบก (Motor Fitness Test the Armed 
Force) 
  2.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใช้ทดสอบกับนักบินนาวี (The Naval Preflight 
Program) 
  2.4 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกระดับประถมศึกษา (Elementary School 
Motor Fitness Tests) ของแฟรงค์กลิ้นและเลห์สเตน (Franklin and listens) 
  2.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของโอเรกอน (Oregon Motor Fitness Test) 
 3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกท่ัวไป (General Motor Fitness Test) ได้แก่ 
  3.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกท่ัวไปของนิวตัน (Newtons Motor Ability 
Test) 
  3.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสก๊อต (Scoot Motor Ability Test) 
  3.3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของแบร์โรว์ (Barrow Motor Ability Test) 
  3.4 แบบทดสอบความสามารถในการเล่นกีฬาทั่วไป โดยวัดจากความสามารถทางด้าน
กลไกของโคเซน์ (The Coizens Test of General Athletic Motor Ability) 
  3.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของลาร์สัน (Larsons Motor Ability) 
  3.6 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกท่ัวไปของแม็คคลอย (McCloys General 
Athletic Motor Ability) 
 4. แบบทดสอบการท างานของหัวใจและประสิทธิภาพในการไหลเวียนโลหิต (Cardio 
Vascular Test) 
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 5. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ เป็นแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายตามแบบของ “คณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจัดหามาตรฐานการทดสอบความ
สมบูรณ์ทางกาย” (International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test) 
ชื่อย่อ ICSPFT แต่ปัจจุบันได้เปลี่ยนจากนานาชาติเพื่อจัดหามาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย
เป็น “สภานานาชาติเพ่ือการวิจัยความสมบูรณ์ทางกาย” International Council for Physical 
Fitness Research มีชื่อย่อว่า ICPFR  
 6. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเล่นแห่งประเทศญี่ปุุน Japan 
Amateur Sport Association (JASA) 
 7. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฟิสิคอล เบสท์ (Physical Best) 
 

บริบทของโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี 

 โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” เป็นโรงเรียนประจ าอ าเภอโพธิ์ทอง จังหวัดอ่างทอง ก่อตั้งเมื่อ
วันที่ 1 มิถุนายน พ.ศ. 2496 เป็นโรงเรียนที่เปิดสอนในระดับมัธยมศึกษาตอนต้นและมัธยมศึกษา     
ตอนปลาย มีจ านวนนักเรียนทั้งหมด 1,380 คน ช่วงชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จ านวน 631 คน แบ่งเป็น
นักเรียนชาย 322 คน นักเรียนหญิง 309 คน ช่วงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 749 คน แบ่งเป็น
นักเรียนชาย 329 คน นักเรียนหญิง 420 คน (โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี”.  2556: 37) 
 1. การออกก าลังกายของโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” 
 โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” มีรูปแบบการออกก าลังกายของนักเรียนในช่วงการเรียน  
การสอนในคาบและในช่วงกิจกรรมลดเวลาเรียนเพิ่มเวลารู้ การออกก าลังกายจะเป็นการออกก าลังกาย
ตามท่ีครูผู้สอนจัดให้และบางครั้งก็ออกตามความสนใจของนักเรียน ดังนั้น จึงส่งผลให้นักเรียนไม่มี
รูปแบบหรือโปรแกรมการออกก าลังกายที่แน่นอนส่งผลให้สมรรถภาพทางกายของนักเรียนอยู่ในเกณฑ์ที่
ไม่ค่อยดีเท่าไรดังข้อมูลสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของโรงเรียนโพธิ์ทอง 
“จินดามณี” ส่วนมากอยู่ในเกณฑ์ปานกลางคิดเป็นร้อยละ 69 อยู่ในเกณฑต่์ าคิดเป็นร้อยละ 15 อยู่ใน
เกณฑ์ดีคิดเป็นร้อยละ 10 อยู่ในเกณฑ์ดีมาก คิดเป็นร้อยละ 6 (โรงเรียนโพธิ์ทอง“จินดามณี”.  2558: 9) 

 2. สถานศึกษากับส่งเสริมมวยไทยด้วยโครงการศูนย์อนุรักษ์ศิลปะมวยไทย 
 พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 แก้ไขเพ่ิมเติม (ฉบับที่ 2) พ.ศ. 2545 มาตรา 6 
ได้ก าหนดจุดมุ่งหมายของการจัดการศึกษาไว้เพ่ือการพัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบรูณ์ท้ังร่างกาย
จิตใจ สติปัญญา ความรู้ และคุณธรรม มีจริยธรรมและวัฒนธรรมในการด ารงชีวิตสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน
ได้อย่างมีความสุข ประกอบกับหลักสูตรสาระแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานได้ก าหนดคุณลักษณะที่ 
พึงประสงค์ไว้ 8 ประการ ได้แก่ รักชาติ ศาสนา กษัตริย์ ซื่อสัตย์สุจริต มีวินัย ใฝุเรียนรู้ อยู่อย่างพอเพียง 
มุ่งม่ันในการท างาน รักความเป็นไทย และมีจิตสาธารณะ ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐานมี
นโยบายที่จะปลูกฝังค่านิยมและสร้างส านึกความเป็นไทย จึงส่งเสริมให้นักเรียนมีความรู้และมีทักษะ
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เกี่ยวกับศิลปะมวยไทยซึ่งเป็นศิลปะการต่อสู้ของคนไทยมาแต่โบราณ โดยจัดตั้งศูนย์อนุรักษ์ศิลปะ    
มวยไทยข้ึนในโรงเรียนมัธยมศึกษาทุกภูมิภาค จ านวน 8 โรงเรียนทั่วประเทศ ซึ่งรวมถึงโรงเรียนโพธิ์ทอง 
“จินดามณี”  
 โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ได้เห็นความส าคัญของกิจกรรมมวยไทย จึงมีแนวคิดท่ีจะเปิด
การเรียนการสอนศิลปะมวยไทยให้กับนักเรียนและประชาชนทั่วไปที่มีความสนใจ โดยเริ่มด าเนินการมา
ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2540  โดยกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาได้เสนอโครงการต่อผู้บริหารเพื่อ
จัดตั้งชุมนุมมวยไทย โดยใช้ชื่อว่า ศูนย์ฝึกกีฬามวยไทยโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” และได้ด าเนินการ
ตลอดมาจนถึงปัจจุบัน และในปีงบประมาณ 2553 ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน (สพฐ.) 
กระทรวงศึกษาธิการ ได้สนับสนุนงบประมาณ จ านวน 900,000 บาทเศษ เพ่ือจัดต้ังศูนย์อนุรักษ์ศิลปะ
มวยไทยข้ึนที่โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” (โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี”.  2558: 4) 

 3. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี 
 ข้อมูลสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของโรงเรียนโพธิ์ทอง   
“จินดามณี” ส่วนมากอยู่ในเกณฑ์ปานกลางคิดเป็นร้อยละ 69 อยู่ในเกณฑ์ต่ าคิดเป็นร้อยละ 15 อยู่ใน
เกณฑ์ดีคิดเป็นร้อยละ 10 อยู่ในเกณฑ์ดีมากคิดเป็นร้อยละ 6 (โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี”.  2558: 9) 
 

ทักษะมวยไทย 

 ทักษะมวยไทย คือ การใช้อวัยวะของร่างกายในส่วนต่าง ๆ มาเป็นการเคลื่อนที่และการออก
อาวุธ เช่น การใช้มือ 2 มือ ศอก 2 ศอก เข่า 2 เข่า เท้า 2 เท้า และ 1 ศรีษะ มาปฏิบัติในแบบของ 
มวยไทย (สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอ่างทอง.  2556: 6) 

 1. การออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย 
 การออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย เป็นการออกก าลังกายอย่างหนึ่งที่มกีารส่งเสริมศิลปะ
มวยไทย ผู้ร่วมกิจกรรมจะได้ออกก าลังกาย เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน และแสดงออกถึงความมี
ระเบียบวินัย ทักษะที่น ามาใช้ในการออกก าลังกายได้ประยุกต์จากท่าไหว้ครู ท่าร ามวย ท่าแม่ไม้มวยไทย
ต่าง ๆ ซึ่งไม่ค านึงถึงความแข็งแรงและถูกต้องตามลักษณะท่าทาง แต่ค านึงถึงความพร้อมเพรียง การ
เคลื่อนไหวเพ่ือการออกก าลังกาย ความเป็นระเบียบสวยงาม โดยเริ่มล าดับตั้งแต่ท่าไหว้ครู ทักษะการ
เคลื่อนเท้า ท่าแม่ไม้มวยไทย และท่าการใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับวัยรุ่นควรเริ่มต้นด้วยท่าไหว้ครูมวยไทย 
ในจังหวะช้า ๆ เหมือนร ามวยจีนแล้วค่อยเร็วขึ้น ซึ่งมีทั้งหมดรวม 39 ท่า ช่วยให้ร่างกายทุกส่วนได้
เคลื่อนไหวสนุกเพลิดเพลิน ท าให้เลือดไหลเวียนได้สะดวกและมีสุขภาพดี 

 ท่าการออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย 
 1. กอบพระแม่ธรณี 
 2. ถวายบังคม ๓ ครั้ง 
 3. สอดสร้อยมาลา 
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 4. หนุมานแหวกเมฆ  
 5. หนุมานส่องดาว 
 6. หงษ์เหิร 
 7. ช้างสะบัดงวง 
 8. เบิกฟูา 
 9. การจดมวย 
 10. คุมมวยรุกเหลี่ยมขวา 
 11. คุมมวยรุกเหลี่ยมซ้าย 
 12. คุมมวยรับเหลี่ยมขวา 
 13. คุมมวยรับเหลี่ยมซ้าย 
 14. การสืบเท้า 
 15. สืบเท้าหน้า 
 16. สืบเท้าหลัง 
 17. สืบเท้าออกด้านข้างซ้าย 
 18. สืบเท้าออกด้านข้างขวา 
 19. สืบเท้าฉากออกทางซ้าย 
 20. สืบเท้าฉากออกทางขวา 
 21. การรุกเท้าสลับ 
 22. การถอยเท้าสลับ 
 23. การเคลื่อนเท้าเป็นวงกลม 
 24. เคลื่อนที่ทางซ้าย 
 25. คุมมวยรุกเหลี่ยมซ้าย 
 26. เคลื่อนที่ทางขวา 
 27. คุมมวยรุกเหลี่ยมขวา  
 28. เปลี่ยนเหลี่ยม 
 29. ชกหมัดตรง ซ้าย-ขวา 
 30. ชกหมัดเหวี่ยง ซ้าย-ขวา 
 31. ชกหมัดเสย ซ้าย-ขวา 
 32. ศอกตี ซ้าย-ขวา 
 33. ศอกตัด ซ้าย-ขวา 
 34. ศอกงัด ซ้าย-ขวา 
 35. ยืนถีบตรงอยู่กับท่ี 
 36. ยืนถีบข้างอยู่กับที่ 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 18 

 37. ยืนเตะตรงอยู่กับที่ 
 38. ยืนเตะเฉียงอยู่กับที่ 
 39. ยืนเข่าตรงอยู่กับท่ี 

 มีรายละเอียดในแต่ละท่าโดยสังเขป ดังนี้ 
 1. กอบพระแม่ธรณี คือ การนั่งท่าทับเป็ดแล้วก้มตัวคว่ ามือ เหยียดมือทั้งสองไปข้างหน้า
ท าลักษณะคล้ายกับการกอบดิน ดึงมือกลับมาพร้อมยกตัวขึ้น มือพนมอยู่ที่หน้าอก 
 2. ถวายบังคม คือ เริ่มจากนั่งท่าเทพบุตร พนมมือระดับหน้าอกแล้วโน้มตัวไปด้านหน้า
พร้อมกับเหยียดแขนทั้ง 2 ข้างที่อยู่ในลักษณะแบฝุามือลงสู่พ้ืน มือจะท าท่าคล้ายใบโพธิ์โดยปลายนิ้ว  
หัวแม่มือและนิ้วชี้ทั้ง 2 ข้างชิดกัน เหยียดแขนทั้ง 2 ข้างให้ตึง วาดลงจากด้านล่างข้ึนสู่ด้านบน ให้มืออยู่
ในระดับเหนือศีรษะ สายตามองที่มือตลอดแล้วโน้มตัวมาข้างหลังพอประมาณจากนั้นให้ลดแขนให้
นิ้วหัวแม่มือทั้ง 2 ข้างมาจดระหว่างคิ้ว หงายฝุามือขึ้นข้างบน ต่อไปให้ดันแขนขึ้นให้สุดแขน มือจะอยู่ใน
ลักษณะคล้ายรูปใบโพธิ์แบบเดิม จากนั้นวาดแขนลงพร้อมกับโน้มตัวมาข้างหน้า ให้ปลายนิ้วมือทั้ง 2 ข้าง
แตะที่พ้ืนแล้วดึงเข้ามาพนมที่อก ลักษณะคล้ายกับขั้นแรก ท าซ้ ากันทั้งหมด 2 ครั้ง แต่ครั้งที่ 3 มือ  
ไม่ต้องแตะพ้ืนให้ดึงมาที่หน้าอก 
 3. สอดสร้อยมาลา  
  จังหวะที่ 1 การสอดหมัดซ้ายขึ้นด้านในแขนขวาให้เลยขึ้นไปด้านบนจนศอกซ้ายเหนือ
แขนขวาที่วางขนานระดับปลายคาง  
  จังหวะที่ 2 เปลี่ยนจากแขนขวาวางขนานกับพ้ืนมาเป็นแขนซ้าย ร าสอดแขน
เช่นเดียวกัน ท าสลับกัน 3 ครั้ง 
 4. หนุมานแหวกเมฆ ยกมือพนมอยู่ระดับหน้าอก เหยียดแขนทั้งสองข้างไปด้านหน้าโดยให้
ปลายนิ้วชี้และปลายนิ้วหัวแม่มือทั้งสองข้างชนกันลักษณะคล้ายกับรูปใบโพธิ์ จากนั้นให้บิดฝุามือให้ขนาน
กับพ้ืน โดยปลายนิ้วกลางทั้งสองข้างชนกัน วาดมือทั้งสองข้างออกให้สุดในระดับหัวไหล่ มือขวาก าหมัด
แล้วไขว้ไปด้านหลัง มือซ้ายพลิกโดยนิ้วชี้ไปทางด้านหลังโปกมือกลับไปกลับมา 3 ครั้ง แล้วก าหมัดซ้ายดึง
หลังมือมาแตะที่หน้าผากพร้อมกับมองตรงไปข้างหน้า 
 5. หนุมานส่องดาว โดยให้ยกมือซ้ายหงายสูงระดับจมูก มือขวาหงายขึ้นสูงระดับหน้าผาก
แขนขวาตึง ก าฝุามือหลวมแล้วเงยหน้ามองดาวบนท้องฟูาในท่าส่องดาว ให้หยุดนิ่งสักระยะหนึ่ง 
 6. ท่าหงษ์เหิร คือ พนมมืออยู่ที่ระดับหน้าอก ถวายบังคมขึ้นแตะที่หน้าผาก เหยียดแขน
ขึ้นสุดเหนือศีรษะม้วนหักข้อมือลง ก าหมัดหันฝุามือเข้าหาตัวเองแขนทั้งสองชิดกัน ดึงแขนทั้งสองข้างลง
ให้อยู่ในระดับหน้าอกแล้วกางแขนทั้งสองข้างออกท าในท่าหงส์เหิร ขึ้น-ลง 3 ครั้ง เวลาขึ้นให้หักข้อมือลง 
แต่เวลาลงให้หักข้อมือขึ้น 
 7. ช้างสะบัดงวง คือ พนมมืออยู่ที่ระดับหน้าอกใช้แขนซ้ายงอแขนวางแขนขนานกับพ้ืน 
สอดมือขวาขึ้นใช้ศอกขวาวางต่อที่แขนซ้ายตั้งมือหันฝุามือไปทางด้านหน้า สะบัดข้อมือ ลง-ขึ้น เป็นรูป 
ตัววี เวลาสะบัดลงให้หักข้อมือขึ้น เวลาสะบัดขึ้นให้หักข้อมือลง 
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 8. เบิกฟูา คือ พนมมืออยู่ที่ระดับหน้าอก ถวายบังคม ม้วนหักข้อมือลง มือซ้ายก าวางอยู่ที่
ข้างหลัง ใช้มือขวาโบกสะบัดไปทางด้านซ้ายแล้วโบกสะบัดกลับทางด้านขวา มือที่โบกสะบัดอยู่ท่ีระดับ
หัวไหล่ ท าสามครั้ง 
 9. การจดมวย 
  9.1 แยกปลายเท้าซ้ายออกไปตั้งฉากกับส้นเท้าขวา ยกส้นเท้าซ้ายออกให้ปลายเท้าซ้าย
เป็นเส้นตรงกับส้นเท้าขวาและส้นเท้าซ้ายเป็นเส้นตรงกับปลายเท้าซ้าย  
  9.2 ส้นเท้าท้ังสองเปิดเล็กน้อย น้ าหนักตัวอยู่บนเท้าทั้งสอง เข่างอเล็กน้อย เพื่อให้การ
เคลื่อนไหวได้คล่องตัว 
  9.3 หมัดก าหลวมปิดคางทั้งสองข้าง งอแขนให้ข้อศอกชิดล าตัว ก้มหน้าเล็กน้อย 
  9.4 มือทั้งสองอยู่ในแนวเดียวกับหัวไหล่หรือสูงกว่าเล็กน้อย สันหมัดห่างจากไหล่ขวา
พอประมาณ ให้หัวแม่มือหันเข้าหาหัวไหล่ งอแขนให้ศอกชิดล าตัวหรือห่างจากล าตัวพอประมาณ 
 10. คุมมวยรุกเหลี่ยมขวา คือ การยืนในท่าเตรียมพร้อมและจดมวย แล้ววางเท้าซ้ายลง
ข้างหน้าพร้อมกับมือซ้ายอยู่ข้างหน้า อยู่ในท่าคุมมวย 
 11. คุมมวยรุกเหลี่ยมซ้าย คือ การยืนในท่าเตรียมพร้อมและจดมวย แล้ววางเท้าขวาลง
ข้างหน้าพร้อมกับมือขวาอยู่ข้างหน้า อยู่ในท่าคุมมวย 
 12. คุมมวยรับเหลี่ยมซ้าย คือ การยืนในท่าเตรียมพร้อมและจดมวย แล้ววางเท้าซ้ายลง
ข้างหลังพร้อมกับมือซ้ายอยู่ข้างหลัง อยู่ในท่าคุมมวย 
 13. คุมมวยรับเหลี่ยมขวา คือ การยืนในท่าเตรียมพร้อมและจดมวย แล้ววางเท้าขวาลง
ข้างหลังพร้อมกับมือขวาอยู่ข้างหลัง อยู่ในท่าคุมมวย 
 14. การสืบเท้าหน้า คือ การเคลื่อนเท้าหน้าไปข้างหน้า สืบเท้าหลังตาม รักษาระยะห่าง
กันประมาณช่วงไหล่ งอเข่าเล็กน้อยอยู่ในท่าคุมมวย 
 15. การสืบเท้าหลัง คือ การเคลื่อนเท้าหลังถอยหลังไปก่อน แล้วตามด้วยเท้าหน้าอยู่ในท่า
คุมมวย 
 16. การสืบเท้าออกด้านข้างซ้าย คือ การเคลื่อนที่ของเท้าซ้ายไปด้านข้างซ้ายสืบเท้าขวา
ตาม รักษาระยะห่างประมาณช่วงไหล่ อยู่ในท่าคุม 
 17. การสืบเท้าออกด้านข้างขวา คือ การเคลื่อนที่ของเท้าขวาไปด้านข้างขวาสืบเท้าซ้าย
ตาม รักษาระยะห่างประมาณช่วงไหล่ อยู่ในท่าคุมมวย  
 18. การสืบเท้าฉากออกทางซ้าย คือ การเคลื่อนที่เท้าซ้ายเฉียงไปข้างหน้าด้านซ้ายมือ
ประมาณ 45 องศา แล้วสืบเท้าขวาหมุนไปทางด้านซ้ายมือประมาณ 90 องศา อยู่ในท่าคุมมวย 
 19. การสืบเท้าฉากออกทางขวา คือ การเคลื่อนที่เท้าขวาเฉียงไปข้างหน้าด้านขวามือ
ประมาณ 45 องศา แล้วสืบเท้าซ้ายหมุนไปทางด้านขวามือประมาณ 90 องศา อยู่ในท่าคุมมวย 
 20. การรุกเท้าสลับ คือ การตั้งท่าเมื่อเท้าซ้ายและมือซ้ายอยู่ข้างหน้า เท้าขวาและมือขวา
อยู่ด้านหลัง ให้ก้าวเท้าขวาโดยการยกเข่าขึ้นแล้วก้าวเท้าขวาผ่านเท้าซ้ายไปข้างหน้า ส าหรับมือในขณะ
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ก้าวเท้าขวาขึ้น พร้อมให้แหวกมือขวาขึ้นไปอยู่ด้านบน และให้ยกมือซ้ายมาในระดับโหนกแก้ม ให้ไปอยู่
ในลักษณะการตั้งท่าเท้าขวาอยู่หน้า 
 21. การถอยเท้าสลับ คือ การตั้งท่าเมื่อเท้าซ้ายอยู่ข้างหน้าให้ยกเท้าซ้ายมาอยู่ข้างหลัง 
และให้เท้าขวาอยู่ข้างหน้า มือม้วนกลับอย่างท่ารุก คือ มือซ้ายม้วนลงล่าง มือขวาแตะจมูก (เช็ดเหงื่อที่
จมูก) ขึ้นไปในลักษณะเสยผม 
 22. การเคลื่อนเท้าเป็นวงกลม จากท่าเตรียมอยู่ในท่าจดมวยเหลี่ยมขวา จะใช้เท้าซ้ายเป็น
จุดหลักในการเคลื่อนที่ โดยเท้าขวาก้าวไปข้างหน้าเฉียงทางขวา 45 องศา แล้วบิดตัวไปด้านซ้ายพร้อม
กับบิดปลายเท้าหันปลายเท้าซ้ายไปทางซ้ายมือ ท าในลักษณะนี้ให้ครบทั้ง 4 ทิศ หรือให้เป็นวงกลม 
 23. การเคลื่อนที่ทางซ้าย คือ การก้าวเท้าหน้าเคลื่อนที่เฉียงไปทางซ้ายประมาณ 45 องศา 
แล้วก้าวเท้าหลังตามเท้าหน้าไป โดยให้มีแรงส่งจากเท้าหลัง 
 24. การคุมมวยรุกเหลี่ยมซ้าย คือ การก้าวเท้าขวาโดยการยกเข่าขึ้นแล้วก้าวเท้าขวาผ่าน
เท้าซ้ายไปข้างหน้า ส าหรับมือในขณะก้าวเท้าขวานั้นพร้อมให้แหวกมือขวาขึ้นไปอยู่ด้านหน้าข้างบน 
 25. การเคลื่อนที่ทางขวา คือ การก้าวเท้าหน้าเคลื่อนที่เฉียงไปทางขวาประมาณ 45 องศา 
แล้วก้าวเท้าหลังตามเท้าหน้าไป โดยให้มีแรงส่งจากเท้าหลัง 
 26. การคุมมวยรุกเหลี่ยมขวา คือ การก้าวเท้าซ้ายโดยการยกเข่าขึ้นแล้วก้าวเท้าซ้ายผ่าน
เท้าขวาไปข้างหน้า ส าหรับมือในขณะก้าวเท้าซ้ายนั้นพร้อมให้แหวกมือซ้ายขึ้นไปอยู่ด้านหน้าข้างบน 
 27. การเปลี่ยนเหลี่ยม เริ่มจากการตั้งท่าจรดมวยโดยเท้าซ้ายและมือซ้ายอยู่ข้างหน้า ก้าว
เท้าขวาไปข้างหน้าเฉียง 45 องศา พร้อมกับแหวกมือขวาผ่านมือซ้ายไปทางด้านหน้า 
 28. ชกหมัดตรงหน้าอยู่กับที่หรือหมัดน า หมายถึง การชกหมัดที่อยู่ด้านหน้าไปสู่เปูาหมาย 
โดยมีแรงส่งจากไหล่ ล าตัว และเท้าท้ังสองยืนบนพ้ืน 
 29. ชกหมัดตรงหลังอยู่กับที่หรือหมัดตาม หมายถึง การชกหมัดที่อยู่ด้านหลัง (หมัดถนัด) 
ไปสู่เปูาหมาย โดยมีแรงส่งจากไหล่ ล าตัว 
 30. การชกหมัดเหวี่ยง โดยหมัด ข้อศอก และไหล่ เคลื่อนที่ในจังหวะเดียวกัน แรงส่งของ
หมัดส่งจากปลายเท้า สะโพก และหัวไหล่ งอแขนท่อนล่าง ให้ท ามุมกับแขนท่อนบน เป็นมุมประมาณ 90 
องศา ชกด้วยการกระตุกหัวไหล่ ถ่ายน้ าหนักตัวเพื่อเพ่ิมน้ าหนักหมัด โดยการยกส้นเท้าหลังขึ้น 
 31. การชกหมัดเสย  โดยย่อตัวลงเล็กน้อยลดแขนข้างที่จะชกลงตรง ๆ แล้วกระตุกข้ึน
ข้างหน้า หันหัวนิ้วมือออกข้าง ๆ หันสันหมัดลงสู่พื้นดิน (หงายหมัด) ชกจากข้างล่างขึ้นสู่ข้างบน 
 32. ศอกตีอยู่กับท่ี หมายถึง ศอกที่มีวิถีทางการตีจากบนลงล่าง อาจจะเป็นมุมฉากหรือมุม
เฉียงน้อยกว่ามุมฉากก็ได้ ศอกตีแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ ศอกตีด้วยศอกหน้าหรือศอกน า และศอกตี
ด้วยศอกหลังหรือศอกตาม บางท้องถิ่นเรียกว่าศอกสับหรือศอกฟัน เพราะมีวิถีทางมาจากด้านบนลงสู่
ด้านล่าง 
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 33. ศอกตัดอยู่กับท่ี หมายถึง ศอกท่ีมีวิถีทางการใช้ตัดผ่านหน้าขนานกับพ้ืนจากซ้ายไป
ขวา หรือจากขวาไปซ้าย การใช้ศอกตัดมี 2 ลักษณะ คือ การใช้ศอกตัดที่อยู่ด้านหน้า และการใช้ศอกตัด
ที่อยู่ด้านหลัง เปูาหมายที่ปลายคาง แก้ม ปาก จมูก ตา คิ้ว หน้าผาก ขมับ 
 34. ศอกงัดอยู่กับท่ีหรือศอกเสย หมายถึง ศอกที่ตีจากล่างขึ้นไปข้างบนตรง ๆ เป็นมุมฉาก
หรือบางครั้งอาจไม่เป็นมุมฉากก็ได้ เปูาหมาย ปลายคาง หน้าอก ลิ้นปี่ ใบหน้า 
 35. ถีบตรงอยู่กับที่ หมายถึง การถีบตรงไปข้างหน้า อาจถีบสูงกว่าระดับโคนขาหรือต่ ากว่า
โคนขา ให้นิ้วเท้า ปลายเท้า ส้นเท้า ปะทะเปูาหมาย เปูาหมายที่หัวเข่า หน้าขา ท้อง ลิ้นปี่ หน้าอก คอ 
ปลายคาง 
 36. ถีบข้างอยู่กับที่ หมายถึง การถีบไปข้างหน้าโดยการบิดล าตัว สะโพก และขา ให้ปลาย
เท้า เข่า ชี้ไปทางด้านซ้าย ลักษณะเข่าพับแล้วเหยียดขาให้สุดเพื่อกระแทกกับเปูาหมาย 
 37. เตะตรงอยู่กับที่ หมายถึง การเตะให้วิถีทางของเท้าขึ้นตรงจากพ้ืนสู่เปูาหมาย หรือตั้ง
เป็นมุมฉากกับพ้ืน เปูาของการเตะก็คือ บริเวณท้องน้อย ลิ้นปี่ หน้าอก ปลายคาง ใบหน้า ซึ่งการเตะตรง
แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ เตะตรงด้วยหลังเท้าและเตะตรงด้วยจมูกเท้า 
 38. เตะเฉียงหน้า หมายถึง การเตะด้วยเท้าหน้าเฉียงจากพ้ืนสู่เปูาหมาย ขาเหยียดตรง 
หงายหน้าแข้งขึ้นหรือคว่ าหน้าแข้งลงก็ได้ขึ้นอยู่กับเปูาหมาย การเตะเฉียงหน้าให้เอนล าตัวไปด้านหลัง
เล็กน้อยเพ่ือถ่ายน้ าหนักจากสะโพกสู่เท้า เมื่อเท้าถูกเปูาหมายให้เน้นที่เท้ากับเปูาหมาย 
 39. เข่าตรงอยู่กับท่ี หมายถึง การใช้เข่าเคลื่อนที่จากจุดเริ่มต้นไปกระทบเปูาหมาย 
เป็นแนวตรงหรือวิถีทางตรงหรือล้ าไปข้างหน้า โดยมีแรงส่งจากสะโพก เอว ไปยังปลายเข่า เปูาหมายที่
หน้าท้อง ลิ้นปี่ หน้าอก ปลายคาง ใบหน้า (สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอ่างทอง.  2556: 9) 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา 
  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง สิ่งที่ก าหนดให้ถือเป็นหลักเป็นแนวทางในการ
ทดสอบสภาวะของร่างกายท่ีอยู่ในสภาพดีเพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ดังรายการต่อไปนี้ (สุพิตร สมาหิโต.  2552: 5) 
  1. รายการที่ 1 รายการทดสอบวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขนด้านหลัง
และบริเวณน่องด้านใน องค์ประกอบที่ต้องการวัด เพื่อประเมินองค์ประกอบของร่างกายในส่วนของ
ปริมาณไขมันที่สะสมในร่างกาย 
  2. รายการที่ 2 รายการทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที องค์ประกอบที่ต้องการวัด เพ่ือวัดความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
  3. รายการที่ 3 รายการทดสอบดันพื้น 30 วินาที องค์ประกอบที่ต้องการวัด เพื่อวัดความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน และกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
  4. รายการที่ 4 รายการทดสอบยืนกระโดดไกล องค์ประกอบที่ต้องการวัด เพ่ือวัดความ
แข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อขา  
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  5. รายการที่ 5 รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า องค์ประกอบที่ต้องการวัด เพื่อวัด
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและต้นขาด้านหลัง 
  6. รายการที่ 6 รายการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก องค์ประกอบที่ต้องการวัด เพื่อวัดความ
แคล่วคล่องว่องไว 
  7. รายการที่ 7 รายการทดสอบวิ่งระยะไกล องค์ประกอบที่ต้องการวัด เพื่อวัดความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นการทดสอบเพื่อวัดระดับความสามารถของร่างกายในการ
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ว่าร่างกายของบุคคลนั้นอยู่ในระดับความสามารถระดับใด จึงจ าเป็นจะต้องมีเกณฑ์
ในการเปรียบเทียบระดับความสามารถของร่างกาย (วัลลีย์ ภัทโรภาส.  2552: 6) 
 
ตาราง 2.1  เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (เปอร์เซ็นต์) 

อายุ (ปี) เพศ ผอม 
ค่อนข้าง 

ผอม 
สมส่วน 

ค่อนข้าง 
อ้วน 

อ้วน 

12 
ชาย 5.1 ลงมา 5.2-12.0 12.1-18.9 19.0-25.7 25.8 ขึ้นไป 
หญิง 8.5 ลงมา 8.6-14.7 14.8-20.9 21.0-27.0 27.1 ขึ้นไป 

13 
ชาย 5.1 ลงมา  5.2-12.1 12.2-19.1 19.2-26-1 26.2 ขึ้นไป 
หญิง 8.5 ลงมา 8.6-14.7 14.8-21.0 21.1-27.1 27.2 ขึ้นไป 

14 
ชาย 5.3 ลงมา 5.4-12.4 12.5-19.5 19.6-26.6 26.7 ขึ้นไป 
หญิง 8.7 ลงมา 8.8-15.0 15.1-21.3 21.4-27.6 27.7 ขึ้นไป 

15 
ชาย 5.7 ลงมา 5.8-12.6 12.7-19.6 19.7-26.7 26.8 ขึ้นไป 
หญิง 9.5 ลงมา  9.6-15.8 15.9-22.1 22.2-28.3 28.4 ขึ้นไป 

16 
ชาย 6.2 ลงมา 6.3-13.1 13.2-20.0 20.1-27.0 27.1 ขึ้นไป 
หญิง 9.5 ลงมา 9.6-16.0 16.1-22.5 22.6-29.0 29.1 ขึ้นไป 
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ตาราง 2.2  เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการลุก-นั่ง 60 วินาที 
 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 
อายุ (ปี) เพศ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

12 
ชาย 13 ลงมา 14-23 24-33 34-43 44 ขึ้นไป 
หญิง 12 ลงมา 13-22 23-32 33-42 43 ขึ้นไป 

13 
ชาย 14 ลงมา  15-24 25-34 35-44 45 ขึ้นไป 
หญิง 13 ลงมา 14-23 24-33 34-43 44 ขึ้นไป 

14 
ชาย 15 ลงมา 16-25 26-35 36-45 46 ขึ้นไป 
หญิง 14 ลงมา 15-24 25-34 35-44 45 ขึ้นไป 

15 
ชาย 16 ลงมา 17-26 27-36 37-46 47 ขึ้นไป 
หญิง 15 ลงมา  16-25 26-35 36-45 46 ขึ้นไป 

16 
ชาย 18 ลงมา 19-28 29-38 39-48 49 ขึ้นไป 
หญิง 16 ลงมา 17-26 27-36 37-46 47 ขึ้นไป 

 

ตาราง 2.3  เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการดันพ้ืน 30 วินาที 
 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการดันพื้น 30 วินาที (ครั้ง) 
อายุ (ปี) เพศ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

12 
ชาย 11 ลงมา 12-19 20-27 28-35 36 ขึ้นไป 
หญิง 9 ลงมา 10-17 18-25 26-33 34 ขึ้นไป 

13 
ชาย 12 ลงมา  13-20 21-28 29-36 37 ขึ้นไป 
หญิง 9 ลงมา 10-17 18-25 26-33 34 ขึ้นไป 

14 
ชาย 13 ลงมา 14-21 22-29 30-37 38 ขึ้นไป 
หญิง 10 ลงมา 11-18 19-26 27-34 35 ขึ้นไป 

15 
ชาย 13 ลงมา 14-22 23-31 32-40 41 ขึ้นไป 
หญิง 11 ลงมา  12-19 20-27 28-35 36 ขึ้นไป 

16 
ชาย 14 ลงมา 15-23 24-32 33-41 42 ขึ้นไป 
หญิง 12 ลงมา 13-20 21-28 29-36 37 ขึ้นไป 
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ตาราง 2.4  เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการยืนกระโดดไกล 
 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 
อายุ (ปี) เพศ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

12 
ชาย 80 ลงมา 81-115 116-151 152-188 189 ขึ้นไป 
หญิง 75 ลงมา 76-103 104-131 132-159 160 ขึ้นไป 

13 
ชาย 87 ลงมา  88-126 127-165 166-205 206 ขึ้นไป 
หญิง 77 ลงมา 78-106 107-136 137-166 167 ขึ้นไป 

14 
ชาย 95 ลงมา 96-133 134-171 172-209 210 ขึ้นไป 
หญิง 86 ลงมา 87-114 115-142 143-170 171 ขึ้นไป 

15 
ชาย 102 ลงมา 103-142 143-181 182-220 221 ขึ้นไป 
หญิง 91 ลงมา  92-119 120-147 148-175 176 ขึ้นไป 

16 
ชาย 116 ลงมา 117-155 156-194 195-232 233 ขึ้นไป 
หญิง 95 ลงมา 96-123 124-151 152-179 180 ขึ้นไป 

 

ตาราง 2.5  เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) 
อายุ (ปี) เพศ ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 

12 
ชาย 3 ลงมา 4-7 8-11 12-15 16 ขึ้นไป 
หญิง 4 ลงมา 5-9 10-14 15-19 20 ขึ้นไป 

13 
ชาย 4 ลงมา  5-8 9-12 13-16 17 ขึ้นไป 
หญิง 4 ลงมา 5-9 10-14 15-19 20 ขึ้นไป 

14 
ชาย 4 ลงมา 5-9 10-14 15-19 20 ขึ้นไป 
หญิง 4 ลงมา 5-10 11-16 17-22 23 ขึ้นไป 

15 
ชาย 5 ลงมา 6-10 11-16 17-22 23 ขึ้นไป 
หญิง 5 ลงมา  6-11 12-17 18-23 24 ขึ้นไป 

16 
ชาย 5 ลงมา 6-11 12-17 18-23 24 ขึ้นไป 
หญิง 6 ลงมา 7-12 13-18 19-24 25 ขึ้นไป 
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ตาราง 2.6  เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการวิ่งอ้อมหลัก 
 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการวิ่งอ้อมหลัก (วินาที) 
อายุ (ปี) เพศ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

12 
ชาย 15.71 ลงมา 15.72-19.16 19.17-22.50 22.51-26.08 26.09 ขึ้นไป 
หญิง 18.50 ลงมา 18.51-21.13 21.14-23.62 23.63-26.05 26.06 ขึ้นไป 

13 
ชาย 15.86 ลงมา  15.87-19.10 19.11-22.34 22.35-25.41 25.42 ขึ้นไป 
หญิง 18.19 ลงมา 18.20-20-90 20.91-23.73 23.74-25.85 25.86 ขึ้นไป 

14 
ชาย 15.55 ลงมา 15.56-18.28 18.29-20.52 20.53-23.27 23.28 ขึ้นไป 
หญิง 18.03 ลงมา 18.04-20.52 20.53-23.07 23.08-25.44 25.45 ขึ้นไป 

15 
ชาย 15.23 ลงมา 15.24-17.65 17.66-20.13 20.14-22.34 22.35 ขึ้นไป 
หญิง 17.72 ลงมา  17.73-20.13 20.14-22.24 22.25-24.82 24.83 ขึ้นไป 

16 
ชาย 15.07 ลงมา 15.08-17.38 17.39-19.52 19.53-21.86 21.87 ขึ้นไป 
หญิง 17.41 ลงมา 17.42-19.53 19.54-21.61 21.61-23-48 23.49 ขึ้นไป 

 

ตาราง 2.7  เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการวิ่งระยะไกล 
 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการวิ่งระยะไกล (นาที) 
อายุ (ปี) เพศ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

12 
ชาย 5:37 ลงมา 5:38-8:02 8:03-10:27 10:28-13:18 13:19 ขึ้นไป 
หญิง 6:30 ลงมา 6:31-9:15 9:16-11:30 11.31-14:54 14:55 ขึ้นไป 

13 
ชาย 7:23 ลงมา  7:24-10:17 10:18-13:41 13:42-16:21 16:22 ขึ้นไป 
หญิง 8:52 ลงมา 8:53-11:42 11:43-14:51 14:52-17:48 17:49 ขึ้นไป 

14 
ชาย 7:05 ลงมา 7:06-9:35 9:36-12:54 12:55-15:47 15:48 ขึ้นไป 
หญิง 8:41 ลงมา 8:42-11:35 11:36-14:27 14:28-17:14 17:15 ขึ้นไป 

15 
ชาย 6:51 ลงมา 6:52-9:44 9:45-12:37 12:38-15:14 15:15 ขึ้นไป 
หญิง 8:29 ลงมา  8:30-11:25 11:26-14:18 14:19-17:02  17:03 ขึ้นไป 

16 
ชาย 6:38 ลงมา 6:39-9:17 9:18-11:51 11:52-14:44 14:45 ขึ้นไป 
หญิง 8:12 ลงมา 8:13-10:51 10:52-13:43 13:44-16:41 16:42 ขึ้นไป 

(ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา.  2555: 10) 
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งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

  งานวิจัยในประเทศ 

 วีระศักดิ์ แก้วทรัพย์ (2551: บทคัดย่อ) วิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ   
แอโรบิกที่ความหนัก 60–75 เปอร์เซ็นต์ MHR ต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กอ้วน งานวิจัยเรื่องนี้มี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่ความหนัก 60-75 เปอร์เซ็นต ์
MHR ระยะเวลา 8 สัปดาห์ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กอ้วน เพศชาย อายุ 8 ปี โดย 
 1. เปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลงเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (percent body fat) ของเด็ก
อ้วน ก่อนและหลังออกก าลังกายตามโปรแกรม เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
 2. เปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลงแรงเหยียดขา (back–leg lift dynamometer) ของเด็กอ้วน
ก่อนและหลังออกก าลังกายตามโปรแกรม เป็นเวลา 8 สัปดาห์ การออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่ความหนัก 
60-75 เปอร์เซ็นต ์MHR วันละ 60 นาที ความถี่ 5 วันต่อสัปดาห์ ส่งผลให้เด็กอ้วน เพศชายอายุ 8 ปี มี
สมรรถภาพร่างกายซึ่งประกอบด้วย ค่าดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย แรงเหยียดขาดีขึ้น 
ในขณะที่ไม่มีการเปลี่ยนแปลงความทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้อง และมีการเพ่ิมขึ้นของชีพจรสูงสุดเมื่อ
ทดสอบด้วย YMCA 3-minute step test 
 3. เปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลงความทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้อง (abdominal 
muscle endurance) ของเด็กอ้วน ก่อนและหลังออกก าลังกายตามโปรแกรม เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
 4. เปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลงชีพจรสูงสุดจากการทดสอบ YMCA 3 minute step test 
ของเด็กอ้วน ก่อนและหลังออกก าลังกายตามโปรแกรม เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
 ผลของการวิจัยเรื่องนี้ การออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่ความหนัก 60-70 เปอร์เซ็นต ์MHR 
วันละ 60 นาที ความถี่ 5 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของเด็กอ้วน 
เพศชาย อายุ 8 ปี ให้ดีขึ้นได้โดยลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าขา 
และเพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้องแต่ไม่มีผลต่อการพัฒนาความทนทานของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 

 สมนึก แก้ววิไล (2552: บทคัดย่อ) วิจัยเรื่อง ปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมการ
ออกก าลังกายและความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกายของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลพระนครอยู่ในระดับปานกลาง ดังนั้น การที่จะให้นักศึกษามีพฤติกรรมการออก  
ก าลังกายในระดับดีมากยิ่งขึ้นอย่างต่อเนื่องและสามารถท าใหเ้กิดวัฒนธรรมขององค์กรได้ ควรมีการ
ก าหนดนโยบายโดยมุ่งเน้นการออกก าลังกายของนักศึกษา ใหต้ระหนักถึงความรับผิดชอบในการดูแล
สุขภาพของตนเอง ให้ได้รบัรู้ถึงพฤติกรรมการส่งเสริมสุขภาพทั้งด้านร่างกายและจิตใจ จะท าให้มีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีทั้งปัจจุบันและอนาคต 
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 วรัญ  ู รีรมย์ (2552: บทคัดย่อ) วิจัยเรื่อง ความต้องการจัดบริการด้านการออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพของประชาชน อ าเภอร้องกวาง จังหวัดแพร่ ผลการวิจัย พบว่า ประชาชนมีความต้องการจัด 
บริการด้านวิธีการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย โดยเฉลี่ยอยู่ในระดับมาก ได้แก่ ให้มีการฝึกการออก
ก าลังกายที่ประชาชนสนใจเป็นประจ าทุกวัน ให้มีการจัดการแข่งขันกีฬาแต่ละชนิดที่ประชาชนสนใจ
ระหว่างประชาชนภายในอ าเภอร้องกวาง ให้มีการจัดการแข่งขันกีฬาพ้ืนเมืองระหว่างประชาชนภายใน
อ าเภอร้องกวาง อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง เช่น วันปีใหม่ ใหม้ีการจัดงาน เดิน-วิ่ง เพื่อสุขภาพภายในอ าเภอ
รอ้งกวาง ใหม้ีการจัดการประกวดการเต้นร าพ้ืนเมือง และการเต้นแอโรบิก อย่างน้อย ปีละ 1ครั้ง ให้มี
การจัดงานแขง่ขนัวิ่งทางไกล จากผลการวิจัยดังกล่าวจะเห็นได้ว่าประชาชนมีความต้องการจัดบริการดา้น
วิธีการจัดกิจกรรมการออกก าลังกาย โดยเฉลี่ยอยู่ในระดับมากทุกรายการ ดังนั้น กิจกรรมด้านกีฬาหรือ
การออกก าลังกายที่ได้จัดด าเนินการอยู่แล้วควรที่จะได้มีการจัดด าเนินการต่อไป และหาวิธีการที่จะให้
กิจกรรมเหล่านั้นมีความสมบูรณพร้อมมากยิ่งข้ึน 

 สุรีย์ พันธ์รักษ์  (2552: บทคัดย่อ) วิจัยเรื่อง การวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมเพ่ือศึกษา
รูปแบบการออกกาลังกายท่ีเหมาะสมในการสร้างเสริมสุขภาพของประชาชน จังหวัดราชบุรี การวิจัย  
ครั้งนี้มีวัตถปุระสงค์เพ่ือศึกษากระบวนการจัดท าแผนการศึกษารูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสม 
และเจตคติของประชาชน จังหวัดราชบุรี ที่มีต่อการศึกษารูปแบบการออกก าลังกาย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การวิจัยเป็นผู้บริหาร หัวหน้าหรือผู้น ากิจกรรมการออกก าลังกาย จ านวน 12 คน ซึ่งได้มาแบบโดยการ
สุ่มแบบเจาะจงเพ่ือร่วมจัดท าแผน และประชนจ านวน 78 คน ได้มาโดยแบบเจาะจงสัดส่วนตามความ
มากน้อยของประชาชนที่ออกก าลังกาย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสัมภาษณ์ แบบสังเกต การ
สนทนากลุ่ม และแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น เพ่ือรวบรวมข้อมูลเกี่ยวกับกระบวนการจัดท าแผน      
ผลการจัดกิจกรรมตามแผน และเจตคติท่ีมีต่อการออกก าลังกายของประชาชน ส าหรับสถิติที่ใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูลคือ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ t-test ผลการวิจัยสรปุได้ ดังนี้ 

1. กระบวนการจัดท าแผนการศึกษารูปแบบการออกก าลังกายที่เหมาะสมในการสร้างเสริม
สุขภาพของประชาชน พบว่า ผู้เข้าร่วมจัดท าแผนเกิดการเรียนรู้เกี่ยวกับกระบวนการจัดท าแผนเนื่องจาก
ได้เข้าไปมีส่วนร่วมทุกขั้นตอน แสดงความคิดเห็น ก าหนดโครงการหรือกิจกรรมต่าง ๆ ให้ข้อเสนอแนะ
กิจกรรมที่คิดว่ามีประโยชน์ คุ้มค่า คัดเลือกกิจกรรมน าสู่การจัดท าแผนปฏิบัติการ ด าเนินกิจกรรมและ
ประเมินกิจกรรมโครงการที่มีความสอดคล้องกับปัญหาและความต้องการของประชาชนอย่างแท้จริง    
จะเห็นได้จากการประเมินความเป็นไปได้ ความส าคัญของโครงการ/กิจกรรม โดยรวมอยู่ในระดับมาก 
 2. ผลการจัดกิจกรรม พบว่า การจัดกิจกรรมประสบผลส าเร็จอยู่ในระดับมาก เนื่องจากมีการ
วางแผนเตรียมความพร้อมไว้อย่างเป็นระบบ และเมื่อพิจารณาตามการบรรลุวัตถุประสงค์ของกิจกรรม 
พบว่า ด้านการส่งเสริมการออกก าลังกาย ด้านความเป็นผู้น า และการท างานเป็นทีม ด้านการเรียนรู้และ
การน าไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันอยู่ในระดับมาก 
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 3. เจตคติของประชาชนที่มีต่อการออกก าลังกายเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพ โดยภาพรวม พบว่า 
ก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมประชาชนมีเจตคติแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .01 โดยหลังเข้าร่วม
กิจกรรมประชาชนมีเจตคติต่อการออกก าลังกายเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพสูงกว่าก่อนเข้าร่วมกิจกรรม 

 กรรณิการ์ สุวรรณ; ณัฎฑพร พรหมโชติ; และ นิกานดา สุระสมบัติพัฒนา (2554: บทคัดย่อ) 
วิจัยเรื่อง รูปแบบการออกก าลังกายที่สอดคล้องกับวิถีชีวิตของกลุ่มวัยท างานในโรงเรียนวัดจุฬามณี 
อ าเภอเมือง จังหวัดพิษณุโลก ผลการวิจัย พบว่า จากการด าเนินกิจกรรมตามรูปแบบการออกก าลังกาย
ในช่วง 4 สัปดาห์แรกยังมีการด าเนินกิจกรรมการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกาย ร่วมกันจัดท าขึ้นโดย
ทุกคนมีความมุ่งมั่นที่เข้าร่วมกิจกรรมดังกล่าว แต่พอหลัง 4 สัปดาห์ไปแล้วการออกก าลังกายไม่ได้ด าเนิน
ตามโปรแกรม จึงแก้ไขโดยการท ากิจกรรมการก้าวเดินเข้ามา เพราะกิจกรรมการก้าวเดินเป็นกิจกรรมที่
ทุกคนสามารถกระท าตามวิถีชีวิตของแต่ละบุคคลได้ และทุกคนเชื่อมั่นว่าสามารถท าได้ ซึ่งสอดคล้องกับ
ทฤษฎี social cognitive theory ของ Bandura โดยการที่บุคคลเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมนั้น แม้ว่าก าลัง
เผชิญกับอุปสรรคในสถานการณ์แวดล้อมต่าง ๆ กัน เนื่องจากแต่ละคนมีจุดมุ่งหมายที่แตกต่างกันที่
ต้องการเพิ่มการเคลื่อนไหวออกแรงออกก าลังกาย 

 อรุณรัศมี บุนนาค (2555: บทคัดย่อ) วิจัยเรื่อง ผลของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกก าลังกายในเด็กวัยรุ่นที่มีผลต่อภาวะน้ าหนักเกิน ผลการวิจัย พบว่า พยาบาลควรน า
วิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกาย มาช่วยในการลดความเสี่ยงของ
เด็กวัยเรียนต่อการเกิดโรคอ้วน พร้อมทั้งควรมีการติดตามผลในระยะยาวถึงการคงไว้ซึ่งพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารที่เหมาะสม 

สุนิภา ยุวกิจนุกุล (2555: บทคัดย่อ) เรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายเพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นที่มีสมรรถภาพทางกายต่ า กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนพระโขนงพิทยาลัย ที่มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายต่ า จ านวนทั้งหมด 
60 คน แบ่งออกเป็น กลุ่มควบคุ่ม 30 คน ปฏิบัติทักษะกีฬาแฮนด์บอล ฟุตบอล และบาสเกตบอล กลุ่ม
ทดลอง 30 คน ฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยท่าพ้ืนฐาน 5 ท่า สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 
เป็นเวลา 10 สัปดาห์ จากนั้นท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 5 และหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 10 ผลการวิจัย พบว่า 

1. ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 10 พบว่า 
ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ ลุก-นั่ง 30 วินาที ดึงข้อ วิ่งเก็บของ วัดความ
อ่อนตัว และวิ่ง 1,000 เมตร คือ 9.15, 147.17, 24.72, 22.70, 0.33, 12.39, 3.10 และ7.17 ตามล าดับ 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 10 พบว่า ด้านความเร็ว (วิ่ง 50 เมตร) ความอดทนของกล้ามเนื้อ (ลุก-นั่ง 30 
วินาที) ความแคล่วคล่องว่องไว (วิ่งเก็บของ) ความอ่อนตัว (การวัดความอ่อนตัว) และความอดทนทั่วไป 
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(วิ่ง 1,000 เมตร) แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พลังกล้ามเนื้อ (การยืนกระโดดไกล) 
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (แรงบีบมือ) ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 10 พบว่า การวิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ ลุกนั่ง 30 วินาที วิ่งเก็บของ วัดความ
อ่อนตัว วิ่ง 1,000 เมตร แตกต่างกันกับก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความสามารถ
ในการดึงข้อ พบว่า ไม่แตกต่างกันกับก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลองภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 10 พบว่า การวิ่ง 50 เมตร ยืนกระโดดไกล แรงบีบมือ ลุกนั่ง 30 วินาที การดึงข้อ วิ่งเก็บของ 
วัดความอ่อนตัว และวิ่ง 1,000 เมตร แตกต่างกันกับก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

สรุป ผลการฝึกการออกก าลังกายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายของวัยรุ่นที่มีสมรรถภาพทางกายต่ า โดยใช้การทดสอบสมรรถภาพมาตรฐานของคณะกรรมการ
นานาชาติ จัดมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางกาย หลังจากผ่านการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไปแล้ว พบว่า 
มีการพัฒนาของสมรรถภาพทางกายเพ่ิมข้ึน 

 กุลธิดา เหมาเพชร; และคนอ่ืน ๆ (2555: บทคัดย่อ) วิจัยเรื่อง พฤติกรรมการออกก าลังกายของ
บุคลากรในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน ผลการวิจัย พบว่า ด้านความรู้เกี่ยวกับการออก
ก าลังกาย ผลการศึกษาความรู้เกี่ยวกับการออกก าลังกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้อยู่ในช่วง
คะแนนระดับปานกลางระหว่าง 5-9 คะแนน ร้อยละ 54 ระดับความรู้สูงระหว่าง 10-15 คะแนน ร้อยละ 
40.20 และระดับความรู้ต่ าระหว่าง 0-4 คะแนน ร้อยละ 5.80 ด้านทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย 
ผลการศึกษา ทัศนคติอยู่ในระดับดีร้อยละ 66.57 กลุ่มตัวอย่างมีทัศนคติเก่ียวกับการออกก าลังกาย
ทัศนคติระดับดี คือ การออกก าลังกายเป็นประจ าท าให้หัวใจและปอดแข็งแรง (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.86) 
ด้านพฤติกรรมการออกก าลังกาย ผลการศึกษาพฤติกรรมการปฏิบัติตนอยู่ในระดับปานกลาง ร้อยละ 
80.06 และกลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรมการออกก าลังกายระดับดี คือกลุ่มตัวอย่างไม่ดื่มเครื่องดื่มชูก าลังหลัง
การออกก าลังกาย (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.57) และพฤติกรรมการออกก าลังกายระดับไม่ดีคือกลุ่มตัวอย่าง
ไม่ได้ตรวจสอบอัตราการเต้นของชีพจรก่อนและหลังการออกก าลังกาย (ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.59) 
 วิษณุ สมัญญา (2556: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษา ผลการฝึกแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทยที่มีต่อ
สมรรถนะทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 พบว่า (1) นักเรียนมีค่าดัชนี    
มวลกายก่อนการฝึกตามโปรแกรมแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 23.34 กิโลกรัม/ตาราง
เมตร อยู่ในเกณฑ์สูง หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.22 กิโลกรัม/ตารางเมตร อยู่ในเกณฑ์พอเหมาะ 
(2) นักเรียนมีเปอร์เซ็นต์การสะสมไขมันในร่างกายก่อนการฝึกตามโปรแกรมแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทย 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 22.29 เปอร์เซ็นต์ อยู่ในเกณฑ์ค่อนข้างอ้วน หลังจากฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.82
เปอร์เซ็นต์ อยู่ในเกณฑ์สมส่วน (3) นักเรียนมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จ านวน 4 รายการ 
ได้แก่ วิ่ง/เดิน 1 ไมล์ นั่งก้มตัวไปข้างหน้า ลุก-นั่ง 1 นาที และดึงข้อ ก่อนการฝึกตามโปรแกรมแอโรบิก 
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ด้วยศิลปะมวยไทยมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 13.18 นาที 14.70 เซนติเมตร 25 ครั้ง และ 9.71 วนิาที ตามล าดับ 
หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.73 นาที 15.90 เซนติเมตร 27 ครั้ง และ 11.20 วินาที ตามล าดับ 
 ชนิตา ไกรเพชร (2557: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษา การพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือ
ส่งเสริมสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ ในกลุ่มจังหวัดภาคกลาง โดยการมีส่วนร่วมของชุมชน ผลการวิจัยพบว่า  
 ประเด็นที่ 1 ความต้องการจ าเป็นในการส่งเสริมสุขภาพด้วยการออกก าลังกายของผู้สูงอายุ
และทัศนคติท่ีมีต่อการออกก าลังกาย ผลการวิจัย พบว่า ผู้สูงอายุมีความต้องการจ าเป็นในการส่งเสริม
สุขภาพด้วยการออกก าลังกาย ที่จ าเป็นเร่งด่วนที่จะต้องได้รับการพัฒนา ปรับปรุง และแก้ไข เพ่ือให้มี
การส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ อันดับ 1 ด้านช่วงเวลาในการออกก าลังกาย อันดับ 2 ด้านวิชาการ
อันดับ 3 ด้านการทดสอบภาวะสุขภาพและสุขสมรรถนะทางกาย อันดับ 4 ด้านบุคลากรผู้ให้บริการ 
อันดับ 5 ด้านรูปแบบและกิจกรรมการออกก าลังกาย และอันดับ 6 ด้านสถานที่อุปกรณ์และสิ่งอ านวย
ความสะดวกและมีทัศนคติเกี่ยวกับการออกก าลังกาย โดยภาพรวมและรายข้อทุกข้ออยู่ในระดับ 
ปานกลาง ซึ่งชี้ให้เห็นว่าผู้สูงอายุยังให้ความส าคัญกับการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพของตนเองอยู่
ให้ระดับปานกลางเท่านั้น ทั้งนี้เนื่องจากผู้สูงอายุมีงานที่ต้องรับผิดชอบในแต่ละวันค่อนข้างมาก ซึ่ง   
ส่วนใหญ่มีอาชีพท าสวน รับจ้างทั่วไป ยังต้องท างานเพ่ือหาเงินเลี้ยงชีพด้วยตนเองจึงมีปัญหาในเรื่องของ
เวลาในการออกก าลังกายร่วมกับชมรม ท าให้มีความต้องการให้มีการปรับเวลาในการออกก าลังกายเป็น
อันดับ 1 ซึ่งสอดคล้องกับ สิริพร สุธัญญา (2550: บทคัดย่อ)  พบว่า ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมการดูแลตนเอง
โดยรวมในระดับสูงและผู้สูงอายุที่มีระดับการศึกษา ฐานะทางเศรษฐกิจ และสภาพการเป็นอยู่แตกต่าง
กัน มพีฤติกรรมการดูแลตนเองแตกต่างกัน ท าให้มีความต้องการจ าเป็นที่แตกต่างกัน  
 ประเด็นที่ 2 การพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ โดยการ
มีส่วนร่วมของชุมชน ผลการวิจัย พบว่า รูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ
เป็นการประยุกต์ใช้ท่ามวยไทย ได้แก่ 1) ท่าไหว้ครู 2) ทักษะมวยไทย (หมัด  เท้า เข่า ศอก) และ 3) การ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยผ้าขาวม้าประกอบเสียงเพลง โดยแบ่งโปรแกรมการออกก าลังกายเป็น 3 ระยะ 
คือ ระยะที่ 1 การยืดกล้ามเนื้อและอบอุ่นร่างกาย (ท่าไหวัครูมวยไทย) ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที ระยะ
ที ่2 การออกก าลังกายด้วยท่ามวยไทย (หมัด เท้า เข้า ศอก) ใช้เวลาประมาณ 15-20 นาท ีและระยะที่ 3 
การยืดกล้ามเนื้อด้วยผ้าขาวม้า ใช้เวลาประมาณ 5-10 นาที รวมใช้เวลาทั้งหมดประมาณ 25-30 นาที 
โดยจัดท าเป็นคู่มือพร้อมซีดีประกอบการใช้รูปแบบการออกก าลังกายท่ีพัฒนาขึ้นและมีความเหมาะสมใน
ด้านรูปแบบ กิจกรรม การใช้สื่ออุปกรณ์ ในการออกก าลังกาย ตลอดจนคู่มือและสื่อประกอบการใช้
รูปแบบการออกก าลังกายอยู่ในระดับ มากที่สุดทุกด้าน ซ่ึงเป็นรูปแบบการออกก าลังกายที่มีการประยุกต์ 
ใช้ศิลปวัฒนธรรมท้องถิ่นที่ชุมชนในภาคกลางคุ้นเคยมาแต่โบราณ และสามารถออกก าลังกายได้ด้วย
ตนเองได้ทุกที่ ทุกเวลา ไม่ต้องมีการใช้อุปกรณ์ในการออกก าลังกายที่ยุ่งยาก อีกท้ังรูปแบบของกิจกรรมที่
ใช้ในการออกก าลังกายง่ายต่อการน าไปใช้ ระยะเวลาเหมาะสมส าหรับการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ  
 ประเด็นที่ 3 การประเมินคุณภาพของรูปแบบการออกก าลังกาย เพ่ือส่งเสริมสุขภาพส าหรับ
ผู้สูงอายุ โดยการมีส่วนร่วมของชุมชน ผลการวิจัย พบว่า ผลการประเมินคุณภาพของรูปแบบ          
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การออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุกลุ่มภาคกลาง โดยการมีส่วนร่วมของชุมชนตาม
มาตรฐานการประเมินทั้ง 4 ด้าน อยู่ในระดับมีความเหมาะสมมากที่สุด แสดงว่ารูปแบบการออก     
ก าลังกายที่พัฒนาขึ้น มีประโยชน์ มีความเหมาะสม มีความถูกต้อง สามารถน าไปใช้กับผู้สูงอายุได้จริง 
และผู้สูงอายุที่ทดลองใช้รูปแบบการออกก าลังกายมีความพึงพอใจต่อรูปแบบการออกก าลังกายโดย
รวมอยู่ในระดับมากทุกด้าน ทั้งนี้ จากการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุที่ทดลองใช้รูปแบบการออกก าลังกาย พบว่า 
เมื่อได้ออกก าลังกายด้วยรูปแบบการออกก าลังกายเพ่ือส่งเสริมสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ โดยการมีส่วนร่วม
ของชุมชนแล้วท าให้ร่างกายแข็งแรงขึ้น สามารถยกขา แขน ได้มากกว่าเดิม นอนหลับสนิทขึ้น อีกท้ังเป็น
การออกก าลังกายที่สามารถท าได้ด้วยตนเองได้ทุกที่ ทุกเวลา ไม่ต้องอาศัยอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย 
ที่ยุ่งยาก มีความสนุก หลังจากการออกก าลังกายท าให้รู้สึกสบาย นอนหลับดี ร่างกายแข็งแรงข้ึน และ
ช่วยในการอนุรักษ์ ส่งเสริมศิลปวัฒนธรรมพื้นบ้านของชุมชนได้ด้วย ซึ่งสอดคล้องกับ สโรชา สุทธิจิต 
(2551: บทคัดย่อ) ได้มีการน าท่าฤาษีดัดตนไปใช้ในการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ ซึ่งท าให้ผู้สูงอายุ
สามารถเพ่ิมความอ่อนตัวและการทรงตัวได้ดีขึ้น  
 ประเด็นที่ 4 การประเมินผลกระทบที่เกิดข้ึนกับชุมชนและผู้สูงอายุหลังการใช้รูปแบบการออก
ก าลังกาย ผลการวิจัย พบว่า ผลกระทบที่เกิดข้ึนภายหลังการน ารูปแบบการออกก าลังกายไปทดลองใช้
กับผู้สูงอายุแล้วท าให้เกิดผลกระทบโดยรวมอยู่ในระดับดีมาก เพราะท าให้ผู้สูงอายุสามารถน าไปใช้ออก
ก าลังกายได้ด้วยตนเอง สามารถน าไปใช้เป็นกิจกรรมออกก าลังกายในชุมชนได้ ส่งเสริมให้เกิดความ
สามัคคีในชุมชน ในชมรม และเป็นการส่งเสริมให้มีการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมไทยโดยน ามาประยุกต์ใช้ใน
การส่งเสริมสุขภาพด้วยการออกก าลังกายได้เป็นอย่างดี เนื่องจากกิจกรรมที่ใช้ในการออกก าลังกายเป็น
กิจกรรมใหม่ที่ผู้สูงอายุไม่เคยน ามาใช้ในการออกก าลังกาย เป็นกิจกรรมที่มีความสนุก สร้างความสามัคคี
ในกลุ่มท่ีออกก าลังกายร่วมกัน มีท่าการออกก าลังกายท่ีง่ายต่อการน าไปใช้ได้ด้วยตนเองได้ทุกที่ ทุกเวลา 
ออกก าลังกายแล้วส่งผลดีต่อสุขภาพ ท าให้มีสุขภาพท่ีแข็งแรง นอนหลับสบาย อีกท้ังยังเป็นการน า
ศิลปวัฒนธรรมของท้องถิ่นที่ทุกคนรู้จักและคุ้นเคยมาประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกาย ซึ่งเป็นการส่งเสริม
ให้มีการอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมของท้องถิ่น 

บุญส่ง เอ็งสุโสภณ (2556: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษา ผลการใช้โปรแกรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนในสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
นครสวรรค์ เขต 3 จ านวน 168 คน แยกเป็นนักเรียนชาย จ านวน 82 คน และนักเรียนหญิง จ านวน     
8 คน ท าการศึกษาโดยใช้โปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และทดสอบโดยการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านงอตัวไปข้างหน้า ยืนกระโดดไกล ลุกนั่ง 30 วินาที วิ่งเก็บของ และวิ่ง 50 
เมตร ซึ่งผลการวิจัยพบว่า ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สุมาลี นาเมือง (2557: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษา ผลการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่มี
ต่อองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 12 ปี ที่มีต่อความอ่อนตัว ความคล่องตัว 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนหญิงที่มีอายุ 12 ปี จ านวน 30 คน  
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โดยให้ฝึกโปรแกรมเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน
และทดสอบด้วยสมรรถภาพมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ ผลการศึกษา พบว่า 1. หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขาเพ่ิมข้ึน    
2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

งานวิจัยต่างประเทศ 

  แคทรีน; และ เกเบรียล (Catherine YW Cheung and Gabriel YF Ng. 2015:  บทคัดย่อ) ได้
ท าการศึกษาโปรแกรมการออกก าลังกาย 8 สัปดาห์ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายในวัยรุ่นหญิงชอบอยู่
นิ่ง วัตถุประสงค์ของการศึกษานี้เป็นการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรม 8 สัปดาห์ โดยควบคุมระดับความ
หนักปานกลางที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงชอบอยู่นิ่ง วิธีการหาอาสาสมัครในการศึกษา
เป็นหญิงที่มีสุขภาพดีอายุ 14 -18 ปี จ านวน 30 คน กลุ่มตัวอย่าง 15 คน กลุ่มควบคุม 15 คน ท าการฝึก 
8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 60 นาที วิธีการวัดจะวัดก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ซ่ึง
จะท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ไขมันใต้ผิวหนัง มวลกาย การวัดความอ่อนตัว และจ านวน
ของการลุก-นั่ง 1 นาที พบว่า ไม่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ ในกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองลุก-นั่ง  
1 นาที มีการพัฒนาขึ้นและมีมวลกายลดลงด้วยการฝึกของนักเรียน พบว่า ความแตกต่างเปลี่ยนแปลงที่
ส าคัญเกิดขึ้นระหว่างก่อนฝึกและสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 สรุป 60 นาทีของการฝึกออก
ก าลังกายในระดับปานกลาง สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 4 สัปดาห์ มีผลต่อมวลกายของร่างกายและเพ่ิม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของล าตัวในวัยรุ่นหญิงที่ชอบอยู่นิ่ง และสามารถพัฒนาเพ่ิมขึ้นอีกใน 4 
สัปดาห์ต่อมา 
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บทท่ี 3 

วิธีด าเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (guasi-experimental research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือ  
1) ศึกษาผลการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพ     
ทางกาย ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง    
“จินดามณี” 3) เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง 
“จินดามณี” ต าบลอ่างแก้ว อ าเภอโพธิ์ทอง จังหวัดอ่างทอง จ านวน 580 คน แบ่งเป็นนักเรียนชาย 309 
คน นักเรียนหญิง 271 คน 

 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียน
โพธิ์ทอง “จินดามณี” ได้จากการประกาศหาอาสาสมัคร และได้มีผู้สมัครเข้ามา 282 คน โดยเป็น
นักเรียนชาย จ านวน 150 คน นักเรียนหญิง 132 คน จากนั้นด าเนินการสุ่มอย่างง่าย จ านวน 40 คน 
เป็นนักเรียนชาย 20 คน นักเรียนหญิง 20 คน และด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จากนั้น     
ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน โดยเรียงสลับตามคะแนนที่ได้จากการทดสอบด้วย
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือให้แต่ละกลุ่มมีค่าเฉลี่ยความสามารถก่อนการฝึกทักษะและจ านวน
เพศไม่แตกต่างกันหรือใกล้เคียงกันมากท่ีสุด โดยทั้งสองกลุ่มจะมีเพศชายกลุ่มละ 10 คน และเพศหญิง 
กลุ่มละ 10 คน หลังจากนั้นท าการทดสอบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายด้วย t-test พบว่า     
ไม่แตกต่างกัน จึงด าเนินการจับฉลากเพ่ือเลือกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยก าหนดคุณสมบัติ ดังนี้ 
 คุณสมบัติของกลุ่มตัวอย่างที่เลือก ต้องไม่ใช่นักกีฬามวยไทย ไม่เคยเล่นกีฬามวยไทย ก าลัง
ศึกษาอยู่ที่โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น และยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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 การแบ่งกลุ่มตัวอย่าง ใช้การจับคู่ (matching) ระหว่างกลุ่มตัวอย่างให้มีความเท่าเทียมกัน เป็น
คู ่ๆ เพ่ือแยกเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย แล้ว
เรียงล าดับคะแนนจากมากไปน้อยแล้วแยกกลุ่ม ดังนี้ 
ตาราง 3.1  การแบ่งกลุ่มตัวอย่าง จากคะแนนผลการทดสอบด้วยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      1 
      4 
      5    
      8 
      9 
     12 
     13 
     16     
     17 
     20 
     21 
     24 
     25 
     28 
     29 
     32 
     33 
     36 
     37 
     40 

       2 
       3 
       6 
       7 
     10 
     11 
     14 
     15 
     18 
     19 
     22 
     23 
     26 
     27 
     30 
     31 
     34 
     35 
     38 
     39 

 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 เครือ่งมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ  
1. โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับนักเรียนชั้น

มัธยมศึกษาตอนต้น 
2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
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    ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ (โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวย
ไทย ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น) 
  1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการออกก าลังกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น 
  2. ศึกษาพฤติกรรมการออกก าลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
  3. ศึกษาทักษะมวยไทยที่เกี่ยวข้อง 
  4. วิเคราะห์เนื้อหาจากข้อมูลที่ได้ ศึกษาจากเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง โดยด าเนินการ
วิเคราะห์ตามกระบวนการวิเคราะห์เนื้อหา ซึ่งยึดหลักความสอดคล้องและหลักเกณฑ์เชิงทฤษฎีที่เกี่ยวข้อง 
เพ่ือให้ได้ข้อสรุปส าหรับการก าหนดโปรแกรมการออกก าลังกายที่เหมาะสม ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น โดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย 
  5. ร่างโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น  
  6. น าโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยที่สร้างขึ้น เสนอต่อ
อาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบ แก้ไขเพ่ิมเติม และปรับปรุงให้ดีขึ้น 
    วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ (โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย 
ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น) 
 1. ด าเนินการหาค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยน าโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการ
ประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน
ประกอบด้วย ผู้เชี่ยวชาญด้านมวยไทย 2 ท่าน ครูพลศึกษา 2 ท่าน และผู้เชี่ยวชาญด้านสมรรถภาพทาง
กาย 1 ท่านพิจารณา เพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้
ทักษะมวยไทย ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น พร้อมคู่มือการใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย โดย
ได้ค่าความสอดคล้องระหว่างผู้เชี่ยวชาญ หรือค่า IOC (Index of Item Objective Congruence) มีค่า
เท่ากับ 1.00 ทุกรายการมีข้อเสนอแนะบางส่วนคือผู้เชี่ยวชาญให้ปรับค าที่ใช้กับเวลาในการฝึกของ
โปรแกรม เช่น จาก 10 นาที เป็น ประมาณ 10 นาที และปรับค าที่ใช้เฉพาะมวยไทย เช่น กาดมวย เป็น 
จดมวย  
  2. ปรับปรุงโปรแกรมการออกก าลังกายตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ   
  3. น าโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ไปทดลองใช้กับกลุ่ม
คล้ายกับตัวอย่างด้วยการ try out หาค่าความเชื่อม่ัน (reliability) โดยใช้วิธีทดสอบซ้ า (test-retest) กับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ทีไ่ม่ใช่นักกีฬามวยไทย ไม่เคยเล่นกีฬา
มวยไทย จ านวน 20 คน อายุระหว่าง 13-15 ปี ได้คะแนนค่าความเชื่อมั่น ของโปรแกรมการออกก าลัง
กายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย เท่ากับ 1.00  

4. ถ้ามีข้อผิดพลาดน ามาปรับปรุงแล้วน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างโดยด าเนินการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 
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5. ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล น ามาวิเคราะห์ และอภิปรายผลในการวิจัยต่อไป 

    ขั้นตอนการสร้างเครื่องมือ  (แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น) 
  1. ศึกษาแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
  2. ศึกษาข้อมูลที่เก่ียวข้อง 
  3. เลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
  4. น าแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นเสนอต่ออาจารย์   
ทีป่รึกษาเพ่ือตรวจสอบ  
  5. ปรับปรุงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นตาม
ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 
    วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ (แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น) 
 1. ด าเนินการหาค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยน าแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณาเพ่ือตรวจสอบความ
สอดคล้องของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โดยได้ค่าความ
สอดคล้องระหว่างผู้เชี่ยวชาญ หรือค่า IOC (Index of Item Objective Congruence) มีค่าเท่ากับ 
1.00  
  2. ปรับปรุงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นตาม
ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญ 
  3. น าแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ไปทดลองใช้กับ
กลุ่มคล้ายกับตัวอย่างด้วยการ try out หาค่าความเชื่อมั่น (reliability) โดยใช้วิธีทดสอบซ้ า  
(test-retest) กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ที่ไม่ใช่นักกีฬามวยไทย 
ไม่เคยเล่นกีฬามวยไทย จ านวน 20 คน อายุระหว่าง 13-15 ปี ได้คะแนนค่าความเชื่อมั่นของ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เท่ากับ 1.00 

4. ถ้ามีข้อผิดพลาดน ามาปรับปรุงแล้วน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างโดยด าเนินการทดสอบ

สมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 

5. ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายกับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น น ามา

วิเคราะห์และอภิปรายผลในการวิจัยต่อไป 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามขั้นตอน ดังนี้ 
 1. ติดต่อประสานงานผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือวิจัย โดยท าหนังสือออกจาก
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี และจัดส่งให้ผู้เชี่ยวชาญด้วยตนเอง  
 2. ติดต่อประสานงานนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ส าหรับ
ทดลองใช้เครื่องมือและเก็บข้อมูลจริง ผ่านผู้อ านวยการโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ที่ใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้ โดยท าหนังสือออกจากสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 3. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ เพื่อใช้ในการฝึกการออก าลังกาย 
 4. คิดค่าเฉลี่ยอายุของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม เพื่อน ามาเป็นเกณฑ์ช่วงอายุของกลุ่มตัวอย่าง 
ได้ค่าเฉลี่ยดังนี้ กลุ่มทดลองได้ 13.5 ปี กลุ่มควบคุมได้ 13.4 ปี จึงใช้ช่วงอายุ 13 ปี เป็นเกณฑ์ในการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 5. ทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกกิจกรรมการออกก าลังกายโดยการ
ประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยและการออกก าลังกายท่ัวไปตามปกติ จ านวน 8 รายการ ดังต่อไปนี้ 
  5.1 รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน เพ่ือประเมินองค์ประกอบของ
ร่างกายในส่วนของปริมาณไขมันที่สะสมในร่างกาย หน่วยที่ใช้ คือ มิลลิเมตร มีเกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 
   เพศชาย 5.1 ลงมา  เพศหญิง 8.5 ลงมา ผอม 
   เพศชาย 5.2-12.1  เพศหญิง 8.6-14.7 ค่อนข้างผอม 
   เพศชาย 12.2-19.1  เพศหญิง 14.8-21.0 สมส่วน 
   เพศชาย 19.2-26.1  เพศหญิง 21.1-27.1 ค่อนข้างอ้วน 
   เพศชาย 26.2 ขึ้นไป  เพศหญิง 27.2 ขึ้นไป อ้วน 
 5.2 รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน เพ่ือประเมินองค์ประกอบ
ของร่างกายในส่วนของปริมาณไขมันที่สะสมในร่างกาย หน่วยที่ใช้ คือ มิลลิเมตร มีเกณฑ์การประเมิน
ดังนี้ 
   เพศชาย 5.1 ลงมา  เพศหญิง 8.5 ลงมา ผอม 
   เพศชาย 5.2-12.1  เพศหญิง 8.6-14.7 ค่อนข้างผอม 
   เพศชาย 12.2-19.1  เพศหญิง 14.8-21.0 สมส่วน 
   เพศชาย 19.2-26.1  เพศหญิง 21.1-27.1 ค่อนข้างอ้วน 
   เพศชาย 26.2 ขึ้นไป  เพศหญิง 27.2 ขึ้นไป อ้วน 
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 5.3 รายการทดสอบ ลุก-นั่ง 60 วินาที เพ่ือทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้อง หน่วยที่ใช้ คือ ครั้ง มีเกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 
   เพศชาย 14 ลงมา  เพศหญิง 13 ลงมา ต่ ามาก 
   เพศชาย 15-24   เพศหญิง 14-23  ต่ า 
   เพศชาย 25-34   เพศหญิง 24-33  ปานกลาง 
   เพศชาย 35-44   เพศหญิง 34-43  ดี 
   เพศชาย 45 ขึ้นไป  เพศหญิง 44 ขึ้นไป ดีมาก 
  5.4 รายการทดสอบ ดันพื้น 30 วินาที เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ
แขนและส่วนบนของร่างกาย หน่วยที่ใช้ คือ ครั้ง มีเกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 
   เพศชาย 12 ลงมา  เพศหญิง 9 ลงมา  ต่ ามาก 
   เพศชาย 13-20   เพศหญิง 10-17  ต่ า 
   เพศชาย 21-28   เพศหญิง 18-25  ปานกลาง 
   เพศชาย 29-36   เพศหญิง 26-33  ดี 
   เพศชาย 37 ขึ้นไป  เพศหญิง 34 ขึ้นไป ดีมาก 
  5.5 รายการทดสอบ ยืนกระโดดไกล เพ่ือวัดความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อขา หน่วย
ที่ใช้ คือ เซนติเมตร มีเกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 
   เพศชาย 87 ลงมา  เพศหญิง 77 ลงมา ต่ ามาก 
   เพศชาย 88-126   เพศหญิง 78-106 ต่ า 
   เพศชาย 127-165  เพศหญิง 107-136 ปานกลาง 
   เพศชาย 166-205  เพศหญิง 137-166 ดี 
   เพศชาย 206 ขึ้นไป  เพศหญิง 167 ขึ้นไป ดีมาก 
  5.6 รายการทดสอบ นั่งงอตัวไปข้างหน้า เพ่ือวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและต้นขา
ด้านหลัง หน่วยที่ใช้ คือ เซนติเมตร มีเกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 
   เพศชาย 4 ลงมา   เพศหญิง 4 ลงมา  ต่ ามาก 
   เพศชาย 5-8   เพศหญิง 5-9  ต่ า 
   เพศชาย 9-12   เพศหญิง 10-14  ปานกลาง 
   เพศชาย 13-16   เพศหญิง 15-19  ดี 
   เพศชาย 17 ขึ้นไป  เพศหญิง 20 ขึ้นไป ดีมาก 
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  5.7 รายการทดสอบ วิ่งอ้อมหลัก เพ่ือวัดความแคล่วคล่องว่องไว หน่วยที่ใช้ คือ วินาที       
มีเกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 
   เพศชาย 15.86 ลงมา  เพศหญิง 18.19 ลงมา ต่ ามาก 
   เพศชาย 15.87-19.10  เพศหญิง 18.20-20-90 ต่ า 
   เพศชาย 19.11-22.34  เพศหญิง 20.91-23.73 ปานกลาง 
   เพศชาย 22.35-25.41  เพศหญิง 23.74-25.85 ดี 
   เพศชาย 25.42 ขึ้นไป  เพศหญิง 25.86 ขึ้นไป ดีมาก 
  5.8 รายการทดสอบ วิ่งระยะไกล เพ่ือวัดความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียน
เลือด หน่วยที่ใช้ คือ นาที มีเกณฑ์การประเมิน ดังนี้ 
   เพศชาย 7:23 ลงมา  เพศหญิง 8:52 ลงมา ต่ ามาก 
   เพศชาย 7:24-10:17  เพศหญิง 8:53-11:42 ต่ า 
   เพศชาย 10:18-13:41  เพศหญิง 11:43-14:51 ปานกลาง 
   เพศชาย 13:42-16:21  เพศหญิง 14:52-17:48 ดี 
   เพศชาย 16:22 ขึ้นไป  เพศหญิง 17:49 ขึ้นไป ดีมาก 
 6. อธิบายพร้อมสาธิตการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยให้กับกลุ่มตัวอย่าง 
และฝึกการออกก าลังกายให้กับกลุ่มตัวอย่าง 
 7. น าโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยไปให้กลุ่มทดลองฝึกทุกวัน
จันทร์ พุธ ศุกร์ ทั้งหมด 8 สัปดาห์ และให้กลุ่มควบคุมออกก าลังกายทั่วไป ทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์ ทั้งหมด 
8 สัปดาห์ 
 8. ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองโดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
 9. รวบรวมข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่างทั้งก่อนและหลังการฝึก
กิจกรรมด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยและออกก าลังกายทั่วไป ที่
สมบูรณ์ แล้วน าไปวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

 น าข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้มาวิเคราะห์และแปลผลโดยใช้คอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูป เพ่ือ
วิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 1. แสดงค่าเฉลี่ย ( ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของกลุ่มทดลอง (ออกก าลังกายด้วย
โปรแกรมการออก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย) และกลุ่มควบคุม (ออกก าลังกายทั่วไป
ตามปกติ) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
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 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง (ออกก าลังกายด้วย
โปรแกรมการออก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย) และกลุ่มควบคุม (ออกก าลังกายทั่วไป
ตามปกติ) โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (repeated measures designs) ถ้าพบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
 3. เปรียบเทียบผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่าง
กลุ่มทดลอง (ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย) และกลุ่ม
ควบคุม (ออกก าลังกายท่ัวไป) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติค่า “ที” (t–test Independent Sample) 
 4. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 5. น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียง 
 6. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
  6.1 ค่าเฉลี่ย ( ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 
  6.2 สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (repeated measures designs) ถ้าพบ
ความแตกต่าง ท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
  6.3 สถิติค่า “ที” (t–test Independent Sample) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 41 

สรุปขั้นตอนในการวิจัย 
 
 
 
 
  

 

 
   

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 3.1  สรุปขั้นตอนในการวิจัย 
 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
 1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 1.2 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.3 สร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

ขั้นท่ี 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลอง 
 

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายก่อนการทดลองของ 
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t-test) 
 

กลุ่มทดลอง 
 

กลุ่มควบคุม 
 

ออกก าลังกายด้วยโปรแกรม 
การประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย 

ออกก าลังกายท่ัวไป 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6, 8 
 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
1. แสดงค่าเฉลี่ย ( ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
2. เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6, 8 ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบวัดซ้ า (repeated measures designs) 
3. เปรียบเทียบผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6, 8 โดยใช้
สถิติค่า “ที” (t–test Independent Sample) 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
 

 ผลการศึกษาเรื่อง โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย
ครั้งนี้เป็นนักเรียนที่ก าลังศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ได้จากการ
ประกาศหาอาสาสมัครและได้มีผู้สมัครเข้ามา 282 คน โดยเป็นนักเรียนชาย 150 คน นักเรียนหญิง   
132 คน  จากนั้นด าเนินการสุ่มอย่างง่าย จ านวน 40 คน เป็นนักเรียนชาย 20 คน นักเรียนหญิง  20 คน 
และด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 
คน โดยเรียงสลับตามคะแนนที่ได้จากการทดสอบด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือให้แต่ละกลุ่ม 
มีค่าเฉลี่ยความสามารถก่อนการฝึกทักษะและจ านวนเพศไม่แตกต่างกันหรือใกล้เคียงกันมากท่ีสุด โดยทั้ง
สองกลุ่มจะมีเพศชายกลุ่มละ 10 คน และเพศหญิงกลุ่มละ 10 คน หลังจากนั้นท าการทดสอบความ
แตกต่างของสมรรถภาพทางกายด้วย t-test พบว่า ไม่แตกต่างกัน จึงด าเนินการจับฉลากเพ่ือเลือกกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยอายุเฉลี่ยของกลุ่มทดลองอยู่ที่ 13.5 ปี กลุ่มควบคุม 13.4 ปี โปรแกรมท่ีใช้
ในการฝึกที่กลุ่มทดลองใช้คือ โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มควบคุมใช้การออกก าลังกายทั่วไปตามปกติ ท าการฝึกเป็นเวลา 8 
สัปดาห์ โดยท าการวัดสมรรถภาพทางกาย ด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย อายุ   
7-18 ปี ซึ่งมีแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งหมด 8 รายการและท าการทดสอบในช่วงก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูล
แบ่งออกเป็น 5 ตอน ดังนี้ 

 ตอนที่ 1 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ตอนที่ 2 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม 
 ตอนที่ 3 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลอง 
 ตอนที่ 4 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุม 
 ตอนที่ 5 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
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สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์และอักษรย่อที่ใช้ในการวิเคราะห์ ดังนี้ 
 n  แทน   ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
  ̅  แทน   ค่าเฉลี่ย 
 SD  แทน   ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 SS  แทน   ค่าผลรวมก าลังสองของคะแนน 
 MS  แทน   ความแปรปรวนระหว่างกลุ่ม 
 df  แทน   ค่าระดับชั้นแห่งความเป็นอิสระ (degrees of freedom) 
 F  แทน   สถิติที่ใช้ในการพิจารณา  
 p-value แทน   ระดับนัยส าคัญทางสถิติ 
 t  แทน   ค่าทดสอบความแตกต่าง 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนที่ 1 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

ตาราง 4.1  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง   
   ในระยะเวลาที่ต่างกัน 
 

รายการ 
ทดสอบ 

เพศ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

ความหนาของ
ไขมันใต้

ผิวหนังบริเวณ
ต้นแขน 

ชาย 16.1 
(3.81) 

สมส่วน 16.1 
(3.81) 

สมส่วน 16.0 
(3.83) 

สมส่วน 16.0 
(3.84) 

สมส่วน 

หญิง 15.7 
(1.97) 

สมส่วน 15.6 
(2.11) 

สมส่วน 15.5 
(2.12) 

สมส่วน 15.4 
(2.10) 

สมส่วน 

ความหนาของ 
ไขมันใต้ผิวหนัง

บริเวณน่อง      
ด้านใน 

ชาย 16.7 
(4.39) 

สมส่วน 16.7 
(4.39) 

สมส่วน 16.7 
(4.39) 

สมส่วน 16.6 
(4.35) 

สมส่วน 

หญิง 16.0 
(1.84) 

สมส่วน 16.0 
(1.84) 

สมส่วน 15.9 
(1.82) 

สมส่วน 15.9 
(1.83) 

สมส่วน 

ลุก-นั่ง             
60 วินาที 

ชาย 29 
(7.51) 

ปานกลาง 32 
(7.14) 

ปานกลาง 32 
(6.96) 

ปานกลาง 34 
(6.82) 

ปานกลาง 

หญิง 22 
(4.32) 

ต่ า 26 
(4.20) 

ปานกลาง 27 
(4.27) 

ปานกลาง 31 
(4.19) 

 ปานกลาง 

ดันพื้น                  
30 วินาที 

ชาย 21 
(2.97) 

ปานกลาง 25 
(3.20) 

ปานกลาง 26 
(3.17) 

ปานกลาง 27 
(2.83) 

ปานกลาง 

หญิง 15 
(2.67) 

ต่ า 17 
(2.98) 

ต่ า 19 
(3.21) 

ปานกลาง 24 
(2.77) 

ปานกลาง 

ยืนกระโดดไกล 

ชาย 139 
(15.99) 

ปานกลาง 142 
(16.47) 

ปานกลาง 143 
(17.22) 

ปานกลาง 144 
(16.99) 

ปานกลาง 

หญิง 128 
(9.40) 

ปานกลาง 131 
(8.73) 

ปานกลาง 133 
(8.54) 

ปานกลาง 135 
(8.32) 

ปานกลาง 

นั่งงอตัว             
ไปข้างหน้า 

ชาย 10 
(3.16) 

ปานกลาง 12 
(2.84) 

ปานกลาง 12 
(2.87) 

ปานกลาง 13 
(3.34) 

ด ี

หญิง 10 
(4.36) 

ปานกลาง 11 
(4.39) 

ปานกลาง 12 
(4.12) 

ปานกลาง 12 
(4.12) 

ปานกลาง 
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ตาราง 4.1  (ต่อ) 
 

รายการ 
ทดสอบ 

เพศ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

วิ่งอ้อมหลัก 

ชาย 21.05 
(2.09) 

ปานกลาง 20.16 
(2.44) 

ปานกลาง 19.88 
(2.44) 

ปานกลาง 19.57 
(2.52) 

ปานกลาง 

หญิง 22.11 
(1.48) 

ปานกลาง 20.84 
(1.13) 

ด ี 20.29 
(1.25) 

ดี 19.80 
(1.24) 

ด ี

วิ่งระยะไกล 

ชาย 12.52 
(1.82) 

ปานกลาง 11.33 
(1.55) 

ปานกลาง 10.92 
(1.59) 

ปานกลาง 10.66 
(1.39) 

ปานกลาง 

หญิง 13.76 
(1.43) 

ปานกลาง 13.02 
(1.37) 

ปานกลาง 12.12 
(1.46) 

ปานกลาง 11.59 
(1.43) 

ปานกลาง 

 
 จากตาราง 4.1 แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี ที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย 
โดยพิจารณาในแต่ละรายการทดสอบ พบว่า  
 รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์สมส่วน คือ 
16.1 มิลลิเมตร 16.1 มิลลิเมตร 16.0 มิลลิเมตร 16.0 มิลลิเมตร 15.7 มิลลิเมตร 15.6 มิลลิเมตร 15.5 
มิลลิเมตร และ 15.4 มิลลิเมตร ตามล าดับ 
 รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์สมส่วน 
คือ 16.7 มิลลิเมตร 16.7 มิลลิเมตร 16.7 มิลลิเมตร 16.6 มิลลิเมตร 16.0 มิลลิเมตร 16.0 มิลลิเมตร 
15.9 มิลลิเมตร และ 15.9 มิลลิเมตร ตามล าดับ 
 รายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 
และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 29 ครั้ง 32 ครั้ง 32 ครั้ง และ 34 
ครั้ง ตามล าดับ ในระยะเวลาก่อนการฝึก เพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ต่ า คือ 22 ครั้ง และใน
ระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์
ปานกลาง คือ 26 ครั้ง 27 ครั้ง และ 31 ครั้ง ตามล าดับ 
 รายการทดสอบดันพื้น 30 วินาที ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 
และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 21 ครั้ง 25 ครั้ง 26 ครั้ง และ 27 
ครั้ง ตามล าดับ ในระยะเวลาก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ใน
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เกณฑ์ต่ า คือ 15 ครั้ง และ 17 ครั้ง และในระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศหญิงมี
สมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 19 ครั้ง และ 24 ครั้ง ตามล าดับ 
 รายการทดสอบยืนกระโดดไกล ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 
และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 139 เซนติเมตร 142 
เซนติเมตร 143 เซนติเมตร  144 เซนติเมตร 128 เซนติเมตร 131 เซนติเมตร 133 เซนติเมตร และ 135 
เซนติเมตร ตามล าดับ 
 รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 6 เพศชายมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 10 เซนติเมตร 12 เซนติเมตร และ 
12 เซนติเมตร ตามล าดับ ในระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพศชายมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์
ดี คือ 13 เซนติเมตร และในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
เพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 10 เซนติเมตร 11 เซนติเมตร 12 เซนติเมตร  
และ 12 เซนติเมตร ตามล าดับ 
 รายการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และ
สัปดาห์ที่ 8 เพศชายมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 21.05 วินาที 20.16 วินาที 19.88 
วินาที และ 19.57 ตามล าดับ ในระยะเวลาก่อนการฝึก เพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ ์   
ปานกลาง คือ 22.11 วินาที และในระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศหญิง
มีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ดี คือ 20.84 วินาที 20.29 วินาที และ 19.80 วินาที ตามล าดับ  
 รายการทดสอบวิ่งระยะไกล ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 
และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 12.52 นาที 11.33 
นาท ี10.92 นาท ี 10.66 นาท ี13.76 นาที 13.02 นาท ี12.12 นาท ีและ 11.59 นาที ตามล าดับ  
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ตาราง 4.2  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุม  
 

รายการ 
ทดสอบ 

เพศ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

ความหนาของ
ไขมันใต้

ผิวหนังบริเวณ
ต้นแขน 

ชาย  16.7 
  (2.53) 

สมส่วน  16.7 
 (2.53) 

สมส่วน  16.7 
 (2.52) 

สมส่วน  16.7 
 (2.48) 

สมส่วน 

หญิง  15.1 
 (1.95) 

สมส่วน  15.1 
 (1.95) 

สมส่วน  15.1 
  (1.94) 

สมส่วน  15.1 
 (1.94) 

สมส่วน 

ความหนาของ 
ไขมันใต้ผิวหนัง

บริเวณน่อง      
ด้านใน 

ชาย  17.7 
 (5.15) 

สมส่วน  17.7 
 (5.15) 

สมส่วน  17.7 
 (5.15) 

สมส่วน  17.6 
 (5.13) 

สมส่วน 

หญิง  15.0 
 (1.94) 

สมส่วน  15.0 
 (1.92) 

สมส่วน  15.0 
 (1.92) 

สมส่วน  15.0 
 (1.92) 

สมส่วน 

ลุก-นั่ง             
60 วินาที 

ชาย  27 
 (6.43) 

ปานกลาง  26 
 (6.70) 

ปานกลาง  26 
 (6.34) 

ปานกลาง  26 
 (6.25) 

ปานกลาง 

หญิง  24 
 (7.03) 

ปานกลาง  24 
 (6.45) 

ปานกลาง  23 
 (6.31) 

ต่ า  24 
 (6.15) 

ปานกลาง 

ดันพื้น                  
30 วินาที 

ชาย  17 
 (5.08) 

ต่ า  18 
 (4.90) 

ต่ า  18 
 (4.97) 

ต่ า  17 
 (4.45) 

ปานกลาง 

หญิง  16 
 (2.30) 

ต่ า  16 
 (2.11) 

ต่ า  16 
 (1.93) 

ต่ า  16 
  (1.87) 

ปานกลาง 

ยืนกระโดดไกล 

ชาย 139 
(13.99) 

ปานกลาง 139 
(13.98) 

ปานกลาง 139 
(13.67) 

ปานกลาง 139 
(13.01) 

ปานกลาง 

หญิง 124 
 (7.41) 

ปานกลาง 124 
 (6.96) 

ปานกลาง 124 
 (7.04) 

ปานกลาง 124 
  (7.31) 

ปานกลาง 

นั่งงอตัว             
ไปข้างหน้า 

ชาย  10 
 (3.24) 

ปานกลาง  10 
 (3.25) 

ปานกลาง  10 
 (3.57) 

ปานกลาง  10 
 (3.25) 

ด ี

หญิง  10 
 (2.27) 

ปานกลาง  11 
 (2.07) 

ปานกลาง  11 
 (1.90) 

ปานกลาง  11 
 (2.12) 

ปานกลาง 

วิ่งอ้อมหลัก 

ชาย  21.90 
 (3.23) 

ปานกลาง  21.79 
 (3.19) 

ปานกลาง  21.82 
 (3.26) 

ปานกลาง  21.87 
 (3.22) 

ปานกลาง 

หญิง  22.09 
  (1.63) 

ปานกลาง 22.06 
 (1.57) 

ปานกลาง  21.85 
 (1.72) 

ปานกลาง  22.04 
 (1.58) 

ด ี
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ตาราง 4.2  (ต่อ) 
 

รายการ 
ทดสอบ 

เพศ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 6 

หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

 ̅ 
(SD) แปลผล 

วิ่งระยะไกล 

ชาย 13.45 
 (2.60) 

ต่ า 13.29 
 (3.06) 

ปานกลาง 13.37 
 (2.97) 

ปานกลาง 13.60 
 (2.88) 

ปานกลาง 

หญิง 12.56 
 (2.43) 

ปานกลาง 12.53 
 (2.27) 

ปานกลาง 12.77 
 (2.33) 

ปานกลาง 12.84 
 (2.28) 

ปานกลาง 

 
 จากตาราง 4.2  แสดงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี ที่ได้รับการฝึกการออกก าลังกายทั่วไปตามปกติ โดยพิจารณาในแต่ละ
รายการทดสอบ พบว่า  
 รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์สมส่วน คือ 
16.7 มิลลิเมตร 16.7 มิลลิเมตร 16.7 มิลลิเมตร 16.7 มิลลิเมตร 15.1 มิลลิเมตร 15.1 มิลลิเมตร 15.1 
มิลลิเมตร และ 15.1 มิลลิเมตร ตามล าดับ 
 รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์สมส่วน 
คือ 17.7 มิลลิเมตร 17.7 มิลลิเมตร 17.7 มิลลิเมตร 17.6 มิลลิเมตร 15.0 มิลลิเมตร 15.0 มิลลิเมตร 
15.0 มิลลิเมตร และ 15.0 มิลลิเมตร ตามล าดับ 
 รายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ 
ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 27 ครั้ง 26 ครั้ง 26 ครั้ง  
และ 26 ครั้ง ตามล าดับ ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 เพศหญิง มี
สมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 24 ครั้ง และในระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 เพศหญิงมี
สมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ต่ า คือ 23 ครั้ง  
 รายการทดสอบดันพื้น 30 วินาที ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 
และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ต่ า คือ 17 ครั้ง 18 ครั้ง 18 ครั้ง 17 
ครั้ง 16 ครั้ง 16 ครั้ง 16 ครั้ง และ 16 ครั้ง ตามล าดับ  
 รายการทดสอบยืนกระโดดไกล ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 
และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 139 เซนติเมตร 139 
เซนติเมตร 139 เซนติเมตร 139 เซนติเมตร 124 เซนติเมตร 124 เซนติเมตร 124 เซนติเมตร และ 124 
เซนติเมตร ตามล าดับ 
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 รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 
6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและเพศหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 10 เซนติเมตร 
10 เซนติเมตร 10 เซนติเมตร 10 เซนติเมตร 10 เซนติเมตร 11 เซนติเมตร 11 เซนติเมตร และ           
11 เซนติเมตร ตามล าดับ  
 รายการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และ
สัปดาห์ที่ 8 เพศชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 21.90 วินาที 21.79 วินาท ี
21.82 วินาที 21.87 วินาที 22.09 วินาที 22.06 วินาที 21.85 วนิาที และ 22.04 วินาที ตามล าดับ  
 รายการทดสอบวิ่งระยะไกล ในระยะเวลาก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพศชายมี
สมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ต่ า คือ 13.45 นาที และ 13.60 นาท ีในระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และสัปดาห์ที่ 6 เพศชายมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 13.29 นาท ีและ 13.37 นาที 
และในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศหญิงมีสมรรถภาพ
ทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง คือ 12.56 นาที 12.53 นาท ี12.77 นาท ีและ 12.84 นาที ตามล าดับ 
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ตอนที่ 2 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 
ตาราง 4.3  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
 

รายการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกาย 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม  
t 

 
P X SD X SD 

รายการวัดความหนาของไขมัน
ใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน 

15.89 
 

2.96 
 

15.91 2.35 
 

.031 
 

.975 
 

รายการวัดความหนาของไขมัน
ใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน 

16.36 3.30 
 

16.34 4.02 
 

.016 .987 
 

รายการทดสอบ  
ลุก-นั่ง 60 วินาที 

25.60 
 

6.91 
 

25.10 6.50 .236 .815 

รายการทดสอบ 
ดันพื้น 30 วินาที 

17.75 
 

4.17 
 

17.30 4.09 
 

.746 
 

.501 
 

รายการทดสอบ 
ยืนกระโดดไกล 

133.25  13.90 131.2  13.31 .465 .645 

รายการทดสอบ 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า 

10.10 
 

3.71 
 

 9.95 2.76 
 

.145 
 

.885 
 

รายการทดสอบ 
วิ่งอ้อมหลัก 

21.58 
 

1.85 
 

22.00 2.49 
 

.605 
 

.549 
 

รายการทดสอบ 
วิ่งระยะไกล 

13.14 
 

1.72 
 

13.01 2.49 
 

.192 
 

.849 

 
จากตารางที่ 4.3 แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก ของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน รายการวัดความหนาของไขมัน
ใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน รายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที  รายการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที รายการ
ทดสอบยืนกระโดดไกล รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า รายการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก รายการทดสอบ
วิ่งระยะไกล ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 
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   ตอนที่ 3 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลอง 

ตาราง 4.4  การวิเคราะห์ความแปรปรวนของการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน  
 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4.4 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวน ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 
compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
anova สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) ผลการเปรียบเทียบความหนา
ของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก พบว่า 
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 
และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงท าการทดสอบความแตกต่าง
รายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ดังแสดงในตาราง 4.5 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ไขมันใต้ผิวหนัง
บริเวณต้นแขน 

ระยะเวลาการฝึก .326 1 .326 7.393 .014* 

ความคลาดเคลื่อน .837 19 .044   
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ตาราง 4.5  ผลการเปรียบเทียบความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน ภายในกลุ่มทดลอง  
 เป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni 
 

ระยะเวลาในการฝึก  
ก่อน 

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

  ̅ 15.89 15.83 15.77 15.72 
ก่อนการฝึก 15.89 -     .060      .123*      .169* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 15.83 - -      .063*      .109* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 15.77 - - -      .046* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 15.72 - - - - 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

จากตารางที่ 4.5 เปรียบเทียบความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขนภายในกลุ่มทดลองเป็น
รายคู ่ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึกกับหลังสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกันที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 ระยะเวลาก่อนการฝึกกับสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ระยะเวลาระหว่างสัปดาห์ที่ 4 กับ สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ระยะเวลาระหว่างสัปดาห์ที่ 6 กับ สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
 

 
 
ภาพ 4.1  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน 
 
 
 

 15.89  
 15.83  

 15.77  
 15.72  

 15.40

 15.60

 15.80

 16.00

ก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 

มิลลิเมตร 
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ตาราง 4.6  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน 
 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4.6 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวน ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 
compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบผลการวัดความ
หนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการ
ฝึก พบว่า ไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้าน ใน ระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ดัง
แสดงในตาราง 4.7 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ไขมันใต้ผิวหนัง

บริเวณน่อง 
ด้านใน 

ระยะเวลาการฝึก .105 1 .105 16.415 .001* 

ความคลาดเคลื่อน .122 19 .006   
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ตาราง 4.7 เปรียบเทียบความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่าง    
  ระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก เป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni 
 

ระยะเวลาในการฝึก  
ก่อน 

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

  ̅ 16.36 16.36 16.31 16.27 
ก่อนการฝึก 16.36 -     .000      .051*       .085* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 16.36 - -      .051*       .085* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 16.31 - - -      .034 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 16.27 - - - - 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.7 เปรียบเทียบผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน ภายใน
กลุ่มทดลองเป็นรายคู่ ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึกกับหลังสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ระยะเวลาก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ต่างแตกกัน อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างระยะเวลาหลังสัปดาห์ที่ 4 กับสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหว่างระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กับ สัปดาห์
ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

  
 

ภาพ 4.2  กราฟแสดงการเปรียบเทียบความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน 
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ตาราง 4.8  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาท ี 
 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4.8 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวน ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 
compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบผลการทดสอบ
ลุก-นั่ง 60 วินาที ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก พบว่า หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น จึงท า
การทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ดังแสดงในตาราง 4.9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ลุก-นั่ง 60 วินาที ระยะเวลาการฝึก 463.137 1 463.137 81.018 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 108.613 19    5.716   
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ตาราง 4.9  เปรียบเทียบผลการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างระยะเวลา 
    ก่อนการฝึก หลังการฝึก เป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni 

 

ระยะเวลาในการฝึก  
ก่อน 

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

  ̅ 25.60   29.40   29.70   32.35 
ก่อนการฝึก 25.60 -    3.800*    4.100*    6.750* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 29.40 - -    .300    2.950* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 29.70 - - -    2.650* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 32.35 - - - - 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตารางที่ 4.9 เปรียบเทียบผลการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ภายในกลุ่มทดลองเป็นรายคู่ 
ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างระยะหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันที่ระดับ
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างระยะหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหว่างระยะหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กับสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
 

ภาพ 4.3  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที 
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ตาราง 4.10  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที  
 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

จากตาราง 4.10 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวน ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า  
ไม่เป็น compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated 
measure ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound 
epsilon ในการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบ
ผลการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที ภายในกลุ่มทดลอง พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และ
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น จึงท าการทดสอบความแตกต่าง 
รายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ดังแสดงในตาราง 4.11 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ดันพ้ืน 30 วินาที ระยะเวลาการฝึก 581.500 1 581.500 76.993 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 143.500 19    7.553   
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ตาราง 4.11  เปรียบเทียบผลการทดสอบดันพื้น 30 วินาที ภายในกลุ่มควบคุม ระหว่างระยะเวลา 
      ก่อนการฝึก หลังการฝึก เป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni  

 

ระยะเวลาในการฝึก  
ก่อน 

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

  ̅ 17.75    21.15    22.20    25.30 
ก่อนการฝึก 17.75 -     3.400*     4.450*      7.550* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 21.15 - -     1.050*      4.150* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 22.20 - - -      3.100* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 25.30 - - - - 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.11 เปรียบเทียบผลการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาท ีภายในกลุ่มทดลองเป็นรายคู ่
ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก กับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหว่างระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกสัปดาห์ ที่ 6 และ
สัปดาห์ที่ 8  แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างระยะหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กับหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
 
ภาพ 4.4  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที 
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ตาราง 4.12  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการทดสอบยืนกระโดดไกล  
 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05       
 

จากตาราง 4.12 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวน ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า      
ไม่เป็น compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated 
measure ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound 
Epsilon ในการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบผล
การทดสอบยืนกระโดดไกล ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก พบว่า หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น จึง
ท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ bonferroni ดังแสดงในตาราง 4.13 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ยื่นกระโดดไกล ระยะเวลาการฝึก 441.338 1 441.338 60.148 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 139.412 19    7.337   
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ตาราง 4.13  เปรียบเทียบผลการทดสอบยืนกระโดดไกล ภายในกลุ่มทดลอง หลังการฝึก เป็นรายคู ่
      โดยวิธีของ Bonferroni  

 

ระยะเวลาในการฝึก  
ก่อน 

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

  ̅ 133.25 136.60 136.60 139.75 
ก่อนการฝึก 133.25 -    3.350*    4.400*    6.500* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 136.60 - -   1.050     3.150* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 137.65 - - -    2.100* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 139.75 - - - - 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 

จากตาราง 4.13 เปรียบเทียบผลการทดสอบยืนกระโดดไกล ภายในกลุ่มทดลองเป็นรายคู ่ระหว่าง
ระยะเวลาก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันที่ระดับ
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหว่างระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กับสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 
 
ภาพ 4.5  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบยืนกระโดดไกล 
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ตาราง 4.14  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า  
  

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4.14 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวน ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 
compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบผลการทดสอบนั่ง
งอตัวไปข้างหน้า ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น จึงท าการ
ทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ดังแสดงในตาราง 4.15 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า ระยะเวลาการฝึก 73.650 1 73.650 64.043 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 21.850 19  1.150   
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ตาราง 4.15  เปรียบเทียบผลการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างระยะเวลา 
     ก่อนการฝึก หลังการฝึก เป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni  
 

ระยะเวลาในการฝึก  
ก่อน 

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

  ̅ 10.10  11.35  12.35   12.50 
ก่อนการฝึก 10.10 -   1.250*  2.250*    2.400* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 11.35 - -  1.000*    1.150* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 12.35 - - -     .150* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 12.50 - - - - 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.15 เปรียบเทียบผลการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า ภายในกลุ่มทดลองเป็นรายคู่ 
ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก กับ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหว่างระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กับสัปดาห์ที่ 8 
แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 
ภาพ 4.6  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
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ตาราง 4.16  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก  
 

* มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
 

จากตาราง 4.16 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวน ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 
compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound Epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี Lower-bound Epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบผลการทดสอบ  
วิ่งอ้อมหลัก ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 ดังนั้น จึงท าการทดสอบ
ความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ดังแสดงในตาราง 4.17 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
วิ่งอ้อมหลัก ระยะเวลาการฝึก 39.775 1 39.775 83.613 .000* 

ความคลาดเคลื่อน  9.038 19    .476   
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ตาราง 4.17  เปรียบเทียบผลการทดสอบ วิ่งอ้อมหลัก ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างระยะเวลา 
      ก่อนการฝึก หลังการฝึก เป็นรายคูโ่ดยวิธีของ Bonferroni  

 

ระยะเวลาในการฝึก  
ก่อน 

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

  ̅ 21.58 20.50 20.08 19.69 
ก่อนการฝึก 21.58 -   1.075*   1.494*   1.890* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 20.50 - -  .420* .815* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 20.08 - - - .395* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 19.69 - - - - 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
 จากตาราง 4.17 เปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก ภายในกลุ่มทดลองเป็นรายคู ่ระหว่าง
ระยะเวลาก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ.05 ระหว่างระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ระหว่างระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กับสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 

 
 
ภาพ 4.7  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก 
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ตาราง 4.18  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการทดสอบวิ่งระยะไกล  
 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4.18 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวนผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 
compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบผลการทดสอบ  
วิ่งระยะไกล ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้น จึงท าการทดสอบความ
แตกต่างรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ดังแสดงในตาราง 4.19 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
วิ่งระยะไกล ระยะเวลาการฝึก 46.402 1 46.402 59.646 .000* 

ความคลาดเคลื่อน 14.781 19    .778   
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ตาราง 4.19  เปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่งระยะไกล ภายในกลุ่มทดลอง ระหว่างระยะเวลา 
     ก่อน การฝึก หลังการฝึก เป็นรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni 
  

ระยะเวลาในการฝึก  
ก่อน 

การฝึก 
หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 

หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 

  ̅ 13.14 12.17 11.52 11.13 
ก่อนการฝึก 13.14 - .964*   1.619*   2.012* 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 12.17 - - .655*   1.048* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 11.52 - - -     .393* 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 11.13 - - - - 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
 จากตาราง 4.19 เปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่งระยะไกล ภายในกลุ่มทดลองเป็นรายคู ่ระหว่าง
ระยะเวลาก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหว่างระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ ที่ 8 แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กับสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
 
ภาพ 4.8  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่งระยะไกล 
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     ตอนที่ 4 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุม 

ตาราง 4.20  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน 
 

 

จากตาราง 4.20 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวนผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 
compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบผลการทดสอบ
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน ภายในกลุ่มควบคุม หลังการฝึก พบว่า ไม่แตกต่างกัน      
ทีร่ะดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 ดังนั้น จึงไม่ต้องท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
 

 
 
ภาพ 4.9  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน 
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ต้นแขน 

ระยะเวลาการฝึก .016 1 .016 1.586 .223  

ความคลาดเคลื่อน .196 19 .010   
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ตาราง 4.21  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน  
 

 
จากตาราง 4.21 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวนผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 

compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215)เปรียบเทียบผลการทดสอบ
รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน ภายในกลุ่มควบคุม หลังการฝึก พบว่า       
ไมแ่ตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที ่.05 ดังนั้น จึงไม่ต้องท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 

 

 
 
ภาพ 4.10  กราฟแสดงการเปรียบเทียบการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน 
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ระยะเวลาการฝึก .004 1 .004 2.923 .104 

ความคลาดเคลื่อน .026 19 .001   
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ตาราง 4.22  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที  
 

 
 จากตาราง 4.22 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวนผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 
compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบผลการทดสอบ
ลุก-นั่ง 60 วินาที ภายในกลุ่มควบคุม หลังการฝึก ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 ดังนั้น 
จึงไม่ต้องท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
 

 
 
ภาพ 4.11  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที 
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รายการทดสอบลุก-นั่ง ระยะเวลาการฝึก  1.037 1 1.037 .314 .582 

ความคลาดเคลื่อน 62.712 19 3.301   
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ตาราง 4.23  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที 
 

 

จากตาราง 4.23 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวน ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 
compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบผลการทดสอบ  
ดันพ้ืน 30 วินาที ภายในกลุ่มควบคุม หลังการฝึก พบว่า ไม่แตกต่างกันที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
ดังนั้น จึงไม่ต้องท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 

 

 
 
ภาพ 4.12  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 16.80   16.80   16.85   16.75  

 14.00

 16.00

 18.00

 20.00

ก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 

ครั้ง 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ดันพ้ืน 30 วินาที ระยะเวลาการฝึก .100 1 .100 .061 .807 

ความคลาดเคลื่อน 30.900 19 1.626   
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ตาราง 4.24  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการทดสอบยืนกระโดดไกล 
 

 

จากตาราง 4.24 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวนผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 
compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบผลการทดสอบยืน
กระโดดไกล ภายในกลุ่มควบคุม หลังการฝึก พบว่า ไม่แตกต่างกันที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ดังนั้น 
จึงไม่ต้องท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
 

 
 
ภาพ 4.13  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบยืนกระโดดไกล 
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ก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 

เซนติเมตร 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

ยืนกระโดดไกล ระยะเวลาการฝึก 4.300 1 4.300 1.380 .255 
 ความคลาดเคลื่อน 59.200 19 3.116   
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ตาราง 4.25  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
 

 
จากตาราง 4.25 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวนผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 

compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบผลการทดสอบ 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า ภายในกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ดังนั้น จึง  
ไม่ต้องท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 

 

 
 
ภาพ 4.14  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
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เซนติเมตร 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า ระยะเวลาการฝึก 1.450 1 1.450 2.385 .139 
 ความคลาดเคลื่อน 11.550 19 .608   
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ตาราง 4.26  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก 
 

 
จากตาราง 4.26 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวน ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 

compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่ง
อ้อมหลัก ภายในกลุ่มควบคุม หลังการฝึก พบว่า ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ดังนั้น 
จึงไม่ต้องท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 

 

 
 
ภาพ 4.15  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก 
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วินาที 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน     SS df MS F p-value 
วิ่งอ้อมหลัก ระยะเวลาการฝึก .279  1 .279 2.754 .113 

 ความคลาดเคลื่อน 1.926 19 .101   
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ตาราง 4.27  การวิเคราะห์ความแปรปรวนรายการทดสอบวิ่งระยะไกล  
 

 
จากตาราง 4.27 ก่อนวิเคราะห์ความแปรปรวน ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้น พบว่า ไม่เป็น 

compound symmetry ถือว่าเป็นการละเมิดข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติ repeated measure 
ANOVA สามารถปรับแก้โดยใช้สถิติ greenhouse-geisser epsilon หรือ lower-bound epsilon ในการ
วิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยจะใช้วิธี lower-bound epsilon (Munro.  2005: 215) เปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่ง
ระยะไกล ภายในกลุ่มควบคุม หลังการฝึก พบว่า ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ดังนั้น จึง
ไม่ต้องท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 

 

 
 
ภาพ 4.16  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่งระยะไกล 
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นาที 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

รายการทดสอบวิ่ง
ระยะไกล 

ระยะเวลาการฝึก 1.017  1 1.017 3.456 .079 

ความคลาดเคลื่อน 5.589 19  .294   
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 ตอนที่ 5 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 
ตาราง 4.28  เปรียบเทียบผลการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน ระหว่างกลุ่มทดลอง 
 และกลุ่มควบคุม ในระยะเวลาที่ต่างกัน 

  

 จากตาราง 4.28 การเปรียบเทียบผลการทดสอบความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึก ผลการทดสอบความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณ
ต้นแขน ไมแ่ตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
 

 
 
ภาพ 4.17  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน 
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กลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลอง 

ระยะเวลา กลุ่ม  ̅ SD t p-value 

ก่อนการฝึก 
ทดลอง 15.89 2.96 -.031 .975 
ควบคุม 15.92 2.35   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

ทดลอง 15.83 3.01 -.101 .920 
ควบคุม 15.92 2.35   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

ทดลอง 15.77 3.02 -.163 .872 
ควบคุม 15.91 2.34   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ทดลอง 15.72 3.02 -.189 .851 
ควบคุม 15.88 2.31   

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 
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ตาราง 4.29  เปรียบเทียบผลการทดสอบความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน ระหว่าง 
     กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในระยะเวลาที่ต่างกัน 
 

 
 จากตาราง 4.29 การเปรียบเทียบผลการทดสอบความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่อง 
ด้านใน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึก ผลการทดสอบความหนาของไขมันใต้
ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05 
 

 
 

ภาพ 4.18  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน 
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กลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลอง 

ระยะเวลา กลุ่ม  ̅ SD t p-value 

ก่อนการฝึก 
ทดลอง 16.36 3.30 .016 .987 
ควบคุม 16.34 4.02   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

ทดลอง 16.36 3.30 .025 .981 
ควบคุม 16.33 4.02   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

ทดลอง 16.31 3.29 -.019 .985 
ควบคุม 16.33 4.02   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ทดลอง 16.27 3.27 -.041 .968 
ควบคุม 16.32 4.01   

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 
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ตาราง 4.30  เปรียบเทียบผลการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม        
               ในระยะเวลาที่ต่างกัน 
 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 
 จากตาราง 4.30 การเปรียบเทียบผลการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ระหว่างกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึก ผลการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ 
ทีร่ะดับ .05 
 

 
 
ภาพ 4.19  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบ ลุก-นั่ง 60 วินาที  
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กลุ่มทดลอง 

ระยะเวลา กลุ่ม  ̅ S.D. t p-value 

ก่อนการฝึก 
ทดลอง 25.60 6.91  .236  .815 
ควบคุม 25.10 6.50   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

ทดลอง 29.40 6.48 2.148   .038* 
ควบคุม 25.00 6.48   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

ทดลอง 29.70 6.27 2.457   .019* 
ควบคุม 24.80 6.35   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ทดลอง 32.35 5.76 3.874   .000* 
ควบคุม 25.05 6.15   

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 
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ตาราง 4.31  เปรียบเทียบผลการทดสอบดันพื้น 30 วินาที ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม     
      ในระยะเวลาที่ต่างกัน 
 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.31 การเปรียบเทียบผลการทดสอบดันพื้น 30 วินาที ระหว่างกลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึก ผลการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ  
ที่ระดับ .05 
  

 
 
ภาพ 4.20  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบดันพื้น 30 วินาที 
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กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 

ระยะเวลา กลุ่ม  ̅ SD t p-value 

ก่อนการฝึก 
ทดลอง 17.75 4.17   .746  .461 
ควบคุม 16.80 3.89   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

ทดลอง 21.15 4.97 3.122   .003* 
ควบคุม 16.80 3.76   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

ทดลอง 22.20 4.60 4.042   .000* 
ควบคุม 16.85 3.73   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ทดลอง 25.30 3.08 8.376   .000* 
ควบคุม 16.75 3.37   
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ตาราง 4.32  เปรียบเทียบผลการทดสอบยืนกระโดดไกล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม       
               ในระยะเวลาที่ต่างกัน 
 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.32 การเปรียบเทียบผลการทดสอบยืนกระโดดไกล ระหว่างกลุ่มทดลองและ  
กลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึก ผลการทดสอบยืนกระโดดไกล แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ    
ที่ระดับ .05 
 

 
 
ภาพ 4.21  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบ ยืนกระโดดไกล 
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ก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 

เซนติเมตร 

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 

ระยะเวลา กลุ่ม  ̅ SD t p-value 

ก่อนการฝึก 
ทดลอง 133.25 13.90  .465 .645 
ควบคุม 131.25 13.31   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

ทดลอง 136.60 13.90 1.231 .226 
ควบคุม 131.30 13.34   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

ทดลอง 137.65 14.21 1.391 .172 
ควบคุม 131.65 13.05   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ทดลอง 139.75 13.87 2.071   .045* 
ควบคุม 131.00 12.83   
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ตาราง 4.33  เปรียบเทียบผลการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม     
  ในระยะเวลาที่ต่างกัน 
 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จากตาราง 4.33 การเปรียบเทียบผลการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึก ผลการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 
 

 
 
ภาพ 4.22  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า 
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ก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 

เซนติเมตร 

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 

ระยะเวลา กลุ่ม  ̅ SD t p-value 

ก่อนการฝึก 
ทดลอง 10.10 3.71   .145  .885 
ควบคุม 9.95 2.76   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

ทดลอง 11.35 3.60 1.147  .258  
ควบคุม 10.20 2.67   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

ทดลอง 12.35 3.45 2.064   .046* 
ควบคุม 10.30 2.79   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ทดลอง 12.50 3.65 2.219   .033* 
ควบคุม 10.25 2.69   
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ตาราง 4.34  เปรียบเทียบผลการทดสอบ วิ่งอ้อมหลัก ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม            
  ในระยะเวลาที่ต่างกัน 
 

   * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.34 การเปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก ระหว่างกลุ่มทดลองและ      
กลุ่มควบคุม พบว่า หลังการฝึก ผลการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ           
ที่ระดับ .05 
 

 
 

ภาพ 4.23  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก 
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ก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 

วินาที 

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 

ระยะเวลา กลุ่ม  ̅ SD t p-value 

ก่อนการฝึก 
ทดลอง 21.58 1.85   -.605  .549 
ควบคุม 22.00 2.49   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

ทดลอง 20.50 1.88 -2.059   .046* 
ควบคุม 21.93 2.45   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

ทดลอง 20.08 1.90 -2.477   .018* 
ควบคุม 21.84 2.53   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ทดลอง 19.69 1.94 -3.231   .003* 
ควบคุม 21.96 2.47   
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ตาราง 4.35  เปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่งระยะไกล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม             
      ในระยะเวลาที่ต่างกัน 

 

    * มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 4.35 การเปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่งระยะไกล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม พบว่า หลังการฝึก ผลการทดสอบวิ่งระยะไกล แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 
 
ภาพ 4.24  กราฟแสดงการเปรียบเทียบผลการทดสอบวิ่งระยะไกล 
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ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 

นาที 

กลุ่มทดลอง 

กลุ่มควบคุม 

ระยะเวลา กลุ่ม  ̅ SD t p-value 

ก่อนการฝึก 
ทดลอง 13.14 1.72 .192 .849 
ควบคุม 13.01 2.49   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

ทดลอง 12.17 1.66 -1.049 .301 
ควบคุม 12.91 2.65   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 6 

ทดลอง 11.52 1.60 -2.266   .029* 
ควบคุม 13.07 2.61   

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

ทดลอง 11.13 1.45 -3.184   .003* 
ควบคุม 13.22 2.56   
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาเรื่อง โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะ    
มวยไทย ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” เป็นการศึกษา
ผลการฝึกการออกก าลังกายท่ีมีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะ   
มวยไทย โดยมีวัตถุประสงค์การวิจัย ดังนี้ 1) เพ่ือศึกษาผลการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการ
ประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” 2) เพ่ือ
เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” 3) เพ่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” 
 ขั้นตอนการด าเนินการวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้  ขั้นตอนที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
ศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ก าหนดประชากรกลุ่มตัวอย่างสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
ขั้นตอนที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  ขั้นตอนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและแสดง
ค่าเฉลี่ย ( ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของกลุ่มและกลุ่มควบคุม เปรียบเทียบความแตกต่างของ
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6, 8 ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (repeated measures designs) เปรียบเทียบ
ผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6, 8  โดยใช้สถิติค่า “ที” (t–test Independent Sample)  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ ได้จากการประกาศหาอาสาสมัคร และได้มีผู้สมัครเข้ามา 
282 คน โดยเป็นนักเรียนชาย 150 คน นักเรียนหญิง 132 คน  จากนั้นด าเนินการสุ่มอย่างง่าย จ านวน 
40 คน เป็นนักเรียนชาย 20 คน นักเรียนหญิง 20 คน และด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน โดยใช้วิธีการสุ่มแบบก าหนด (randomized 
assignment) โดยเรียงสลับตามคะแนนที่ได้จากการทดสอบด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือให้
แต่ละกลุ่มมีค่าเฉลี่ยความสามารถก่อนการฝึกทักษะ และจ านวนเพศไม่แตกต่างกันหรือใกล้เคียงกัน    
มากที่สุด โดยทั้งสองกลุ่มจะมีเพศชายกลุ่มละ 10 คน และเพศหญิงกลุ่มละ 10 คน หลังจากนั้นท าการ
ทดสอบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายด้วย t-test พบว่า ไม่แตกต่างกัน จึงด าเนินการจับฉลาก
เพ่ือเลือกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย 

1. โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
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 การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเอง โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ประกอบด้วย รายการทดสอบ 8 รายการ ได้แก่ ความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน ความหนา
ของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน การลุก-นั่ง 60 วินาที การดันพื้น 30 วินาที การยืนกระโดดไกล 
การนั่งงอตัวไปข้างหน้า การวิ่งอ้อมหลัก และการวิ่งระยะไกล 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้น าข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป เพื่อ
วิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 
 1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย ( ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของกลุ่มทดลอง (ออกก าลังกาย
ด้วยโปรแกรมการออก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย) และกลุ่มควบคุม (ออกก าลังกายทั่วไป) 
ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง (ออกก าลังกายด้วย
โปรแกรมการออก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย) และกลุ่มควบคุม (ออกก าลังกายทั่วไป) โดยใช้
สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (repeated measures designs) ถ้าพบความแตกต่างอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
 3. เปรียบเทียบผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่าง
กลุ่มทดลอง (ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย) และกลุ่ม
ควบคุม (ออกก าลังกายท่ัวไป) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติค่า “ที” (t–test Independent Sample) 
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สรุปผลการวิจัย 

 ตอนที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง 
“จินดามณี” ของกลุ่มทดลอง (ได้รับการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะ     
มวยไทย) สามารถสรุปได้ ดังนี้ 

 1. รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 
และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและหญิง อยู่ในเกณฑ์สมส่วน  

 2. รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 
6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและหญิง อยู่ในเกณฑ์สมส่วน  

 3. รายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที ในระยะเวลาก่อนการฝึก เพศชายอยู่ในเกณฑ ์ปานกลาง 
เพศหญิงอยู่ในเกณฑ์ต่ า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและเพศหญิง อยู่
ในเกณฑ์ปานกลาง  

 4.รายการทดสอบดันพื้น 30 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8    
เพศชายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ในระยะเวลาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เพศหญิงอยู่ในเกณฑ์
ต่ า และในระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศหญิงอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง  

 5. รายการทดสอบยืนกระโดดไกล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8      
เพศชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 

 6. รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 เพศชาย 
มีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ในระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพศชาย มีสมรรถภาพ
ทางกายอยู่ในเกณฑ์ดี และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศหญิงมีสมรรถภาพ
ทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 

 7. รายการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายอยู่
ในเกณฑ์ปานกลาง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศหญิงอยู่ในเกณฑ์ดี 

 8. รายการทดสอบวิ่งระยะไกล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและ
หญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง  
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 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง 
“จินดามณี” ของกลุ่มควบคุม (ได้รับการฝึกการออกก าลังกายทั่วไป) สามารถสรุปได้ ดังนี้  

 1. รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 
และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์สมส่วน 

 2. รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 
6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์สมส่วน 

 3. รายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศ
ชายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8  เพศหญิงอยู่ในเกณฑ์ต่ า  

 4. รายการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศ
ชายและหญิงอยู่ในเกณฑ์ต่ า 

 5. รายการทดสอบยืนกระโดดไกล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศ
ชายและหญิงมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 

 6. รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
เพศชายและเพศหญิงอยู่ในเกณฑ์ต่ า 

 7. รายการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 เพศชาย
และหญิงอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง 

 8. รายการทดสอบวิ่งระยะไกล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 เพศชายอยู่ในเกณฑ์
ปานกลาง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพศชายอยู่ในเกณฑ์ต่ า และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ ที่ 6 และ
สัปดาห์ที่ 8 เพศหญิงอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง  
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 ตอนที่ 2 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลอง 

 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน
โพธิ์ทอง “จินดามณี” ที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย 
ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 สามารถสรุปได ้ดังนี้ 

 1. รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน รายการวัดความหนาของไขมันใต้
ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน รายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที รายการทดสอบดันพื้น 30 วินาที รายการ
ทดสอบยืนกระโดดไกล รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า รายการทดสอบวิ่งอ้อมหลักรายการทดสอบ
วิ่งระยะไกล พบว่า แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 2. การทดสอบความแตกต่างรายคู่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกในแต่ละสัปดาห์ ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย รายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที รายการทดสอบดันพื้น 30 วินาที รายการทดสอบ
ยืนกระโดดไกล รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า รายการทดสอบวิ่งอ้อมหลักและ รายการทดสอบวิ่ง
ระยะไกล พบว่า แตกต่างกันกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สปัดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และรายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน รายการวัดความหนา
ของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน แตกต่างกันกับสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. การทดสอบความแตกต่างรายคู่ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการฝึกในแต่ละสัปดาห์   
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน รายการ   
วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน รายการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที รายการทดสอบ  
นั่งงอตัวไปข้างหน้า รายการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก รายการทดสอบวิ่งระยะไกล พบว่า แตกต่างกันกับ หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และรายการทดสอบลุก-นั่ง 60 
วินาที รายการทดสอบยืนกระโดดไกล พบว่า แตกต่างกันกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

 4. การทดสอบความแตกต่างรายคู่ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กับหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8     
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน รายการวัด
ความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน รายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที รายการทดสอบดันพ้ืน 
30 วินาที รายการทดสอบยืนกระโดดไกล รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า รายการทดสอบวิ่งอ้อม
หลัก รายการทดสอบวิ่งระยะไกล พบว่า แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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 ตอนที่ 3 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุม 

 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน
โพธิ์ทอง “จินดามณี” จากการออกก าลังกายท่ัวไปตามปกติ ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 สามารถสรุปได้ ดังนี้ 

 รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน รายการวัดความหนาของไขมันใต้
ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน รายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที รายการทดสอบดันพื้น 30 วินาที รายการ
ทดสอบยื่นกระโดดไกล รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า รายการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก รายการทดสอบ
วิ่งระยะไกล พบว่า ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05  

 ตอนที่ 4 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  โรงเรยีน
โพธิ์ทอง “จินดามณี” ระหว่างกลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้
ทักษะมวยไทย และกลุ่มควบคุม ได้รับการฝึกการออกก าลังกายทั่วไปตามปกติ สามารถสรปุได้ ดังนี้ 

 1. รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขนและรายการวัดความหนาของไขมัน
ใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน พบว่า ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และ
สัปดาห์ที่ 8 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบว่า ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติท่ี .05   

 2. รายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที รายการทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที รายการทดสอบยืน
กระโดดไกล รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า รายการทดสอบวิ่งอ้อมหลักและรายการทดสอบวิ่ง
ระยะไกล พบว่า ในระยะเวลาก่อนการฝึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับ
นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 และในระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบว่า แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 89 

อภิปรายผลการวิจัย 

 การศึกษาเรื่อง โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับนักเรียน
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” เป็นการศึกษาผลการฝึกการ         
ออกก าลังกายท่ีมีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง 
“จินดามณี” ที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ผลการศึกษา 
พบว่า  

 1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง 
“จินดามณี” ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 
ผลการวิจัย พบว่า รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขนและรายการวัดความหนาของ
ไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซ่ึงอาจเกิดจากทั้ง 2 
กลุ่ม อยู่ในช่วงวัยที่ก าลังเจริญเติบโต มีระบบเผาผลาญไขมันที่ยังดี จึงท าให้กลุ่มทดลองที่ได้ฝึกด้วย
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยไม่มีไขมันสะสมมากเกินไปส่วนกลุ่มควบคุม
ไม่ได้ฝึกกิจกรรมในรูปแบบแอโรบิกและการฝึกของโปรแกรมใช้เวลา 3 วันต่อสัปดาห์ ซึ่งอาจไม่เพียงพอ
ต่อการสลายไขมันในส่วนต่าง ๆ ในร่างกาย การสลายไขมันจะต้องออกก าลังกายให้ต่อเนื่องทุกวันอย่าง
น้อย 5วันต่อสัปดาห์และต้องควบคุมการรับประทานอาหารควบคู่ไปด้วยสอดคล้องกับ อรุณรัศม ีบุนนาค 
(2555: บทคัดย่อ) ได้ศึกษา ผลของการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายใน
เด็กวัยรุ่นที่มผีลต่อภาวะน้ าหนักเกิน โดยพยาบาลน าวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกก าลังกาย มาช่วยในการลดความเสี่ยงของเด็กวัยเรียนต่อการเกิดโรคอ้วนผล พบว่า การควบคุม
อาหารและการออกก าลังกายมีส่วนช่วยให้น้ าหนักตัวลง และสอดคล้องกับ วีระศักดิ์ แก้วทรัพย์ (2551: 
บทคัดย่อ) ศึกษา ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่ความหนัก 60 –75 เปอร์เซ็นต ์MHR 
สมรรถภาพทางกายของเด็กอ้วน พบว่า การออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่ความหนัก 60 -70 เปอร์เซ็นต ์
MHR วันละ 60 นาที ความถี่ 5 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
เด็กอ้วน เพศชาย อายุ 8 ปี ให้ดีขึ้นได้โดยลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
          รายการลุก-นั่ง รายการการดันพ้ืน รายการยนืกระโดดไกล รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า รายการ
วิ่งอ้อมหลัก และรายการวิ่งระยะไกล กลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ซ่ึง
อาจเป็นเพราะกลุ่มทดลองได้ฝึกการออกก าลังกายท่ีมีรูปแบบชัดเจนได้ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ
อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 30-50 นาที สอดคล้องกับ บรรลุ ศิริพานิช (2551: 6) กล่าวไว้ว่า 
หลักการออกก าลังกายท่ีถูกต้องจะต้องออกก าลังกายให้มีความเหนื่อยหรือความหนักเหมาะสมในเวลา
ประมาณ 25-30 นาที สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง และสอดคล้องกับ วิษณุ สมัญญา (2556: บทคัดย่อ)
ท าการศึกษา ผลการฝึกแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทยที่มีต่อสมรรถนะทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 พบว่า สมรรถภาพทางกายดีข้ึน กลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ี .05 ซึ่งอาจเกิดจาก การฝึกของกลุ่มควบคุม ได้รับการพัฒนาและการฝึกซ้อมที่น ามาใช้กระตุ้น
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ท าให้ได้รับการพัฒนาน้อยการฝึกมีรูปแบบที่ไม่ชัดเจน สอดคล้องกับ สุนิภา ยุวกิจนุกูล (2555: บทคัดย่อ) 
กล่าวไว้ว่า การฝึกอาจมีการกระตุ้นกล้ามเนื้อในบริเวณนั้นน้อย ระดับความหนักที่ใช้คงเดิมหรือน้อย  
เกินไปจะท าให้ผลที่ได้ไม่มีความแตกต่างกัน ระหว่างก่อนการฝึกและหลังฝึกการออกก าลังกาย 

 2. เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลอง ของนักเรียนชั้นมัธยม 
ศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี” ที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ 
ใช้ทักษะมวยไทย ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 
รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณ
น่องด้านใน รายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที รายการทดสอบดันพื้น 30 วินาที รายการทดสอบยืน
กระโดดไกล รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า รายการทดสอบวิ่งอ้อมหลักและรายการทดสอบวิ่ง
ระยะไกล แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งอาจเกิดจากนักเรียนในกลุ่มทดลองได้
ออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง และโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะ 
มวยไทยเป็นการออกก าลังกายที่ใช้ทุกส่วนของร่างกาย ดังรายการทดสอบ ลุก-นั่ง 60 วินาที เป็นการ
ทดสอบเพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้องและกลุ่มทดลองเกิดการพัฒนาขึ้น     
อาจเป็นเพราะโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยมีกิจกรรมในการฝึกเก่ียวกับ
การบิดตัวในการออกทักษะต่าง ๆ จึงท าให้เกิดการพัฒนาในส่วนของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้อง
รายการดันพื้น 30 วินาที เป็นการทดสอบเพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและ
ส่วนบนของร่างกาย และกลุ่มทดลองเกิดการพัฒนาขึ้นอาจเป็นเพราะโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการ
ประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยมีกิจกรรมในการฝึกเก่ียวกับการใช้ทักษะหมัดและศอก ทักษะทั้งสองอย่างนี้จะ
ใช้แขนเป็นส่วนมากจึงท าให้เกิดการพัฒนาในส่วนของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน รายการทดสอบ
ยืนกระโดดไกลเป็นการทดสอบเพ่ือวัดความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อขา และกลุ่มทดลองเกิดการ
พัฒนาขึ้นอาจเป็นเพราะโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย มีกิจกรรมในการ
ฝึกเกี่ยวกับการใช้ทักษะการถีบ ทักษะการเตะ และทักษะการเข่า ทั้งสามทักษะนี้ใช้เท้าเป็นส่วนมากจึง
ท าให้เกิดการพัฒนาในส่วนของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้าเป็น
การทดสอบเพ่ือวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและต้นขาด้านหลัง และกลุ่มทดลองเกิดการพัฒนาขึ้นอาจ
เป็นเพราะโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย มีกิจกรรมในการฝึกเก่ียวกับ
การใช้ทักษะการไหว้ครูมวยไทยในช่วงการอบอุ่นร่างกาย ซ่ึงทักษะนี้จะมีการโล้ตัวในทิศต่าง ๆ การก้ม
การเหยียดตัวเป็นส่วนมากจึงท าให้เกิดการพัฒนาในส่วนของความอ่อนตัวแขน รายการทดสอบวิ่ง    
อ้อมหลักเป็นการทดสอบเพ่ือวัดความแคล่วคล่องว่องไวและกลุ่มทดลองเกิดการพัฒนาขึ้นอาจเป็นเพราะ
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยมีกิจกรรมในการฝึกเก่ียวกับการใช้ทักษะ
การเคลื่อนทีก่ารหมุนตัว จึงท าให้เกิดการพัฒนาในส่วนของความแคล่วคล่องว่องไว รายการทดสอบวิ่ง
ระยะไกลเป็นการทดสอบเพ่ือวัดความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด และกลุ่มทดลอง
เกิดการพัฒนา ขึ้นอาจเป็นเพราะโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย มี
กิจกรรมในการฝึกที่ใช้ระยะเวลาต่อเนื่องกันเป็นเวลานานพอสมควรจึงท าให้เกิดการพัฒนาในส่วนของ
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ระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด และโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย
จะมีความซับซ้อนขึ้นในสัปดาห์ท้าย ๆ จึงท าให้สมรรถภาพทางกายของนักเรียนเกิดการพัฒนา สอดคล้อง
กับ สุมาลี นาเมือง (2557: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษา ผลการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่มีต่อ
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 12 ปี ผลการศึกษา พบว่า 1. หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขาเพ่ิมข้ึน    
2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขา ก่อน
การฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคล้องกับ 
สุนิภา ยุวกิจนุกุล  (2555: บทคัดย่อ) ท าการศึกษา ผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นที่มีสมรรถภาพทางกายต่ า หลังจากผ่านการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไปแล้ว พบว่า  
มีการพัฒนาของสมรรถภาพทางกายเพ่ิมข้ึน 

 3. เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุมของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี จากการออกก าลังกายทั่วไป ระหว่างระยะเวลาก่อนการฝึก หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขน 
รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน รายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที รายการ
ทดสอบดันพ้ืน 30 วินาที รายการทดสอบยืนกระโดดไกล รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า รายการ
ทดสอบวิ่งอ้อมหลัก และรายการทดสอบวิ่งระยะไกล ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซ่ึง
อาจเกิดจากการฝึกของกลุ่มควบคุม ได้รับการพัฒนาและการฝึกซ้อมที่น ามาใช้กระตุ้นท าให้ได้รับการ
พัฒนาน้อย การฝึกมีรูปแบบที่ไม่ชัดเจนและขาดความสม่ าเสมอของการออกก าลังกาย สอดคล้องกับ      
สุนิภา ยุวกิจนุกูล (2555: บทคัดย่อ) กล่าวไว้ว่า การฝึกอาจมีการกระตุ้นกล้ามเนื้อในบริเวณนั้นน้อย 
ระดับความหนักท่ีใช้คงเดิมหรือน้อยเกินไป จะท าให้ผลที่ได้ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างก่อนการฝึกและ
หลังฝึกการออกก าลังกาย และสอดคล้องกับ ทยาวีร์ ช่างบรรจง (2550: 260) กล่าวว่า หลักของความถี่
ของการออกก าลังกาย (frequency of exercise) เป็นหลักของการก าหนดความถี่ เป็นจ านวนครั้งของ
การออกก าลังกายในแต่ละสัปดาห์โดยควรออกก าลังกาย 3-5 ครัง้ต่อสัปดาห์ และต้องกระท าอย่าง
สม่ าเสมอจึงจะมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางร่างกาย  

 4. เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี ระหว่างกลุ่มที่ได้รับการฝกึโปรแกรมการ
ออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยและกลุ่มที่ได้รับการฝึกการออกก าลังกายทั่วไป  
 รายการวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นแขนและรายการวัดความหนาของไขมันใต้
ผิวหนังบริเวณน่องด้านใน พบว่า ในระยะเวลาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และ
สัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน ที่ระดับนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งอาจเกิดจากการฝึกของทั้ง 2 กลุ่มตัวอย่าง
ได้รับการพัฒนาและฝึกใกล้เคียงกัน การฝึกซ้อมที่น ามาใช้กระตุ้นท าให้รับการพัฒนาน้อย การฝึกของ
โปรแกรมใช้เวลา 3 วันต่อสัปดาห์ ซึ่งอาจไม่เพียงพอต่อการสลายไขมันในส่วนต่าง ๆ ในร่างกายและการ
สลายไขมันจะต้องออกก าลังกายให้ต่อเนื่องทุกวันอย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ต้องควบคุมการรับประทาน
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อาหารควบคู่ไปด้วย สอดคล้องกับ อรุณรัศมี บุนนาค (2555: บทคัดย่อ) ได้ศึกษา ผลของการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายในเด็กวัยรุ่นที่มีผลต่อภาวะน้ าหนักเกิน และสอดคล้อง
กับ วีระศักดิ์ แก้วทรัพย์ (2551: บทคัดย่อ) ศึกษา ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่
ความหนัก 60 – 75เปอร์เซ็นต์ MHR ต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กอ้วน พบว่า การออกก าลังกายแบบ
แอโรบิกที่ความหนัก 60-70 เปอร์เซ็นต ์MHR วันละ 60 นาที ความถี่  5 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของเด็กอ้วน เพศชาย อายุ 8 ปี ให้ดีขึ้นได้โดยลดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ในร่างกาย 

 รายการทดสอบลุก-นั่ง 60 วินาที รายการทดสอบดันพื้น 30 วินาที รายการทดสอบยืนกระโดด
ไกล รายการทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้า รายการทดสอบวิ่งอ้อมหลัก และรายการทดสอบวิ่งระยะไกล 
พบว่า ในระยะเวลาก่อนการฝึก ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ .05 และในระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย พบว่า แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งอาจเกิดจากนักเรียนใน
กลุ่มทดลองได้ออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง และโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการ
ประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยเป็นการออกก าลังกายที่ใช้ทุกส่วนของร่างกายมีความซับซ้อนขึ้นในสัปดาห์ 
ท้าย ๆ จึงท าให้นักเรียนเกิดความแตกต่างจากกลุ่มควบคุมที่ออกก าลังกายแบบไม่มีโปรแกรมที่ชัดเจน
ขาดการออกก าลังที่สม่ าเสมอ สอดคล้องกับ ทยาวีร์ ช่างบรรจง (2550: 260) กล่าวว่า หลักของความถี่
ของการออกก าลังกาย (frequency of exercise) เป็นหลักของการก าหนดความถี่เป็นจ านวนครั้งของ
การออกก าลังกายในแต่ละสัปดาห์โดยควรออกก าลังกาย 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ และต้องกระท าอย่าง
สม่ าเสมอจึงจะมีผลในการเพิ่มสมรรถภาพทางร่างกาย และสอดคล้องกับแคทรีน; และ เกเบรียล 
(Catherine YW Cheung and Gabriel YE Ng.2015: บทคัดย่อ) ที่ได้ท าการศึกษา โปรแกรมการออก
ก าลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายในวัยรุ่นหญิง และเพ่ิมความแข็งแรงของร่างกาย พบว่า
สมรรถภาพทางกายหลังการฝึกของวันรุ่นหญิงพัฒนาขึ้น และสอดคล้องกับ สุมาลี นาเมือง (2557: 
บทคัดย่อ) ได้ท าการ ศึกษา ผลการเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยที่มีต่อองค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 12 ปี ผลการศึกษา พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยของความ   
อ่อนตัว ความคล่องตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและขาเพ่ิมขึ้น  

 

 

 

 

 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 93 

ข้อเสนอแนะ 

 จากการวิจัยครั้งนี้ พบว่า การออกก าลังกายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการ
ประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง     
“จินดามณี” เพ่ือศึกษาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนนั้น ผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายบางรายการได้รับการพัฒนาน้อย บางรายการได้รับการพัฒนามาก จากการสังเกตจึงพบว่า
รูปแบบการฝึกยังไม่ครอบคลุมสมรรถภาพทางกายบางรายการ ดังนั้น การสร้างโปรแกรมการออก    
ก าลังกายควรจะสร้างให้ครอบคลุมสมรรถภาพทางกายให้มากที่สุด เพ่ือเป็นประโยชน์ในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายให้ดียิ่งขึ้น และข้อเสนอแนะในการท างานวิจัยครั้งต่อไปควรใช้โปรแกรมการออก
ก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ควบคู่กับจังหวะ
ดนตรี เพ่ือเพ่ิมความน่าสนใจให้กับกลุ่มตัวอย่าง และเพ่ิมกจิกรรมนันทนาการเพ่ือเพ่ิมความสนุกสนาน
ให้กับกลุ่มตัวอย่าง 
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ภาคผนวก  ก 
หนังสือเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย  

ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 106 

โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทยส าหรับนักเรียน 
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 

1 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

1.อบอุ่นร่างกาย 
   1.1 ท่าท่ี 1 กราบสามลา 3 ครั้ง 
   1.2 ท่าถวายบังคม 3 ครั้ง 
   1.3 ท่ากรอบพระแม่ธรณี 10 ครั้ง 
   1.4 ท่าสอดสร้อยมาลา 2 ทิศ ทิศละ 2 รอบ 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
   2.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        2.1.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย  
        2.1.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย
กดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
   2.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.2.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        2.2.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไปทางซ้ายให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
   2.3 ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        2.3.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        2.3.2. ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่
บริเวณศอกซ้าย แล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหา
ตัวให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
 
 

ประมาณ
5 นาที 

 
 
 
 

ประมาณ 
5 นาที 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
1 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

2.3.3. ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า จากนั้น
เปลี่ยนไปท าด้านขวา 
   2.4 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 

   2.4.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก  

       2.4.2. ยกแขนซ้ายขึ้นมาขัดแขนขวาไว้ที่
บริเวณศอกขวา แล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหา
ตัวให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        2.4.3. ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
   2.5 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้าง
ล าตัว  
        2.5.1 ยืนหลังตรง ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  
        2.5.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบน เอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
        2.5.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
   2.6 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        2.6.1 เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึ้นมาวางเท้าข้างหน้า 
        2.6.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
        2.6.3 ยกข้อเทา้ขึ้นแล้วดันเข้ามาท่ีบริเวณเอว
ด้านหลังให้มากที่สุด โดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
        2.6.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว
คลายท่าออก สลับข้าง 
2.7 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
        2.7.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
        2.7.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ
ยืดกล้ามเนื้อ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
1 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

        2.7.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
   2.8 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
        2.8.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
        2.8.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด
ที่บริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณสะโพก 
        2.8.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
1 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย 
1. ชกหมัดตรง  

      1.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงขวา  (10 ครั้ง) 
4 รอบ 
      1.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงซ้าย  (10 ครั้ง) 
4 รอบ 
           (1.1และ1.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 4 รอบ 
      1.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงขวา ซ้าย (10 
ครั้ง) 4 รอบ 
           (1.3และ1.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดตรงขวา ซ้าย  
(10 ครั้ง) 4 รอบ 
      1.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดตรงขวา ซ้าย  
(10 ครั้ง) 4 รอบ 
           (1.5และ1.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   2. ชกหมัดเหวียง  
      2.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียงซ้าย(10 ครั้ง) 
4 รอบ 
      2.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียงขวา (10ครั้ง)
4รอบ(2.1และ2.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ 
      2.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียงซ้ายขวา 
(10ครั้ง)4 รอบ 
      2.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียงขวาซ้าย 
(10ครั้ง)4 รอบ(2.3และ2.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละ
รอบ) 
      2.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย 
(10 ครั้ง) 4 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
1 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

     2.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย 
(10 ครั้ง) 4 รอบ (2.5และ2.6 ปฏิบัติสลับกัน 
   3. ชกหมัดเสย 
      3.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยขวา  (10 ครั้ง) 
4 รอบ 
       3.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยซ้าย (10 ครั้ง) 
4 รอบ (3.1และ3.2 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      3.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้ายขวา (10 
ครั้ง) 4 รอบ 
      3.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย (10 
ครั้ง) 4 รอบ(3.3และ3.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      3.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเสยขวา ซ้าย (10 
ครั้ง) 4 รอบ 
      3.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเสยซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 4 รอบ(3.5และ3.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   4. เข่าตรง 
      4.1 ยืนจดมวยขวา เข่าตรงขวาซ้าย(10ครั้ง)   
4 รอบ      
      4.2 ยืนจดมวยซ้าย เข่าตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
4 รอบ 
      4.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย         
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)4 รอบ 
      4.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงซ้ายขวา  
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 4 รอบ 
5. เตะตรง 
      5.1 ยืนจดมวยขวา เตะตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
4 รอบ 
      5.2 ยืนจดมวยซ้าย เตะตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
4 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
1 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 
 
 

      5.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย        
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)  4 รอบ 
      5.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงซ้ายขวา        
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 4 รอบ 
   6. ถีบด้านข้าง  
      6.1 ยืนเท้าขนานถีบข่างขวาซ้าย (10 ครั้ง)     
4 รอบ 
      6.2 ยืนเท้าขนานถีบข่างซ้ายขวา (10 ครั้ง)     
4 รอบ 
4.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงซ้ายขวา  
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 4 รอบ 
5. เตะตรง 
      5.1 ยืนจดมวยขวา เตะตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
4 รอบ 
      5.2 ยืนจดมวยซ้าย เตะตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
4 รอบ 
      5.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย        
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครัง้)  4 รอบ 
      5.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงซ้ายขวา        
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 4 รอบ 
   6. ถีบด้านข้าง  
      6.1 ยืนเท้าขนานถีบข่างขวาซ้าย (10 ครั้ง)     
4 รอบ 
      6.2 ยืนเท้าขนานถีบข่างซ้ายขวา (10 ครั้ง)     
4 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
1 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

1. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
2. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
3. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ(10 ครั้ง 2 รอบ) 
4. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงออกด้านข้าง ขวา 
ซ้าย ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
5. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ(10 ครั้ง 2 รอบ) 
6. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้า (10 ครั้ง 2 รอบ) 
7. ยื่นเท้าขนานศอกตัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
   (10 ครั้ง 2 รอบ) 
8. ยื่นเท้าขนานศอกตัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
   (10 ครั้ง 2 รอบ) 
9. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
    9.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่บริเวณ
หูข้างซ้าย  
    9.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วยกด
ศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
    9.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
10.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
     10.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
     10.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วยกด
ศีรษะไปทางซ้าย  ให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
1 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

     10.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
11.ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
     11.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
     11.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่บริเวณ
ศอกซ้าย แล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหาตัวให้
มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
     11.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
จากนั้นเปลี่ยนไปท า ด้านขวา 
12. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
     12.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก 
     12.2 ยกแขนซ้ายขึ้นมาขัดแขนขวาไว้ที่บริเวณ
ศอกขวา แล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหาตัวให้
มากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
     12.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
13. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้างล าตัว  
     13.1 ยืนหลังตรง ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  
     13.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขนขึ้น
ไปทางด้านบน เอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
     13.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
14. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
     14.1 เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้ายขึ้นมา
วางเท้าข้างหน้า 
     14.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับข้อ
เท้าด้านหลัง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
1 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

    14.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาที่บริเวณเอว
ด้านหลังให้มาก ที่สุด โดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
    14.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้วคลาย
ท่าออกสลับข้าง 
15. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
     15.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าขึ้น 
     15.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือยืด
กล้ามเนื้อ 
     15.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
16. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
     16.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
     16.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากดท่ี
บริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณ สะโพก 
     16.3  ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
2 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

1.อบอุ่นร่างกาย 
   1.1 ท่าท่ี 1 กราบสามลา 3 ครั้ง 
   1.2 ท่าถวายบังคม 3 ครั้ง 
   1.3 ท่ากรอบพระแม่ธรณี 10 ครั้ง 
   1.4 ท่าสอดสร้อยมาลาสี่ทิศ 4 ทิศ 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
   2.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        2.1.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย  
        2.1.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย
กดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอ ด้านซ้าย 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือ ซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
   2.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.2.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        2.2.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไปทางซ้ายให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอ ด้านขวา 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
   2.3 ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        2.3.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        2.3.2. ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่
บริเวณศอกซ้าย แล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหา
ตัวให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        2.3.3. ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า
จากนัน้เปลี่ยนไปท าด้านขวา  
   2.4 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
 
 

ประมาณ
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
2 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 
 

       2.4.1. ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก  
       2.4.2. ยกแขนซ้ายขึน้มาขัดแขนขวาไว้ที่
บริเวณศอกขวาแล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหาตัว
ให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
       2.4.3. ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
    2.5 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้าง
ล าตัว  
        2.5.1 ยืนหลังตรง ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  
        2.5.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบน เอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่ คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
        2.5.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
   2.6 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        2.6.1 เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึน้มาวางเท้าข้างหน้า 
        2.6.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
        2.6.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาท่ีบริเวณเอว
ด้านหลังให้มากที่สุด โดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
        2.6.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว
คลายท่าออกสลับข้าง 
   2.7 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
        2.7.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
        2.7.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ
ยืดกล้ามเนื้อ 
        2.7.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
   2.8 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
2 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 
 

        2.8.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
        2.8.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด
ที่บริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณสะโพก 
        2.8.3  ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
2 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 

ออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย 
1. ชกหมัดตรง  

      1.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงขวา  (10 ครั้ง) 
4 รอบ 
      1.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงซ้าย (10 ครั้ง) 
4 รอบ 
           (1.1และ1.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 4 รอบ 
      1.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงขวา ซ้าย (10 
ครั้ง) 4 รอบ 
           (1.3และ1.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดตรงขวา ซ้าย (10 
ครั้ง) 4 รอบ 
      1.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดตรงซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 4 รอบ 
           (1.5และ1.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
2. ชกหมัดเหวียง  
      2.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียง ซ้าย  (10 
ครั้ง) 4 รอบ 
      2.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียง ขวา      
(10 ครั้ง) 4 รอบ 
           (2.1และ2.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
2.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียงซ้าย ขวา(10ครั้ง)
4 รอบ 
      2.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย
(10ครั้ง)4 รอบ 
           (2.3และ2.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย 
(10 ครั้ง) 4 รอบ 

ประมาณ
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
2 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     2.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเหวียงซ้าย ขวา 
(10 ครั้ง) 4 รอบ 
           (2.5และ2.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
 3.1 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวา  (10 ครั้ง) 2 
รอบ 
      3.2 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ (3.1และ3.2 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      3.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้ายขวา (10 
ครั้ง) 2 รอบ 
      3.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย (10 
ครั้ง) 2 รอบ 
           (3.3และ3.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      3.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเสยขวา ซ้าย (10 
ครั้ง) 2 รอบ 
      3.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเสยซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 2 รอ (3.5-3.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   4. เข่าตรง 
      4.1 ยืนจดมวยขวา เข่าตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      4.2 ยืนจดมวยซ้าย เข่าตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      4.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย (ไป 5 
ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 4 รอบ 
      4.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงซ้ายขวา (ไป 5 
ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)4 รอบ 
  5. เตะตรง 
      5.1 ยืนจดมวยขวา เตะตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      5.2 ยืนจดมวยซ้าย เตะตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
2 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 
 

 
 
 

5.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย (ไป 5 ครั้ง) 
(กลับ5 ครั้ง)3 รอบ 
      5.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงซ้ายขวา (ไป 5 
ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)3 รอบ 
   6. ถีบด้านข้าง  
       6.1 ยืนจดมวยขวา ถีบข่างขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
       6.2 ยืนจดมวยซ้าย ถีบข่างซ้ายขวา 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
   7. ฟุตเวิร์คการ์ดมวย 
      7.1 ฟุตเวิร์คการ์ดมวยขวา ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
      7.2 ฟุตเวิร์คการ์ดมวยซ้าย ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (7.1และ7.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   8. ศอกตัด 
      8.1 ยืนเท้าขนานศอกตัด ขวา (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      8.2 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (8.1และ8.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      8.3 ยืนเท้าขนานศอกตัดขวา ซ้าย(10 ครั้ง)    
2 รอบ 
      8.4 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง)     
2 รอบ (8.3และ8.4 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      8.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกตัดขวา ซ้าย (5 ครั้ง) 
2 รอบ 
      8.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกตัดซ้าย ขวา (5 ครั้ง) 
2 รอบ (8.5และ8.6 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
   9. ศอกงัด 
      9.1 ยืนเท้าขนานศอกงัด ขวา (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      9.2 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (9.1และ9.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
2 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 
 

 
 
 

      9.3 ยืนเท้าขนานศอกงัดขวา ซ้าย (10 ครั้ง)   
2 รอบ 
      9.4 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง)   
2 รอบ (9.3และ9.4 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      9.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกงัดขวา ซ้าย (5 ครั้ง) 
2 รอบ 
      9.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกงัดซ้าย ขวา (5 ครั้ง) 
2 รอบ(9.5และ9.6 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
2 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

1. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
2. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ(10 ครั้ง) 
3. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
4. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงออกด้านข้าง ขวา 
ซ้าย ช้าๆ (10 ครั้ง) 
5. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
6. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
7. ยื่นเท้าขนานศอกตัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง 2 รอบ) 
8. ยื่นเท้าขนานศอกตัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง 2 รอบ) 
9. ยื่นเท้าขนานศอกงัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง 2 รอบ) 
10.ยื่นเท้าขนานศอกงัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง 2 รอบ) 
11. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
   11.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่บริเวณ
หูข้างซ้าย  
   11.2 เอียงคอไปทางด้านขวาใช้มือขวาช่วยกด
ศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
   11.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้ายเพ่ือยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
2 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

12.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
     12.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
     12.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วยกด
ศีรษะไปทางซ้ายให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
     12.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
13.ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
     13.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
     13.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่บริเวณ
ศอกซ้าย แล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหาตัวให้
มากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
     13.3 ค้างท่าไว้10-20วินาทีแล้วจากนั้น
เปลี่ยนไปท าด้านขวา 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
3 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

1.อบอุ่นร่างกาย 
   1.1 ท่าท่ี 1 กราบสามลา 3 ครั้ง 
   1.2 ท่าถวายบังคม 3 ครั้ง 
   1.3 ท่ากรอบพระแม่ธรณี 6 ครั้ง 
   1.4 ท่าสอดสร้อยมาลาสี่ทิศ 4 ทิศ 
   1.5 ท่าหงส์เหินพรหมนั่ง 
   1.6 ท่าหงส์เหินพรหมยืน 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
   2.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        2.1.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย  
        2.1.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย
กดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอ ด้านซ้าย 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
   2.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.2.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        2.2.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไป ทางซ้ายให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอ ด้านขวา 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
   2.3 ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        2.3.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        2.3.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่
บริเวณศอกซ้าย แล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหา
ตัวให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
   
 
 

ประมาณ
5 นาที 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
3 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        2.3.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
จากนั้นเปลี่ยนไปท าด้านขวา 
   2.4 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
        2.4.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณ เหนือหน้าอก 
 2.4.2 ยกแขนซ้ายขึ้นมาขัดแขนขวาไว้ที่บริเวณศอก
ขวาแล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหาตัวให้มากที่สุด
จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        2.4.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
 2.5 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้าง
ล าตัว  
        2.5.1 ยืนหลังตรง ยกแขนทั้ง 2 ข้างข้ึนเหนือ
ศีรษะ  
        2.5.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบนเอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่ คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
        2.5.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
   2.6 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        2.6.1 เริ่มตน้ด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึ้นมาวางเท้าข้างหน้า 
        2.6.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
        2.6.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาท่ีบริเวณเอว
ด้านหลังให้มากที่สุดโดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
        2.6.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว
คลายท่าออกสลับ ข้าง 
   2.7 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
        2.7.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
        2.7.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ
ยืดกล้ามเนื้อ       
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
3 
 
 

จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        2.7.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
   2.8 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
        2.8.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
        2.8.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด
ที่บริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณสะโพก 
       2.8.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
3 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

 
 
 
 

 
 
 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย 
1. ชกหมัดตรง  

      1.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงขวา (10 ครั้ง) 
4 รอบ 
      1.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงซ้าย (10 ครั้ง) 
4 รอบ (1.1และ1.2 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      1.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 4 รอบ 
      1.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงขวา ซ้าย (10 
ครั้ง) 4 รอบ (1.3และ1.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดตรงขวา ซ้าย  
(10 ครั้ง) 4 รอบ 
      1.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดตรงซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 4 รอบ (1.5และ1.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   2. ชกหมัดเหวียง  
      2.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียง ซ้าย  
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      2.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียง ขวา (10 
ครั้ง) 2 รอบ (2.1และ2.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียงซ้าย ขวา
(10ครั้ง) 2 รอบ 
2.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย(10ครั้ง) 
2 รอบ 
           (2.3และ2.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      2.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเหวียงซ้าย ขวา 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
 (2.5และ2.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
  
 
 

ประมาณ
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
3 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     3. ชกหมัดเสย 
      3.1 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
3.2 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้าย (10 ครั้ง) 2 
รอบ (3.1และ3.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ 
      3.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้ายขวา  
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      3.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (3.3และ3.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      3.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเสยขวา ซ้าย 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      3.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเสยซ้าย ขวา  
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (3.5และ3.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   4. เข่าตรง 
      4.1 ยืนจดมวยขวา เข่าตรงขวาซ้าย 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      4.2 ยืนจดมวยซ้าย เข่าตรงซ้ายขวา 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
     4.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย  
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 2 รอบ 
      4.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงซ้ายขวา (ไป 5 
ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 2 รอบ 
  5. เตะตรง 
      5.1 ยืนจดมวยขวา เตะตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      5.2 ยืนจดมวยซ้าย เตะตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
3 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 
 

 
 
 

      5.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย  
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 3 รอบ 
      5.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงซ้ายขวา 
 (ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)3 รอบ 
   6. ถีบด้านข้าง  
      6.1 ยืนจดมวยขวา ถีบข่างขวาซ้าย (10 ครั้ง) 2 
รอบ 
      6.2 ยืนจดมวยซ้าย ถีบข่างซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
  7. ฟุตเวิร์คการ์ดมวย 
      7.1 ฟุตเวิร์คจดมวยขวา ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
      7.2 ฟุตเวิร์คจดมวยซ้าย ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (7.1และ7.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   8. ศอกตัด 
      8.1 ยืนเท้าขนานศอกตัด ขวา  (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
      8.2 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย (10 ครั้ง)  
2 รอบ (8.1และ8.2 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      8.3 ยืนเท้าขนานศอกตัดขวา ซ้าย (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
      8.4 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง) 
 2 รอบ  (8.3และ8.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      8.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกตัดขวา ซ้าย (5 ครั้ง) 
 2 รอบ 
      8.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกตัดซ้าย ขวา (5 ครั้ง) 
2 รอบ (8.5และ8.6 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
   9. ศอกงัด 
      9.1 ยืนเท้าขนานศอกงัดขวา (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      9.2 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ
(9.1และ9.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
3 
 

จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 

      9.3 ยืนเท้าขนานศอกงัดขวา ซ้าย (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
      9.4 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง) 
 2 รอบ (9.3และ9.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      9.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกงัดขวา ซ้าย (5 ครั้ง) 
2 รอบ 
      9.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกงัดซ้าย ขวา (5 ครั้ง) 
2 รอบ (9.5และ9.6 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
 10. ศอกสับ 
      10.1 ยืนเท้าขนานศอกสับ ขวา  (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
      10.2 ยืนเท้าขนานศอกสับซ้าย (10 ครั้ง)  
2 รอบ (10.1และ10.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
 
  10.3 ยืนเท้าขนานศอกสับขวา ซ้าย (10 ครั้ง) 2 
รอบ 
      10.4 ยืนเท้าขนานศอกสับซ้าย ขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ (10.3และ10.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      10.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกสับขวา ซ้าย 
 (5 ครั้ง) 2 รอบ 
      10.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกสับซ้าย ขวา  
(5 ครั้ง) 2 รอบ 
           (10.5และ10.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 

 
 

 
 
 

 
 
 

 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 131 

สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
3 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

1. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
2. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
3. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
4. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงออกด้านข้าง ขวา 
ซ้าย ช้าๆ (10 ครั้ง) 
5. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
6. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
7. ยื่นเท้าขนานศอกตัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
(10 ครั้ง 2 รอบ) 
8. ยื่นเท้าขนานศอกตัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
(10 ครั้ง 2 รอบ) 
9. ยื่นเท้าขนานศอกงัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
(10 ครั้ง 2 รอบ) 
10.ยื่นเท้าขนานศอกงัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
(10 ครั้ง 2 รอบ) 
11. ยื่นเท้าขนานเข่าตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ
(10 ครั้ง) 
12. ยื่นเท้าขนานเข่าตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
13. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        13.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย  
       13.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย       
กดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
3 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

        13.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
14. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        14.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        14.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไป ทางซ้ายให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        14.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
   15. ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        15.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        15.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่
บริเวณศอกซ้ายแล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหา
ตัวให้มากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        15.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
จากนั้นเปลี่ยนไปท าด้านขวา 
   16. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
        16.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        16.2 ยกแขนซ้ายขึ้นมาขัดแขนขวาไว้ที่
บริเวณศอกขวาแล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหา
ตัวให้มากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        16.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
  17. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้าง
ล าตัว  
        17.1 ยืนหลังตรง ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
3 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

 
 
 
 
 
 
 

       17.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบนเอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
        17.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
   18. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        18.1 เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึ้นมาวางเท้าข้างหน้า 
        18.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
        18.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาที่บริเวณเอว
ด้านหลังให้มากที่สุด โดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
        18.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว
คลายท่าออก สลับข้าง 
   19. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
        19.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
        19.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ
ยืดกล้ามเนื้อ 
        19.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
   20. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
        20.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
        20.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด
ที่บริเวณเข่าให้ 
                ลงไปใกล้กับพื้นมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณสะโพก 
        20.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 134 

สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
4 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

1.อบอุ่นร่างกาย 
   1.1 ท่าท่ี 1 กราบสามลา 3 ครั้ง 
   1.2 ท่าถวายบังคม 3 ครั้ง 
   1.3 ท่ากรอบพระแม่ธรณี 3 ครั้ง 
   1.4 ท่าสอดสร้อยมาลาสี่ทิศ 2 ทิศ 
   1.5 ท่าหงส์เหินพรหมนั่ง 
   1.6 ท่าหงส์เหินพรหมยืน 
   1.7 ท่าลับหอกโมกขศักดิ์ 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
   2.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        2.1.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย  
        2.1.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย
กดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้ายเพ่ือยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
   2.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.2.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        2.2.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไปทางซ้ายให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
   2.3 ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        2.3.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
     2.3.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่บริเวณ
ศอกซ้ายแล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหาตัวให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
 
 

ประมาณ
5 นาที 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
4 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 
 

        2.3.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
จากนั้นเปลี่ยนไปท าด้านขวา 
2.4 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
        2.4.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        2.4.2 ยกแขนซ้ายขึน้มาขัดแขนขวาไว้ที่
บริเวณศอกขวาแล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหา
ตัวให้มากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        2.4.3. ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
  2.5 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้าง
ล าตัว  
        2.5.1 ยืนหลังตรง ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  
        2.5.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบน เอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่ คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
        2.5.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
   2.6 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        2.6.1 เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึน้มาวางเท้าข้างหน้า 
        2.6.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
        2.6.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาท่ีบริเวณเอว
ด้านหลังให้มากที่สุด โดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
        2.6.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว
คลายท่าออกสลับข้าง 
   2.7 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
        2.7.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
4 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 
 

        2.7.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ
ยืดกล้ามเนื้อ 
        2.7.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
   2.8 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
        2.8.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
        2.8.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด
ที่บริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณสะโพก 
        2.8.3  ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
4 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 

ออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย 
1. ชกหมัดตรง  

      1.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงขวา  (10 ครั้ง) 
4 รอบ 
      1.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงซ้าย (10 ครั้ง) 
4 รอบ (1.1และ1.2 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      1.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 4 รอบ 
      1.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงขวา ซ้าย (10 
ครั้ง) 4 รอบ (1.3และ1.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดตรงขวา ซ้าย (10 
ครั้ง) 2 รอบ 
      1.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดตรงซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 2 รอบ (1.5และ1.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.7 ออกหมัดตรงเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัดตรง
ขวาซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดตรงขวาซ้าย,หัน
กลับมาด้านหน้าชกหมัดตรงซ้ายขวา, หันด้านขวา 
ชกหมัดตรงซ้ายขวา (ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 6 รอบ) 
  2. ชกหมัดเหวียง  
      2.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียง ซ้าย  
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      2.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียง ขวา (10 
ครั้ง) 2 รอบ (2.1และ2.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียงซ้าย ขวา
(10ครั้ง) 2 รอบ 
      2.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย
(10ครั้ง) 2 รอบ 
(2.3และ2.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
4 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      2.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเหวียงซ้าย ขวา 
(10ครั้ง)2รอบ(2.5และ2.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.7 ออกหมัดเหวียงเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัด
เหวียงขวาซ้าย,หันด้านซ้ายชกหมัดเหวียงขวาซ้าย
หันกลับมาด้านหน้าชกหมัดเหวียงซ้ายขวาหนั
ด้านขวา ชกหมัดเหวียงซ้ายขวา (ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 
6 รอบ) 
   3. ชกหมัดเสย 
      3.1 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      3.2 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ (3.1และ3.2 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      3.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้ายขวา 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      3.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย  
(10 ครั้ง)2รอบ(3.3และ3.4ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      3.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเสยขวา ซ้าย 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      3.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเสยซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 2 รอบ (3.5และ3.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      3.7 ออกหมัดเสยเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัดเสย
ขวาซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย,หัน
กลับมาด้านหน้าชกหมัดเสยซ้ายขวา, หันด้านขวา 
ชกหมัดเสยซ้ายขวา (ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 6 รอบ) 
   4. เข่าตรง 
      4.1 ยืนจดมวยขวา เข่าตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      4.2 ยืนจดมวยซ้าย เข่าตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
    4.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย  
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
4 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

   (ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)4 รอบ 
      4.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงซ้ายขวา 
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 4 รอบ 
   5. เตะตรง 
      5.1 ยืนจดมวยขวา เตะตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      5.2 ยืนจดมวยซ้าย เตะตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      5.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย 
 (ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 3 รอบ 
      5.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงซ้ายขวา  
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 3 รอบ 
   6. ถีบด้านข้าง  
      6.1 ยืนจดมวยขวา ถีบข่างขวาซ้าย (10 ครั้ง) 2 
รอบ 
      6.2 ยืนจดมวยซ้าย ถีบข่างซ้ายขวา (10 ครั้ง) 2 
รอบ  
  7. ฟุตเวิร์คจดมวย 
      7.1 ฟุตเวิร์คจดมวยขวา ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
      7.2 ฟุตเวิร์คจดมวยซ้าย ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (7.1และ7.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
  8. ศอกตัด 
      8.1 ยืนเท้าขนานศอกตัด ขวา (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      8.2 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (8.1และ8.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      8.3 ยืนเท้าขนานศอกตัดขวา ซ้าย (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
      8.4 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง)  
2 รอบ (8.3และ8.4 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
4 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 
 

 
 

 
 

      8.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกตัดขวา ซ้าย (5 ครั้ง) 
2 รอบ 
      8.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกตัดซ้าย ขวา (5 ครั้ง) 
2 รอบ (8.5และ8.6 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ)   
9. ศอกงัด 
      9.1 ยืนเท้าขนานศอกงัด ขวา (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      9.2 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (9.1และ9.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      9.3 ยืนเท้าขนานศอกงัดขวา ซ้าย (10 ครั้ง) 2 
รอบ 
      9.4 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง)  
2 รอบ (9.3และ9.4 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      9.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกงัดขวา ซ้าย (5 ครั้ง) 
2 รอบ 
      9.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกงัดซ้าย ขวา (5 ครั้ง) 
2 รอบ (9.5และ9.6 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
    10. ศอกสับ 
      10.1 ยืนเท้าขนานศอกสับขวา (10 ครั้ง)2 รอบ 
      10.2 ยืนเท้าขนานศอกสับซ้าย (10 ครั้ง)  
2 รอบ (10.1และ10.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      10.3 ยืนเท้าขนานศอกสับขวา ซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      10.4 ยืนเท้าขนานศอกสับซ้าย ขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ (10.3และ10.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      10.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกสับขวา ซ้าย  
(5 ครั้ง) 2 รอบ 
      10.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกสับซ้าย ขวา (5 
ครั้ง) 2 รอบ(10.5และ10.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละ
รอบ) 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
4 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

1. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
2. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
3. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
4. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงออกด้านข้าง ขวา 
ซ้าย ช้าๆ (10 ครั้ง) 
5. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
6. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
7. ยื่นเท้าขนานศอกตัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
(10 ครั้ง 2 รอบ) 
8. ยื่นเท้าขนานศอกตัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
(10 ครั้ง 2 รอบ) 
9. ยื่นเท้าขนานศอกงัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง 2 รอบ) 
10.ยื่นเท้าขนานศอกงัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง 2 รอบ) 
11. ยื่นเท้าขนานเข่าตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
12. ยื่นเท้าขนานเข่าตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
13. ยื่นเท้าขนานเตะตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
14. ยื่นเท้าขนานเตะตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
15. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
4 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

        15.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย  
        15.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย
กดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        15.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้ายเพ่ือยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
   16. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        16.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        16.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไปทางซ้ายให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        16.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
   17. ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        17.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก    
        17.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่
บริเวณศอกซ้ายแล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหา
ตัวให้มากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        17.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
จากนั้นเปลี่ยนไปท าด้านขวา 
   18. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
        18.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก    
        18.2 ยกแขนซ้ายขึน้มาขัดแขนขวาไว้ที่
บริเวณศอกขวาแล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหาตัว
ให้มากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        18.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

   19. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้าง
ล าตัว  
        19.1 ยืนหลังตรง ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  
        19.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบนเอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
        19.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
20. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        20.1 เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึ้นมาวางเท้าข้างหน้า 
        20.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
        20.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาที่บริเวณเอว
ด้านหลังให้มากที่สุด โดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
        20.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว
คลายท่าออกสลับข้าง 
  21. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
        21.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
        21.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ
ยืดกล้ามเนื้อ 
        21.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
   22. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
        22.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
        22.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด
ที่บริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณสะโพก 
        22.3  ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง   
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
5 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

1.อบอุ่นร่างกาย 
   1.1 ท่าท่ี 1 กราบสามลา 3 ครั้ง 
   1.2 ท่าถวายบังคม 3 ครั้ง 
   1.3 ท่ากรอบพระแม่ธรณี 3 ครั้ง 
   1.4 ท่าสอดสร้อยมาลาสี่ทิศ 2 ทิศ 
   1.5 ท่าหงส์เหินพรหมนั่ง 
   1.6 ท่าหงส์เหินพรหมยืน 
   1.7 ท่าลับหอกโมกขศักดิ์ 
 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
   2.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        2.1.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย  
        2.1.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย
กดศีรษะไป 
               ทางขวาให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
   2.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.2.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        2.2.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไปทางซ้ายให้มากท่ีสุดจนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
   2.3 ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        2.3.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
5 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

       2.3.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่
บริเวณศอกซ้าย แล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหา
ตัวให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        2.3.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
จากนั้นเปลี่ยนไปท าด้านขวา 
   2.4 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
        2.4.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        2.4.2 ยกแขนซ้ายขึ้นมาขัดแขนขวาไว้ที่
บริเวณศอกขวา แล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหา
ตัวให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        2.4.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 

    2.5 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้าง
ล าตัว  
        2.5.1 ยืนหลังตรง ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  
        2.5.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบน เอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
        2.5.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
   2.6 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        2.6.1 เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึ้นมาวางเทา้ข้างหน้า 
        2.6.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
        2.6.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาท่ีบริเวณเอว
ด้านหลังให้มากที่สุด โดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
        2.6.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว
คลายท่าออก สลับ ข้าง 
    2.7 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
5 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

        2.7.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
        2.7.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ
ยืดกล้ามเนื้อ 
        2.7.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
   2.8 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
        2.8.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
        2.8.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด
ที่บริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและ บริเวณสะโพก 
        2.8.3  ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
5 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out 

ออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย 
1. ชกหมัดตรง  

      1.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงขวา  (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      1.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ (1.1และ1.2 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      1.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงซ้าย ขวา 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      1.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงขวา ซ้าย  
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (1.3และ1.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดตรงขวา ซ้าย 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      1.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดตรงซ้าย ขวา  
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (1.5และ1.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.7 ออกหมัดตรงเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัดตรง
ขวาซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดตรงขวาซ้าย,หัน
กลับมาดา้นหน้าชกหมัดตรงซ้ายขวา, หันด้านขวา 
ชกหมัดตรงซ้ายขวา (ปฏิบัติซ้ า ให้ครับ 4 รอบ) 
   2. ชกหมัดเหวียง  
      2.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียง ซ้าย  
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      2.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียง ขวา  
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
 (2.1และ2.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียงซ้าย ขวา
(10ครั้ง ) 2 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
5 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 

      2.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย
(10ครั้ง) 2 รอบ 
(2.3และ 2.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
     2.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเหวียงซ้าย ขวา 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
(2.5และ2.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.7 ออกหมัดเหวียงเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัด
เหวียงขวาซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดเหวียงขวาซ้าย
,หันกลับมาด้านหน้าชกหมัดเหวียงซ้ายขวา, หัน
ด้านขวา ชกหมัดเหวียงซ้ายขวา  
(ปฏิบัติซ้ า ให้ครับ 4 รอบ) 
   3. ชกหมัดเสย 
      3.1 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวา  (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      3.2 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้าย (10 ครั้ง)   
2 รอบ  
(3.1และ3.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ)  
      3.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้ายขวา 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      3.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
(3.3และ3.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      3.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเสยขวา ซ้าย 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      3.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเสยซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 2 รอบ 
     (3.5และ3.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
5 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

      3.7 ออกหมัดเสยเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัดเสย
ขวาซ้าย, หันด้านซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย,หัน
กลับมาด้านหน้าชกหมัดเสยซ้ายขวา, หันด้านขวา 
ชกหมัดเสยซ้ายขวา (ปฏิบัติซ้ า ให้ครับ 6 รอบ) 
   4. เข่าตรง 
      4.1 ยืนจดมวยขวา เข่าตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      4.2 ยืนจดมวยซ้าย เข่าตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      4.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
 (ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 2 รอบ 
4.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงซ้ายขวา  
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 2 รอบ 
      4.5 เข่าตรงเป็นชุด ด้านหน้า เข่าตรงขวาซ้าย,  
หันด้านซ้ายเข่าตรงขวาซ้าย,หันกลับมาด้านหน้าเข่า
ตรง ซ้ายขวา,หันด้านขวา เข่าตรงซ้ายขวา 
(ปฏิบัติซ้ า ให้ครับ 6 รอบ) 
   5. เตะตรง 
      5.1 ยืนจดมวยขวา เตะตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      5.2 ยืนจดมวยซ้าย เตะตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      5.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย  
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 3 รอบ 
      5.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงซ้ายขวา  
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 3 รอบ 
      5.5 เตะตรงเป็นชุด ด้านหน้า เตะตรงขวาซ้าย,  
หันด้านซ้ายเตะตรงขวาซ้าย,หันกลับมาด้านหน้าเตะ
ตรง ซ้ายขวา,หันด้านขวา เตะตรงซ้ายขวา  
 (ปฏิบัติซ้ า ให้ครับ 6 รอบ) 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
5 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

   6. ถีบด้านข้าง  
      6.1 ยืนจดมวยขวา ถีบข่างขวาซ้าย (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
      6.2 ยืนจดมวยซ้าย ถีบข่างซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
   7. ฟุตเวิร์คจดมวย 
      7.1 ฟุตเวิร์คจดมวยขวา ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
      7.2 ฟุตเวิร์คจดมวยซ้าย ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (7.1และ7.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   8. ศอกตัด 
      8.1 ยืนเท้าขนานศอกตัด ขวา  (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
      8.2 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (8.1และ8.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      8.3 ยืนเท้าขนานศอกตัดขวา ซ้าย (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
      8.4 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง)  
2 รอบ (8.3และ8.4 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
     8.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกตัดขวา ซ้าย (5 ครั้ง) 
2 รอบ 
      8.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกตัดซ้าย ขวา (5 ครั้ง) 
2 รอบ (8.5และ8.6 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
  9. ที่ศอกงัด 
      9.1 ยืนเท้าขนานศอกงัด ขวา  (10 ครั้ง)2 รอบ 
      9.2 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ 
(9.1และ9.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      9.3 ยืนเท้าขนานศอกงัดขวา ซ้าย (10 ครั้ง) 
 2 รอบ       
      9.4 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
5 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 
 

 

 (9.3และ9.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      9.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกงัดขวา ซ้าย (5 ครั้ง) 
2 รอบ 
      9.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกงัดซ้าย ขวา (5 ครั้ง) 
2 รอบ (9.5และ9.6 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
   10. ศอกสับ 
      10.1 ยืนเท้าขนานศอกสับ ขวา  (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
      10.2 ยืนเท้าขนานศอกสับซ้าย (10 ครั้ง)  
2 รอบ (10.1และ10.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      10.3 ยืนเท้าขนานศอกสับขวา ซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      10.4 ยืนเท้าขนานศอกสับซ้าย ขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ (10.3และ10.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      10.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกสับขวา ซ้าย 
 (5 ครั้ง) 2 รอบ 
      10.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกสับซ้าย ขวา 
 (5 ครั้ง) 2 รอบ  
(10.5และ10.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
  11.เคลื่อนที่เข่าตรง 4 ทิศ 
      11.1 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย  
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 
      11.2 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
      11.3 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
      11.4 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)    
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
5 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

1. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
2. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
3. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
4. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงออกด้านข้าง ขวา 
ซ้าย ช้าๆ (10 ครั้ง) 
5. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
6. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
7. ยื่นเท้าขนานศอกตัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง 2 รอบ) 
8. ยื่นเท้าขนานศอกตัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง 2 รอบ) 
9. ยื่นเท้าขนานศอกงัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
10.ยื่นเท้าขนานศอกงัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง 2 รอบ) 
11. ยื่นเท้าขนานเข่าตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
12. ยื่นเท้าขนานเข่าตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
13. ยื่นเท้าขนานเตะตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
14. ยื่นเท้าขนานเตะตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้ายช้าๆ  
    (10 ครั้ง) 
15. ยื่นเท้าขนานถีบตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
16. ยื่นเท้าขนานถีบออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
5 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

  17. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        17.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย 
        17.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย
กดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        17.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้ายเพ่ือยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
18. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        18.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        18.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไปทางซ้ายให้มากท่ีสุดจนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
       18.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
19. ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        19.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        19.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่
บริเวณศอกซ้ายแล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหา
ตัวให้มากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        19.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
จากนั้นเปลี่ยนไปท าด้านขวา 
 20. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
        20.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก  
       20.2 ยกแขนซ้ายขึ้นมาขัดแขนขวาไว้ที่บริเวณ
ศอกขวา แล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหาตัวให้
มากทีสุ่ดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอกตึง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
5 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

        20.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
21. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้างล าตัว  
        21.1 ยืนหลังตรง ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  
        21.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบนเอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอไหล่และข้างล าตัว 
       21.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
22. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        22.1 เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึ้นมาวางเท้าข้างหน้า 
        22.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
               22.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาท่ี
บริเวณเอวด้านหลังให้มากท่ีสุด โดยที่ยังสามารถ
ทรงตัวได้ 

        22.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว 
คลายท่าออก สลับข้าง 
23. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง      
        23.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
        23.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ
ยืดกล้ามเนื้อ 
        23.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
24. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
        24.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
        24.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด
ที่บริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณสะโพก 
        24.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
6 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

1.อบอุ่นร่างกาย 
   1.1 ท่าท่ี 1 กราบสามลา 3 ครั้ง 
   1.2 ท่าถวายบังคม 3 ครั้ง 
   1.3 ท่ากรอบพระแม่ธรณี 3 ครั้ง 
   1.4 ท่าสอดสร้อยมาลาสี่ทิศ 2 ทิศ 
   1.5 ท่าหงส์เหินพรหมนั่ง 
   1.6 ท่าหงส์เหินพรหมยืน 
   1.7 ท่าลับหอกโมกขศักดิ์ 
 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
   2.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        2.1.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย  
        2.1.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย
กดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
   2.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.2.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        2.2.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไปทางซ้ายให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
   2.3 ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        2.3.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณ เหนือหน้าอก  
 
 
 
 

ประมาณ
5 นาที 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
6 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 
 

        2.3.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่
บริเวณศอกซ้ายแล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหา
ตัวให้มากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        2.3.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
จากนั้นเปลี่ยนไปท าด้านขวา 
2.4 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
        2.4.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        2.4.2 ยกแขนซ้ายขึ้นมาขัดแขนขวาไว้ที่
บริเวณศอกขวาแล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหาตัว
ให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        2.4.3. ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 

 2.5 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้าง
ล าตัว  
        2.5.1 ยืนหลังตรง ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  
        2.5.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบน เอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
        2.5.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
   2.6 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        2.6.1 เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึ้นมาวางเท้าข้างหน้า 
        2.6.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
        2.6.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาท่ีบริเวณเอว
ด้านหลังให้มากที่สุด โดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
        2.6.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว
คลายท่าออก สลับข้าง 
  2.7 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
6 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 
 

        2.7.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
        2.7.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ
ยืดกล้ามเนื้อ 
        2.7.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
   2.8 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
        2.8.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
        2.8.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด
ที่บริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณสะโพก 
        2.8.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
6 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย 
1. ชกหมัดตรง  

      1.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงขวา  (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      1.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ (1.1และ1.2 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      1.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 2 รอบ 
      1.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงขวา ซ้าย (10 
ครั้ง) 2 รอบ(1.3และ1.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดตรงขวา ซ้าย (10 
ครั้ง) 2 รอบ 
      1.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดตรงซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 2 รอบ (1.5และ1.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.7 ออกหมัดตรงเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัดตรง
ขวาซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดตรงขวาซ้าย,หัน
กลับมาด้านหน้าชกหมัดตรงซ้ายขวา, หันด้านขวา 
ชกหมัดตรงซ้ายขวา (ปฏิบัติซ้ า ให้ครับ 4 รอบ) 
2. ชกหมัดเหวียง  
      2.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียง ซ้าย  
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      2.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียง ขวา 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (2.1และ2.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.3 ยืนตั้งการ์ดมวยขวา ชกหมัดเหวียงซ้าย 
ขวา(10ครั้ง)2 รอบ 
      2.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย
(10ครั้ง)2 รอบ 
           (2.3และ2.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
 
 
 

ประมาณ
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
6 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      2.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      2.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเหวียงซ้าย ขวา 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (2.5และ2.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.7 ออกหมัดเหวียงเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัด
เหวียงขวาซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดเหวียงขวาซ้าย
,หันกลับมาด้านหน้าชกหมัดเหวียงซ้ายขวา, หัน
ด้านขวา ชกหมัดเหวียงซ้ายขวา 
(ปฏิบัติซ้ า ให้ครับ 4 รอบ) 
   3. ชกหมัดเสย 
      33.1 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวา  (10 
ครั้ง) 2 รอบ 
      3.2 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ (3.1และ3.2 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      3.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้ายขวา (10 
ครั้ง) 2 รอบ 
      3.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย (10 
ครั้ง) 2 รอบ (3.3และ3.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      3.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเสยขวา ซ้าย 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
3.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเสยซ้าย ขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ (3.5และ3.6 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      3.7 ออกหมัดเสยเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัดเสย
ขวาซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย,หัน
กลับมาด้านหน้าชกหมัดเสยซ้ายขวา, หันด้านขวา 
ชกหมัดเสยซ้ายขวา (ปฏิบัติซ้ า ให้ครับ 4 รอบ) 
   4. เข่าตรง 
      4.1 ยืนจดมวยขวา เข่าตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง)  
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
6 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 
 
 

      4.2 ยืนจดมวยซ้าย เข่าตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      4.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
 (ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 2 รอบ 
      4.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงซ้ายขวา  
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 2 รอบ 
      4.5 เข่าตรงเป็นชุด ด้านหน้า เข่าตรงขวาซ้าย,  
หันด้านซ้ายเข่าตรงขวาซ้าย,หันกลับมาด้านหน้าเข่า
ตรง ซ้ายขวา,หันด้านขวา เข่าตรงซ้ายขวา 
(ปฏิบัติซ้ า ให้ครับ 4 รอบ) 
5. เตะตรง 
      5.1 ยืนจดมวยขวา เตะตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      5.2 ยืนจดมวยซ้าย เตะตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      5.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย  
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 3 รอบ 
      5.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงซ้ายขวา  
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 3 รอบ 
     5.5 เตะตรงเป็นชุด ด้านหน้า เตะตรงขวาซ้าย,  
หันด้านซ้ายเตะตรงขวาซ้าย,หันกลับมาด้านหน้าเตะ
ตรง ซ้ายขวา,หันด้านขวา เตะตรงซ้ายขวา 
(ปฏิบัติซ้ า ให้ครับ 4 รอบ) 
   6. ถีบด้านข้าง  
      6.1 ยืนจดมวยขวา ถีบข่างขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
      6.2 ยืนจดมวยซ้าย ถีบข่างซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
7. ฟุตเวิร์คการ์ดมวย 
      7.1 ฟุตเวิร์คจดมวยขวา ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
6 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      7.2 ฟุตเวิร์คจดมวยซ้าย ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (7.1และ7.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   8. ศอกตัด 
      8.1 ยืนเท้าขนานศอกตัด ขวา  (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
      8.2 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ 
(8.1และ8.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      8.3 ยืนเท้าขนานศอกตัดขวา ซ้าย (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
      8.4 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง) 
 2 รอบ (8.3และ8.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      8.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกตัดขวา ซ้าย (5 ครั้ง) 
2 รอบ 
      8.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกตัดซ้าย ขวา (5 ครั้ง) 
2 รอบ (8.5และ8.6 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
9. ที่ศอกงัด 
      9.1 ยืนเท้าขนานศอกงัด ขวา  (10 ครั้ง)2 รอบ       
      9.2 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (9.1และ9.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      9.3 ยืนเท้าขนานศอกงัดขวา ซ้าย (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
      9.4 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง) 
 2 รอบ (9.3และ9.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      9.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกงัดขวา ซ้าย (5 ครั้ง) 
2 รอบ 
      9.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกงัดซ้าย ขวา (5 ครั้ง) 
2 รอบ (9.5และ9.6 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
10. ศอกสับ 
      10.1 ยืนเท้าขนานศอกสับ ขวา  (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
6 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      10.2 ยืนเท้าขนานศอกสับซ้าย (10 ครั้ง) 
 2 รอบ (10.1และ10.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      10.3 ยืนเท้าขนานศอกสับขวา ซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      10.4 ยืนเท้าขนานศอกสับซ้าย ขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ (10.3และ10.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      10.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกสับขวา ซ้าย (5 
ครั้ง) 2 รอบ 
      10.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกสับซ้าย ขวา 
 (5 ครั้ง) 2 รอบ 
(10.5และ10.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   11.เคลื่อนที่เข่าตรง 4 ทิศ 
      11.1 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
 (ไป5 ครั้ง)(กลับ5 ครั้ง) 
      11.2 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)    
        11.3 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวา
ซ้าย (ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
        11.4 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวา
ซ้าย (ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)    
12.เคลื่อนที่เตะตรง 4 ทิศ 
      12.1 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย (ไป5 
ครั้ง)(กลับ5 ครั้ง) 
      12.2 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวา
ซ้าย (ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
      12.3 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวา
ซ้าย (ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
     12.4 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)        
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
6 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

1. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
2. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
3. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
4. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงออกด้านข้าง ขวา 
ซ้าย ช้าๆ (10 ครั้ง) 
5. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
6. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
7. ยื่นเท้าขนานศอกตัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
(10 ครั้ง 2 รอบ) 
8. ยื่นเท้าขนานศอกตัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
(10 ครั้ง 2 รอบ) 
9. ยื่นเท้าขนานศอกงัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง) 
10.ยื่นเท้าขนานศอกงัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง) 
11. ยื่นเท้าขนานเข่าตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
12. ยื่นเท้าขนานเข่าตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
13. ยื่นเท้าขนานเตะตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
14. ยื่นเท้าขนานเตะตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
15. ยื่นเท้าขนานถีบตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
6 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

16. ยื่นเท้าขนานถีบออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
17. ท่าบังซ้ายบนชกตรงขวา บังขวาบนชกตรงซ้าย 
     (10 ครั้ง) 
18. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        18.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย  
        18.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย
กดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        18.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
19. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        19.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        19.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไปทางซ้ายให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        19.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
20. ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        20.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        20.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่
บริเวณศอกซ้ายแล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหา
ตัวให้มากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        20.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
จากนั้นเปลี่ยนไปท าด้านขวา 
21. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
        21.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก  
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
6 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        21.2 ยกแขนซ้ายขึ้นมาขัดแขนขวาไว้ที่
บริเวณศอกขวาแล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหาตัว
ให้มากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        21.3. ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
22. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้างล าตัว  
        22.1 ยืนหลังตรง ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึน้เหนือ
ศีรษะ  
        22.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบนเอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
       22.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
23. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        23.1 เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึ้นมาวางเท้าข้างหน้า 
        23.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
        23.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาที่บริเวณเอว
ด้านหลังให้มากที่สุด โดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
        23.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว
คลายท่าออก สลับข้าง 
   24. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
        24.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
        24.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ
ยืดกล้ามเนื้อ 
        24.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
   25. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
        25.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
6 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

        25.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด
ที่บริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณสะโพก 
        25.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
7 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

1.อบอุ่นร่างกาย 
   1.1 ท่าท่ี 1 กราบสามลา 3 ครั้ง 
   1.2 ท่าถวายบังคม 3 ครั้ง 
   1.3 ท่ากรอบพระแม่ธรณี 3 ครั้ง 
   1.4 ท่าสอดสร้อยมาลาสี่ทิศ 2 ทิศ 
   1.5 ท่าหงส์เหิรพรหมนั่ง 
   1.6 ท่าหงส์เหิรพรหมยืน 
   1.7 ท่าลับหอกโมกขศักดิ์ 
 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
   2.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        2.1.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย  
        2.1.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย
กดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอ ด้านซ้าย 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
   2.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.2.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        2.2.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไปทางซ้ายให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.2.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
   2.3 ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        2.3.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
7 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

          2.3.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่
บริเวณศอกซ้าย แล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหา
ตัวให้มากที่สุด จนรู้สึกตึง บริเวณไหล่ด้านนอก 
        2.3.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
จากนั้นเปลี่ยนไปท าด้านขวา 
 2.4 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
        2.4.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        2.4.2 ยกแขนซ้ายขึ้นมาขัดแขนขวาไว้ที่
บริเวณศอกขวา แล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหา
ตัวให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        2.4.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 

    2.5 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้าง
ล าตัว  
        2.5.1 ยืนหลังตรง ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  
        2.5.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบน เอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
        2.5.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
   2.6 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        2.6.1 เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึ้นมาวางเท้าข้างหน้า 
        2.6.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
        2.6.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาท่ีบริเวณเอว
ด้านหลังให้มากที่สุด โดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
        2.6.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว
คลายท่าออก สลับข้าง 
   2.7 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
7 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

        2.7.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
        2.7.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ
ยืดกล้ามเนื้อ 
        2.7.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
   2.8 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
        2.8.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัวเ 
        2.8.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด
ที่บริเวณเข่าให้ ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณสะโพก 
        2.8.3  ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
7 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 

ออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย 
1. ชกหมัดตรง  

      1.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงขวา  (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      1.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ (1.1และ1.2 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      1.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงซ้าย ขวา 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 

1.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงขวา ซ้าย  
(10 ครั้ง) 2 รอบ (1.3และ1.4 ปฏิบัติสลับกัน) 
      1.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดตรงขวา ซ้าย  
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      1.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดตรงซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 2 รอบ (1.5และ1.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.7 ออกหมัดตรงเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัดตรง
ขวาซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดตรงขวาซ้าย,หัน
กลับมาด้านหน้าชกหมัดตรงซ้ายขวา, หันด้านขวา 
ชกหมัดตรงซ้ายขวา (ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 2 รอบ 
2. ชกหมัดเหวียง  
      2.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียง ซ้าย  
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      2.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียง ขวา  
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (2.1และ2.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียงซ้าย ขวา
(10ครั้ง)2 รอบ 
      2.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย
(10ครั้ง)2 รอบ 
           (2.3และ2.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
       
 
 

ประมาณ
30 นาที 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 171 

สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
7 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 

      2.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      2.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเหวียงซ้าย ขวา 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (2.5และ2.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.7 ออกหมัดเหวียงเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัด
เหวียงขวาซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดเหวียงขวาซ้าย
,หันกลับมาด้านหน้าชกหมัดเหวียงซ้ายขวา, หัน
ด้านขวา ชกหมัดเหวียงซ้ายขวา 
(ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 2 รอบ) 
3. ชกหมัดเสย 
      3.1 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวา  (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      3.2 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ (3.1และ3.2 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      3.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้ายขวา 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      3.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย (10 
ครั้ง) 2 รอบ (3.3และ3.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      3.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเสยขวา ซ้าย (10 
ครั้ง) 2 รอบ 
      3.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเสยซ้าย ขวา (10 
ครั้ง) 2 รอบ 
           (3.5และ3.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      3.7 ออกหมัดเสยเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัดเสย
ขวาซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย,หัน
กลับมาด้านหน้าชกหมัดเสยซ้ายขวา, หันด้านขวา 
ชกหมัดเสยซ้ายขวา 
 (ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 2 รอบ) 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
7 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 
 
 

 
 
 
 

  4. ชกหมัดคู่หรือหนุมานถวายแหวน 
      4.1 ยืนเท้าขนานชกหมัดคูท่างขวา  (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      4.2 ยืนเท้าขนานชกหมัดคูท่างซ้าย (10 ครั้ง) 2 
รอบ (4.1และ4.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      4.3 ยืนเท้าขนานชกหมัดคูท่างขวา ทางซ้าย 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      4.4 ยืนเท้าขนานชกหมัดคูท่างซ้าย ทางขวา 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
           (4.3และ4.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      4.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดคูท่างขวา 
ทางซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      4.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดคูท่างซ้าย 
ทางขวา (10 ครั้ง) 2 รอบ 
4.5และ4.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      4.7 ออกหมัดคู่เป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัดคู่
ทางขวาทางซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดคู่ทางขวา
ทางซ้าย,หันกลับมาด้านหน้าชกหมัดคู่ทางซ้าย
ทางขวา, หันด้านขวา ชกหมัดคู่ทางซ้ายทางขวา 
(ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 2 รอบ) 
  5. เข่าตรง 
      5.1 ยืนจดมวยขวา เข่าตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      5.2 ยืนจดมวยซ้าย เข่าตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      5.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย (ไป 5 
ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 2 รอบ 
      5.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงซ้ายขวา (ไป 5 
ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 2 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
7 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

        5.5 เข่าตรงเป็นชุด ด้านหน้า เข่าตรงขวาซ้าย
,  หันด้านซ้ายเข่าตรงขวาซ้าย,หันกลับมาด้านหน้า
เข่าตรง ซ้ายขวา,หันด้านขวา เข่าตรงซ้ายขวา 
(ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 2 รอบ 
   6. เตะตรง 
      6.1 ยืนตั้งการ์ดมวยขวา เตะตรงขวาซ้าย (10 
ครั้ง) 2 รอบ 
     6.2 ยืนจดมวยซ้าย เตะตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 2 
รอบ 
      6.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย (ไป 5 
ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 3 รอบ 
      6.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงซ้ายขวา (ไป 5 
ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 3 รอบ 
      6.5 เตะตรงเป็นชุด ด้านหน้า เตะตรงขวาซ้าย,  
หันด้านซ้ายเตะตรงขวาซ้าย,หันกลับมาด้านหน้าเตะ
ตรง ซ้ายขวา,หันด้านขวา เตะตรงซ้ายขวา 
(ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 2 รอบ) 
   7. ถีบด้านข้าง  
      7.1 ยืนจดมวยขวา ถีบข่างขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
      7.2 ยืนจดมวยซ้าย ถีบข่างซ้ายขวา (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
   8. ฟุตเวิร์คจดมวย 
      8.1 ฟุตเวิร์คจดมวยขวา ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
      8.2 ฟุตเวิร์คจดมวยซ้าย ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
 (8.1และ8.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   9. ศอกตัด 
      9.1 ยืนเท้าขนานศอกตัด ขวา  (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
7 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      9.2 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ 
(9.1และ9.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      9.3 ยืนเท้าขนานศอกตัดขวา ซ้าย (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
      9.4 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง)  
2 รอบ (9.3และ9.4 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      9.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกตัดขวา ซ้าย (5 ครั้ง) 
2 รอบ 
      9.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกตัดซ้าย ขวา (5 ครั้ง) 
2 รอบ (9.5และ9.6 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
   10. ที่ศอกงัด 
      10.1 ยืนเท้าขนานศอกงัด ขวา (10 ครั้ง)2 รอบ 
      10.2 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย (10 ครั้ง) 
 2 รอบ  (10.1และ10.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      10.3 ยืนเท้าขนานศอกงัดขวา ซ้าย (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
      10.4 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง)  
2 รอบ (10.3และ10.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      10.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกงัดขวา ซ้าย 
 (5 ครั้ง) 2 รอบ 
      10.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกงัดซ้าย ขวา 
 (5 ครั้ง) 2 รอบ 
(10.5และ10.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   11. ศอกสับ 
     11.1 ยืนเท้าขนานศอกสับ ขวา  (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
     11.2 ยืนเท้าขนานศอกสับซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ 
(11.1และ11.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
     11.3 ยืนเท้าขนานศอกสับขวา ซ้าย (10 ครั้ง) 2 
รอบ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 175 

สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
7 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 

      11.4 ยืนเท้าขนานศอกสับซ้าย ขวา (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
(11.3และ11.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      11.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกสับขวา ซ้าย  
(5 ครั้ง) 2 รอบ 
      11.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกสับซ้าย ขวา  
(5 ครั้ง) 2 รอบ 
           (11.5และ11.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   12.เคลื่อนที่เข่าตรง 4 ทิศ 
      12.1 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
 (ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 
      12.2 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
     12.3 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
     12.4 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
  13.เคลื่อนที่เตะตรง 4 ทิศ 
      13.1 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 
      13.2 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวา
ซ้าย (ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
      13.3 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวา
ซ้าย (ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
      13.4 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวา
ซ้าย (ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
7 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

 
 
 
 

 

 1. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ(10 ครั้ง) 
2. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
3. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ(10 ครั้ง) 
4. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงออกด้านข้าง ขวา 
ซ้าย ช้าๆ(10 ครั้ง) 
5. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ(10 ครั้ง) 
6. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ(10 ครั้ง 2 รอบ) 
7. ยื่นเท้าขนานศอกตัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง 2 รอบ) 
8. ยื่นเท้าขนานศอกตัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง  
9. ยื่นเท้าขนานศอกงัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง) 
10.ยื่นเท้าขนานศอกงัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง ) 
11. ยื่นเท้าขนานเข่าตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
12. ยื่นเท้าขนานเข่าตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
13. ยื่นเท้าขนานเตะตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
14. ยื่นเท้าขนานเตะตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ(10 ครั้ง) 
15 ยื่นเท้าขนานถีบตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
 
 

ประมาณ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
7 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

16 ยื่นเท้าขนานถีบออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
17 ท่าบังซ้ายบนชกตรงขวา บังขวาบนชกตรงซ้าย 
     (10 ครั้ง) 
18 ท่าหนุมานแหวกเมฆ 
     (10 ครั้ง) 
19. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        19.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย  
        19.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย
กดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        19.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
   20. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        20.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        20.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไปทางซ้ายให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        20.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า   
 21. ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        21.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        21.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่
บริเวณศอกซ้าย แล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหา
ตัวให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        21.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
จากนัน้เปลี่ยนไปท าด้านขวา 
   22. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
7 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

        22.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        22.2 ยกแขนซ้ายขึ้นมาขัดแขนขวาไว้ที่
บริเวณศอกขวาแล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหาตัว
ให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        22.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
  23. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้าง
ล าตัว  
        23.1 ยืนหลังตรง ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  
       23.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบน เอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
       23.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
24. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        24.1 เริ่มต้นด้วยท่าคกุเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึ้นมาวางเท้าข้างหน้า 
        24.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
        24.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาที่บริเวณเอว
ด้านหลังให้มากที่สุด โดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
        24.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว
คลายท่า สลับข้าง 
   25. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
        25.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
        25.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ
ยืดกล้ามเนื้อ 
        25.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
   26. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
7 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool 
down) 

        26.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
        26.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด 
ที่บริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณสะโพก 
        26.3  ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

1.อบอุ่นร่างกาย 
   1.1 ท่าท่ี 1 กราบสามลา 3 ครั้ง 
   1.2 ท่าถวายบังคม 3 ครั้ง 
   1.3 ท่ากรอบพระแม่ธรณี 3 ครั้ง 
   1.4 ท่าสอดสร้อยมาลา 2 ทิศ 
   1.5 ท่าหงส์เหิรพรหมนั่ง 
   1.6 ท่าหงส์เหิรพรหมยืน 
   1.7 ท่าลับหอกโมกขศักดิ์ 
 
2.ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
   2.1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        2.1.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย  
        2.1.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย
กดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
   2.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.2.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        2.2.2 เอียงคอไปทางด้านซ้ายใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไปทางซ้ายให้มากท่ีสุดจนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        2.1.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า  
   2.3 ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        2.3.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
       
 
 
 

ประมาณ
5 นาที 

 
 
 
 

 
 
 

ประมาณ
5 นาที 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 181 

สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      2.3.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่บริเวณ
ศอกซ้าย แล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหาตัวให้
มากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
      2.3.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
จากนั้นเปลี่ยนไปท าด้านขวา 
2.4 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
      2.4.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก   
       2.4.2 ยกแขนซ้ายขึ้นมาขัดแขนขวาไว้ที่
บริเวณศอกขวาแล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหาตัว
ให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
         2.4.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
   2.5 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้าง
ล าตัว  
        2.5.1 ยืนหลังตรง ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  
        2.5.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบน เอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
        2.5.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
   2.6 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        2.6.1 เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึ้นมาวางเท้าข้างหน้า 
        2.6.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
        2.6.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาท่ีบริเวณเอว
ด้านหลังให้มากที่สุด โดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
        2.6.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว
คลายท่าออก สลับข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   2.7 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง     
        2.7.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
        2.7.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ
ยืดกล้ามเนื้อ 
        2.7.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
2.8 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
        2.8.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
        2.8.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด
ที่บริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณสะโพก 
        2.8.3  ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 

ออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย 
1. ชกหมัดตรง  

      1.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงขวา  (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      1.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ (1.1และ1.2 ปฏิบัติสลบักันแต่ละรอบ) 
      1.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดตรงซ้าย ขวา 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      1.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดตรงขวา ซ้าย 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
 (1.3และ1.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดตรงขวา ซ้าย 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 

1.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดตรงซ้าย ขวา 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
 (1.5และ1.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 

1.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดตรงซ้าย ขวา 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
 (1.5และ1.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      1.7 ออกหมัดตรงเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัดตรง
ขวาซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดตรงขวาซ้าย,หัน
กลับมาด้านหน้าชกหมัดตรงซ้ายขวา, หันด้านขวา 
ชกหมัดตรงซ้ายขวา 
 (ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 2 รอบ) 
   2. ชกหมัดเหวียง  
      2.1 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียง ซ้าย   
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      2.2 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียง ขวา 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
(2.1และ2.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

      2.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเหวียงซ้าย ขวา
(10ครั้ง) 2 รอบ 
      2.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย
(10ครั้ง) 2 รอบ 
(2.3และ2.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ)      
      2.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      2.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเหวียงขวา ซ้าย 
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
(2.5และ2.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      2.7 ออกหมัดเหวียงเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัด
เหวียงขวาซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดเหวียงขวาซ้าย
,หันกลับมาด้านหน้าชกหมัดเหวียงซ้ายขวา, หัน
ด้านขวา ชกหมัดเหวียงซ้ายขวา 
 (ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 2 รอบ) 
  3. ชกหมัดเสย 
      3.1 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวา  (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      3.2 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
(3.1และ3.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      3.3 ยืนจดมวยขวา ชกหมัดเสยซ้ายขวา  
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      3.4 ยืนจดมวยซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย  
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
(3.3และ3.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      3.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดเสยขวา ซ้าย  
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 

      3.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดเสยซ้าย ขวา 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
(3.5และ3.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      3.7 ออกหมัดเสยเป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัดเสย
ขวาซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย,หัน
กลับมาด้านหน้าชกหมัดเสยซ้ายขวา, หันด้านขวา 
ชกหมัดเสยซ้ายขวา (ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 2 รอบ) 

4. ชกหมัดคู่หรือหนุมานถวายแหวน 
      4.1 ยืนเท้าขนานชกหมัดคูท่างขวา  (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      4.2 ยืนเท้าขนานชกหมัดคูท่างซ้าย (10 ครั้ง) 
 2 รอบ (4.1และ4.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ  

 4.3 ยืนเท้าขนานชกหมัดคูท่างขวา ทางซ้าย 
 (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      4.4 ยืนเท้าขนานชกหมัดคูท่างซ้าย ทางขวา 
(10 ครั้ง) 2 รอบ  
(4.3และ4.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      4.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดคูท่างขวา 
ทางซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ 
      4.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดคูท่างซ้าย 
ทางขวา (10 ครั้ง) 2 รอบ 
4.5และ4.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      4.7 ออกหมัดคู่เป็นชุด ด้านหน้า ชกหมัดคู่
ทางขวาทางซ้าย,หันด้านซ้าย ชกหมัดคู่ทางขวา
ทางซ้าย,หันกลับมาด้านหน้าชกหมัดคู่ทางซ้าย
ทางขวา, หันด้านขวา ชกหมัดคู่ทางซ้ายทางขวา 
(ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 2 รอบ) 
   5. เข่าตรง 
      5.1 ยืนจดมวยขวา เข่าตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     5.2 ยืนจดมวยซ้าย เข่าตรงซ้ายขวา (10 ครั้ง) 2 
รอบ 
      5.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
 (ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 2 รอบ 
      5.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงซ้ายขวา  
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 2 รอบ 
      5.5 เข่าตรงเป็นชุด ด้านหน้า เข่าตรงขวาซ้าย,  
หันด้านซ้ายเข่าตรงขวาซ้าย,หันกลับมาด้านหน้าเข่า
ตรง ซ้ายขวา,หันด้านขวา เข่าตรงซ้ายขวา 
(ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 2 รอบ) 
   6. เตะตรง 
      6.1 ยืนจดมวยขวา เตะตรงขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
2 รอบ 
      6.2 ยืนตั้งจดมวยซ้าย เตะตรงซ้ายขวา  
(10 ครั้ง) 2 รอบ 
      6.3 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย  
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 2 รอบ 
      6.4 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงซ้ายขวา 
(ไป 5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 2 รอบ 
      6.5 เตะตรงเป็นชุด ด้านหน้า เตะตรงขวาซ้าย,  
หันด้านซ้ายเตะตรงขวาซ้าย,หันกลับมาด้านหน้าเตะ
ตรง ซ้ายขวา,หันด้านขวา เตะตรงซ้ายขวา 
(ปฏิบัติซ้ า ให้ครบ 2 รอบ) 
   7. ถีบด้านข้าง  
      7.1 ยืนจดมวยขวา ถีบข่างขวาซ้าย (10 ครั้ง) 
 2 รอบ 
      7.2 ยืนจดมวยซ้าย ถีบข่างซ้ายขวา (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
   8. ฟุตเวิร์คจดมวย 
      8.1 ฟุตเวิร์คจดมวยขวา ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

   8.2 ฟุตเวิร์คจดมวยซ้าย ( 10 ครั้ง) 2 รอบ 
(8.1และ8.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   9. ศอกตัด 
      9.1 ยืนเท้าขนานศอกตัด ขวา  (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
      9.2 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย (10 ครั้ง) 2 รอบ 
(9.1และ9.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      9.3 ยืนเท้าขนานศอกตัดขวา ซ้าย (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
      9.4 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
(9.3และ9.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      9.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกตัดขวา ซ้าย (5 ครั้ง) 
2 รอบ 
      9.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกตัดขวา ซ้าย (5 ครั้ง) 
2 รอบ 
(9.5และ9.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
 10. ที่ศอกงัด 
      10.1 ยืนเท้าขนานศอกงัด ขวา  (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
10.2 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย (10 ครั้ง)  
2 รอบ (10.1และ10.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   10.3 ยืนเท้าขนานศอกงัดขวา ซ้าย (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
      10.4 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย ขวา (10 ครั้ง)  
2 รอบ 
(10.3และ10.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      10.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกงัดขวา ซ้าย  
(5 ครั้ง) 2 รอบ 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 

      10.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกงัดขวา ซ้าย  
(5 ครั้ง) 2 รอบ 
(10.5และ10.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
   11. ศอกสับ 
      11.1 ยืนเท้าขนานศอกสับ ขวา  (5 ครั้ง)  
2 รอบ       
11.2 ยืนเท้าขนานศอกสับซ้าย (5 ครั้ง) 2 รอบ 
(11.1และ11.2 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      11.3 ยืนเท้าขนานศอกสับขวา ซ้าย (5 ครั้ง)  
2 รอบ 
      11.4 ยืนเท้าขนานศอกสับซ้าย ขวา (5 ครั้ง)  
2 รอบ 
(11.3และ11.4 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ) 
      11.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกสับขวา ซ้าย  
(5 ครั้ง) 2 รอบ 
      11.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังศอกสับซ้าย ขวา  
(5 ครั้ง) 2 รอบ 
(11.5และ11.6 ปฏิบัติสลับกันแต่ละรอบ)  
12.เคลื่อนที่เข่าตรง 4 ทิศ 
      12.1 เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย  
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 
      12.2 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
     12.3 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
     12.4 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
  13.เคลื่อนที่เตะตรง 4 ทิศ 
      13.1 เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย  
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)  
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงการฝึก 
(work out) 

 
 

      13.2 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวา
ซ้าย (ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
      13.3 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวา
ซ้าย (ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
      13.4 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวา
ซ้าย (ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
  14.เคลื่อนที่ออกอาวุธผสม 4 ทิศ 
      14.1 เคลื่อนที่ด้านหน้าหมัดตรงขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 
      14.2 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าศอกงัดขวาซ้าย 
(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
      14.3 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย  
             (ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง)      
     14.4 หันซ้าย เคลื่อนที่ด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย 

(ไป5 ครั้ง) (กลับ5 ครั้ง) 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool dow) 

1. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
2. ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
3. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง) 
4. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงออกด้านข้าง ขวา 
ซ้าย ช้าๆ (10 ครั้ง) 
5. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยไปด้านหน้า ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
6. ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ (10 ครั้ง 2 รอบ) 
7. ยื่นเท้าขนานศอกตัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ
(10 ครั้ง 2 รอบ) 
8. ยื่นเท้าขนานศอกตัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง) 
9. ยื่นเท้าขนานศอกงัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง) 
10.ยื่นเท้าขนานศอกงัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
    (10 ครั้ง ) 
11. ยื่นเท้าขนานเข่าตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
12. ยื่นเท้าขนานเข่าตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
13. ยื่นเท้าขนานเตะตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
14. ยื่นเท้าขนานเตะตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย 
ช้าๆ(10 ครั้ง) 
15 ยื่นเท้าขนานถีบตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
 
 

ประมาณ
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool dow) 

16 ยื่นเท้าขนานถีบออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ 
     (10 ครั้ง) 
17 ท่าบังซ้ายบนชกตรงขวา บังขวาบนชกตรงซ้าย 
     (10 ครั้ง) 
18 ท่าหนุมานแหวกเมฆ 
     (10 ครั้ง) 
19. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        19.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างซ้าย  
        19.2 เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วย
กดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 
        19.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
เปลี่ยนไปใช้มือซ้าย เพื่อยืดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
   20. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        20.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับที่
บริเวณหูข้างขวา  
        20.2 เอียงคอไปทางด้านซ้าย ใช้มือซ้ายช่วย
กดศีรษะไปทางซ้ายให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงที่บริเวณ
กล้ามเนื้อคอด้านขวา 
        20.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 

21. ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 
        21.1 ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทาง
ด้านขวาที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        21.2 ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่
บริเวณศอกซ้าย แล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหา
ตัวให้มากที่สุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        21.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
จากนั้นเปลี่ยนไปท าด้านขวา 
   22. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool dow) 

        22.1 ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทาง
ด้านซ้ายที่บริเวณเหนือหน้าอก  
        22.2 ยกแขนซ้ายขึ้นมาขัดแขนขวาไว้ที่
บริเวณศอกขวา แล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหา
ตัวให้มากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก 
        22.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
 23. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้าง
ล าตัว  
        23.1 ยืนหลังตรง ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึ้นเหนือ
ศีรษะ  
        23.2 ประสานมือทั้งสองข้างแล้วเหยียดแขน
ขึ้นไปทางด้านบน เอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มาก
ที่สุดจนรู้สึกตึงที่คอ ไหล่ และข้างล าตัว 
        23.3 ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
   24. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าขา 
        24.1 เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกขาซ้าย
ขึ้นมาวางเท้าข้างหน้า 
        24.2 มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับ
ข้อเท้าด้านหลัง 
        24.3 ยกข้อเท้าขึ้นแล้วดันเข้ามาที่บริเวณเอว
ด้านหลังให้มากที่สุด โดยที่ยังสามารถทรงตัวได้ 
        24.4 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้ว
คลายท่า สลับข้าง 
25. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อน่อง 
        25.1 ยืนตรง ยกปลายเท้าข้ึน 
        25.2 หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพ่ือ 
ยืดกล้ามเนื้อ 
        25.3 ท าสลับกันทั้ง 2 ข้าง 
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สัปดาห์ วัน กิจกรรม รายละเอียดกิจกรรม เวลา 
8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

ช่วงผ่อน
คลาย

กล้ามเนื้อ
(cool dow) 

26. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าท้องส่วนนอก 
        26.1 นอนหงายกับพ้ืน วางแขนห่างล าตัว
เล็กน้อย 
        26.2 ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากด
ที่บริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพ้ืนมากที่สุดจนรู้สึกตึง
บริเวณสีข้างและบริเวณสะโพก 
        26.3  ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าง 
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ภาคผนวก ค  
ค่าความเที่ยงตรงตามเนือ้หา (IOC) ของโปรแกรมการออกก าลังกาย 

โดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 195 

ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญต่อโปรแกรมการออกก าลังกาย 
โดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย  

ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี 
 โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย สัปดาห์ที่ 1  

 
 
ข้อ 

 
 

รายการขอความคิดเห็น 

ประมาณค่าความคิดเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

ค่า 
IOC 

 

แปล
ผล 1 2 3 4 5 

1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย  
( ประมาณ 5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2 ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
(ประมาณ5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

3 ช่วงการฝึกออกก าลังกาย 
ด้วยทักษะมวยไทย  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4 ช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

 
 สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญทุกข้อ = 1  แปลผลว่า ทุกข้อใช้ได้ 
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญต่อโปรแกรมการออกก าลังกาย 
โดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย  

ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี 
 โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย สัปดาห์ที่ 2 

 
 

ข้อ 

 
 

รายการขอความคิดเห็น 

ประมาณค่าความคิดเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

ค่า 
IOC 

 

แปล
ผล 1 2 3 4 5 

1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย  
( ประมาณ 5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2 ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(ประมาณ5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

3 ช่วงการฝึกออกก าลังกาย 
ด้วยทักษะมวยไทย  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4 ช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

 
 สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญทุกข้อ = 1  แปลผลว่า ทุกข้อใช้ได้ 
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญต่อโปรแกรมการออกก าลังกาย 
โดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย  

ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี 
 โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย สัปดาห์ที่ 3 

 
 
ข้อ 

 
 

รายการขอความคิดเห็น 

ประมาณค่าความคิดเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

ค่า 
IOC 

 

แปล
ผล 1 2 3 4 5 

1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย  
( ประมาณ 5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2 ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(ประมาณ5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

3 ช่วงการฝึกออกก าลังกาย 
ด้วยทักษะมวยไทย  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4 ช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

 
 สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญทุกข้อ = 1  แปลผลว่า ทุกข้อใช้ได้ 
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญต่อโปรแกรมการออกก าลังกาย 
โดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย  

ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี 
 โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย สัปดาห์ที่ 4 

 
 

ข้อ 

 
 

รายการขอความคิดเห็น 

ประมาณค่าความคิดเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

ค่า 
IOC 

 

แปล
ผล 1 2 3 4 5 

1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย  
( ประมาณ 5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2 ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(ประมาณ5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

3 ช่วงการฝึกออกก าลังกาย 
ด้วยทักษะมวยไทย  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4 ช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

 
 สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญทุกข้อ = 1  แปลผลว่า ทุกข้อใช้ได้ 
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญต่อโปรแกรมการออกก าลังกาย 
โดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย  

ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี 
 โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย สัปดาห์ที่ 5 

 
 
ข้อ 

 
 

รายการขอความคิดเห็น 

ประมาณค่าความคิดเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

ค่า 
IOC 

 

แปล
ผล 1 2 3 4 5 

1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย  
( ประมาณ 5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2 ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(ประมาณ5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

3 ช่วงการฝึกออกก าลังกาย 
ด้วยทักษะมวยไทย  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4 ช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

 
 สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญทุกข้อ = 1  แปลผลว่า ทุกข้อใช้ได้ 
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญต่อโปรแกรมการออกก าลังกาย 
โดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย  

ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี 
 โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย สัปดาห์ที่ 6 

 
 
ข้อ 

 
 

รายการขอความคิดเห็น 

ประมาณค่าความคิดเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

ค่า 
IOC 

 

แปล
ผล 1 2 3 4 5 

1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย  
( ประมาณ 5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2 ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(ประมาณ5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

3 ช่วงการฝึกออกก าลังกาย 
ด้วยทักษะมวยไทย  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4 ช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

 
 สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญทุกข้อ = 1  แปลผลว่า ทุกข้อใช้ได้ 
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญต่อโปรแกรมการออกก าลังกาย 
โดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย  

ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี 
 โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย สัปดาห์ที่ 7 

 
 
ข้อ 

 
 

รายการขอความคิดเห็น 

ประมาณค่าความคิดเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

ค่า 
IOC 

 

แปล
ผล 1 2 3 4 5 

1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย  
( ประมาณ 5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2 ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(ประมาณ5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

3 ช่วงการฝึกออกก าลังกาย 
ด้วยทักษะมวยไทย  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4 ช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  
( ประมาณ 30 นาท ี) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

 
 สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญทุกข้อ = 1  แปลผลว่า ทุกข้อใช้ได้ 
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญต่อโปรแกรมการออกก าลังกาย 
โดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย  

ส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กรณีศึกษาโรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณ”ี 
 โปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย สัปดาห์ที่ 8 

 
 
ข้อ 

 
 

รายการขอความคิดเห็น 

ประมาณค่าความคิดเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

ค่า 
IOC 

 

แปล
ผล 1 2 3 4 5 

1 ช่วงอบอุ่นร่างกาย  
( ประมาณ 5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2 ช่วงยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(ประมาณ5 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

3 ช่วงการฝึกออกก าลังกาย 
ด้วยทักษะมวยไทย  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

4 ช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  
( ประมาณ 30 นาที ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

 
 สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญทุกข้อ = 1  แปลผลว่า ทุกข้อใช้ได้ 
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ภาคผนวก ง  
ค่าความเที่ยงตรงตามเนือ้หา (IOC) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
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ตารางวิเคราะห์ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญต่อแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
 
 
ข้อ 

 
 

รายการขอความคิดเห็น 

ประมาณค่าความคิดเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิคนที่ 

ค่า 
IOC 

 

แปล
ผล 1 2 3 4 5 

1 วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง
บริเวณต้นแขน 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

2 วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง
บริเวณน่องด้านใน 

+1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

3 ทดสอบ ลุก-นั่ง 60 วินาท ี +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 
4 ทดสอบ ดันพื้น 30 วินาที +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 
5 ทดสอบ ยืนกระโดดไกล +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 
6 ทดสอบ นั่งงอตัวไปข้างหน้า +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 
7 ทดสอบ วิ่งอ้อมหลัก +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 
8 ทดสอบ วิ่งระยะไกล +1 +1 +1 +1 +1 1 ใช้ได้ 

 
 สรุปผลแสดงความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญทุกข้อ = 1  แปลผลว่า ทุกข้อใช้ได้ 
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ประวัติผู้วิจัย 
 
ชื่อ - ชื่อสกุล    นายชาญณรงค์ เรืองรัมย์ 
วันเดือนปีเกิด    19  กันยายน  2531 
สถานที่เกิด    อ าเภอเมือง จังหวัดบุรีรัมย์ 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน   15  หมู่ 6  ต าบลมหาดไทย 
      อ าเภอเมือง จังหวัดอ่างทอง 
ต าแหน่งหน้าที่การงานปัจจุบัน  ครูผู้ช่วย โรงเรียนวัดพระยาปลา 
สถานที่ท างานปัจจุบัน   โรงเรียนวัดพระยาปลา 

15/1 ถนนประชาส าราญ แขวงคลอง 12   
เขตหนองจอก  จังหวัดกรุงเทพ  

ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2550   มัธยมศึกษาตอนปลาย 

     จากโรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทอง 
     อ าเภอไชโย จังหวัดอ่างทอง 
พ.ศ. 2555   ปริญญาตรี ศึกษาศาสตรบัณฑิต (ศษ.บ.) สาขาพลศึกษา  

คณะศึกษาศาสตร์ 
      จากสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอ่างทอง 

พ.ศ. 2561   ปริญญาโท ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา  
คณะศึกษาศาสตร์ 

      จากสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
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คู่มือโปรแกรมการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ 

ใช้ทักษะมวยไทยส าหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกายด้วยทักษะไหว้ครูมวยไทย 

ท่าที่ 1 กราบสามลา  

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 นั่งท่าเตรียมกราบสามลา โดยการนั่งให้นั่งแบปลายเท้าท้ังสองข้างไปด้านหลังปลายเท้าขวาทับ
ปลายเท้าซ้าย มือท้ังสองข้างพนมมือไว้ที่อกหลังตรง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ยกมือที่พนมไหว้ท้ังสองข้างขึ้นมาจรดท่ีระหว่างค้ิว ท้ังสองข้าง โดยให้ปลายนิ้วกลางจรดระหว่างค้ิว 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ก้มกราบลงพื้น โดยให้แขนข้างซ้ายลงพื้นก่อน ตามด้วยแขนขวา และศีรษะ ก้มตัวให้หน้าผากอยู่
ระหว่างมือท่ีแบไว้ทั้งสองข้าง 
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จังหวะท่ี 4 ยกตัวขึ้นมาท่าเตรียมโดยยกแขนซ้ายพร้อมกับศีรษะก่อน แล้วตามด้วยแขนขวาให้อยู่ในท่าเตรียม
กราบสามลา  

 

ท่าที่ 2 ท่าถวายบังคม 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียมถวายบังคม นั่งอยู่ในท่าคุกเข่าท้ังสองข้าง และพนมมือท้ังสองข้างไว้ในระดับอก 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ดันมือท้ังสองข้างลงพร้อมกัน ก้มตัวเล็กน้อยโดยแบมือออกให้ปลายนิ้วหัวแม่มือท้ังสองข้างกับ
ปลายนิ้วชี้ท้ังสองข้างชิดกัน 
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จังหวะท่ี 3 วาดมือท้ังสองข้างขึ้นให้สุดแขน แขนตึง พร้อมแอ่นตัวไปด้านหลังเล็กน้อย จากนั้นพับแขนให้
ปลายนิ้วชี้ท้ังสองข้างจรดระหว่างค้ิว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 ดันแขนขั้นไปด้านบนให้สุดแล้วค่อยๆวาดแขนลงให้มือท้ังสองข้างแตะท่ีพื้น แล้วกลับไปอยู่ท่า
เตรียม 
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ท่าที่ 3 ท่ากรอบพระแม่ธรณี 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม นั่งอยู่ในท่าคุกเข่าท้ังสองข้างและพนมมือท้ังสองข้างไว้ระดับอก 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 จีบนิ้วมือท้ังสองข้างแล้ววาดมือมาด้านหลังพร้อมกับก้มตัวมาด้านซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วาดมือท้ังสองข้างมาด้านหน้า ให้หลังมือน า โดยให้หลังมือมาชิดกัน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 พลิกมือทั้งสองข้างให้นิ้วก้อยชิดกันคล้ายกับท่ากรอกน้ า แล้วดึงมือท้ังสองข้างมาท่ีอก 
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จังหวะท่ี 5 จีบนิ้วมือท้ังสองข้างแล้ววาดมือมาด้านหลังพร้อมกับก้มตัวมาด้านขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 วาดมือท้ังสองข้างมาด้านหน้า ให้หลังมือน า โดยให้หลังมือมาชิดกัน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 7 พลิกมือทั้งสองข้างให้นิ้วก้อยชิดกันคล้ายกับท่ากรอกน้ า แล้วดึงมือท้ังสองข้างมาท่ีอก 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 จีบนิ้วมือท้ังสองข้างแล้ววาดมือมาด้านหลังพร้อมกับก้มตัวมาด้านหน้า 
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จังหวะท่ี 9 วาดมือท้ังสองข้างมาด้านหน้า ให้หลังมือน า โดยให้หลังมือมาชิดกัน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 10 พลิกมือทั้งสองข้างให้นิ้วก้อยชิดกันคล้ายกับท่ากรอกน้ า แล้วดึงมือท้ังสองข้างมาท่ีอก 
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ท่าที่ 4 ท่าสอดสร้อยมาลา 4 ทิศ 

4.1 ท่าสอดสร้อยมาลา ทิศที่ 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1  ท่าเตรียมสอดสร้อยมาลาทิศท่ี 1 ท่านี้จะเป็นท่าต่อเนื่องจากท่าคุกเข่า จากนั้นให้เหยียดเท้าซ้าย
ไปด้านหน้าให้เท้าต้ัง แต่ปลายเท้าถึงเข่าท ามุมประมาณ 45 องศา จากนั้นโล้ตัวมาข้างหน้า ให้เข่า
ด้านในของขาข้างขวาติดพื้น ปลายเท้ายกขึ้นมาด้านหลังท้ิงน้ าหนักตัวอยู่ระหว่างเท้าท้ังสองข้าง 
หลังตรง มือพนมไว้ที่อก 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 อยู่ในท่าเตรียมโล้ตัว จากนั้นยกมือซ้ายข้ึนระดับใบหน้าตัวเอง พร้อมก าหมัดๆอยู่ในระดับขนาน
กับพื้น ข้อศอกท ามุมประมาณ 45 องศา 
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จังหวะท่ี 3 มือขวาก าหมัดหันหลังหมัดไปด้านหน้า มือขวาสอดส่วนทางกับมือซ้ายอยู่ใน เป็นสัญลักษณ์คล้าย
เครื่องหมายบวกแล้วสวนกันให้สุด 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 มือขวาอยู่ในระดับใบหน้าของตนเอง พร้อมก าหมัดท่อนแขนขนานกับพื้นข้อศอกท ามุมประมาณ 
45 องศา 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 มือซ้ายก าหมัดหันหลังหมัดไปด้านหน้ามือซ้ายสอดขึ้นสวนทางกับมือขวา มือซ้ายอยู่วงในให้แขน
ท้ังสองข้างคล้ายสัญลักษณ์ เครื่องหมายบวกแล้วสวนกันให้สุด 

(ปฏิบัติซ้ ากันต้ังแต่จังหวะท่ี 1-4 ให้ครบ 5 รอบ หรือนับซ้ายขวา 10 ครั้ง) 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 โล้ตัวมาด้านหลังนั่งทับส้นเท้าขวา มือท้ังสองข้างต้ังกาดมวย 
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4.2 ท่าสอดสร้อยมาลาทิศที่ 2 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียมสอดสร้อยมาลาทิศท่ี 2 พลิกตัวกลับหลัง ให้เหยียดเท้าขวาไปด้านหน้าให้เท้าต้ัง แต่
ปลายเท้าถึงเข่าท ามุมประมาณ 45 องศา จากนั้นโล้ตัวมาข้างหน้า ให้เข่าข้างในของขาข้างซ้ายติด
พื้น ปลายเท้ายกขึ้นมาด้านหลังท้ิงน้ าหนักตัวอยู่ระหว่างเท้าท้ังสองข้าง หลังตรง มือพนมไว้ที่อก 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 อยู่ในท่าเตรียมโล้ตัว จากนั้นยกมือขวาขึ้นระดับใบหน้าตัวเอง พร้อมก าหมัดๆอยู่ในระดับขนาน
กับพื้น ข้อศอกท ามุมประมาณ 45 องศา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 มือซ้ายก าหมัดหันหลังหมัดไปด้านหน้า มือขวาส่วนทางกับมือขวาอยู่ใน เป็นสัญลักษณ์คล้าย
เครื่องหมายบวกแล้วสวนกันให้สุด 
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จังหวะท่ี 4 มือซ้ายอยู่ในระดับใบหน้าของตนเอง พร้อมก าหมัดท่อนแขนขนานกับพื้นข้อศอกท ามุมประมาณ 
45 องศา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 มือขวาก าหมัดหันหลังหมัดไปด้านหน้ามือขวาสอดขึ้นสวนทางกับมือซ้าย มือขวาอยู่วงในให้แขน
ท้ังสองข้างคล้ายสัญลักษณ์ เครื่องหมายบวกแล้วสวนกันให้สุด 

(ปฏิบัติซ้ ากันต้ังแต่จังหวะท่ี 1-4 ให้ครบ 5 รอบ หรือนับซ้ายขวา 10 ครั้ง) 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 โล้ตัวมาด้านหลังนั่งทับส้นเท้าซ้าย มือท้ังสองข้างต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



11 
 

4.3 ท่าสอดสร้อยมาลา ทิศที่ 3 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1  ท่าเตรียมสอดสร้อยมาลาทิศท่ี 3 พลิกตัวซ้ายหันคุกเข่า เหยียดเท้าซ้ายไปด้านหน้าให้เท้าต้ัง แต่
ปลายเท้าถึงเข่าท ามุมประมาณ 45 องศา จากนั้นโล้ตัวมาข้างหน้า ให้เข่าข้างในของขาข้างขวาติด
พื้น ปลายเท้ายกขึ้นมาด้านหลังท้ิงน้ าหนักตัวอยู่ระหว่างเท้าท้ังสองข้าง หลังตรง มือพนมไว้ที่อก 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 อยู่ในท่าเตรียมโล้ตัว จากนั้นยกมือซ้ายข้ึนระดับใบหน้าตัวเอง พร้อมก าหมัดๆอยู่ในระดับขนาน
กับพื้น ข้อศอกท ามุมประมาณ 45 องศา 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 มือขวาก าหมัดหันหลังหมัดไปด้านหน้า มือขวาส่วนทางกับมือซ้ายอยู่ใน เป็นสัญลักษณ์คล้าย
เครื่องหมายบวกแล้วสวนกันให้สุด 
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จังหวะท่ี 4 มือขวาอยู่ในระดับใบหน้าของตนเอง พร้อมก าหมัดท่อนแขนขนานกับพื้นข้อศอกท ามุมประมาณ 
45 องศา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 มือซ้ายก าหมัดหันหลังหมัดไปด้านหน้ามือซ้ายสอดขึ้นสวนทางกับมือขวา มือซ้ายอยู่วงในให้แขน
ท้ังสองข้างคล้ายสัญลักษณ์ เครื่องหมายบวกแล้วสวนกันให้สุด 

(ปฏิบัติซ้ ากันต้ังแต่จังหวะท่ี 1-4 ให้ครบ 5 รอบ หรือนับซ้ายขวา 10 ครั้ง) 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 โล้ตัวมาด้านหลังนั่งทับส้นเท้าขวา มือท้ังสองข้างต้ังกาดมวย 
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4.4 ท่าสอดสร้อยมาลาทิศที่ 4 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียมสอดสร้อยมาลาทิศท่ี 4 พลิกตัวกลับหลัง ให้เหยียดเท้าขวาไปด้านหน้าให้เท้าต้ัง แต่
ปลายเท้าถึงเข่าท ามุมประมาณ 45 องศา จากนั้นโล้ตัวมาข้างหน้า ให้เท้าข้างในของข้างซ้ายติด
พื้น ปลายเท้ายกขึ้นมาด้านหลังท้ิงน้ าหนักตัวอยู่ระหว่างเท้าท้ังสองข้าง หลังตรง มือพนมไว้ที่อก 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 อยู่ในท่าเตรียมโล้ตัว จากนั้นยกมือขวาข้ึนระดับคอตัวเอง พร้อมก าหมัดๆอยู่ในระดับขนานกับพื้น 
ข้อศอกท ามุมประมาณ 45 องศา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 มือซ้ายก าหมัดหันหลังหมัดไปด้านหน้า มือขวาส่วนทางกับมือขวาอยู่ใน เป็นสัญลักษณ์คล้าย
เครื่องหมายบวกแล้วสวนกันให้สุด 

 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



14 
 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 มือซ้ายอยู่ในระดับใบหน้าของตนเอง พร้อมก าหมัดท่อนแขนขนานกับพื้นข้อศอกท ามุมประมาณ 45 
องศา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 มือขวาก าหมัดหันหลังหมัดไปด้านหน้ามือขวาสอดขึ้นสวนทางกับมือซ้าย มือขวาอยู่วงในให้แขน
ท้ังสองข้างคล้ายสัญลักษณ์ เครื่องหมายบวกแล้วสวนกันให้สุด 

(ปฏิบัติซ้ ากันต้ังแต่จังหวะท่ี 1-4 ให้ครบ 5 รอบ หรือนับซ้ายขวา 10 ครั้ง) 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 โล้ตัวมาด้านหลังนั่งทับส้นเท้าขวา มือท้ังสองข้างต้ังกาดมวย 
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ท่าที่ 5  ท่าหงส์เหินพรหมนั่ง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียมหงส์เหินพรหมนั่ง ท่านี้จะเป็นท่าต่อเนื่องจากท่าโล้ตัวมาด้านหลังนั่งทับส้นเท้าขวา 
จากนั้นให้เหยียดเท้าซ้ายไปด้านหน้า ให้เท้าต้ัง แต่ปลายเท้าถึงเข่าท ามุมประมาณ 45 องศา 
จากนั้นโล้ตัวมาข้างหน้า ให้เข่าด้านในของขาข้างขวาติดพื้น ปลายเท้ายกขึ้นมาด้านหลังท้ิง
น้ าหนักตัวอยู่ระหว่างเท้าท้ังสองข้าง หลังตรง มือพนมไว้ที่อก 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ถวายบังคมในท่าโล้ตัว 1 ครั้ง ปลายนิ้วช้ีจรดระหว่างค้ิวท้ัง 2 ข้างแล้วดันมือขึ้นให้สุดแขน ไป
ด้านบน แล้วหักข้อมือมาด้านให้นิ้วก้อยท้ังสองข้างชิดกัน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 จีบนิ้วแล้วลดมือลงมาด้านล่างให้สุดแขน แยกมือขึ้นคนละข้างท าท่าคล้ายกับนกบินขึ้นลง ขึ้นให้
สุดลงให้สุด จังหวะการนับนับตอนขึ้นสุด ให้ครบ 5 ครั้ง ตอนขึ้นให้จีบมือหักข้อมือลงพอแขนสุด
ให้แบมือหักข้อมือข้ึนใหป้ลายนิ้วชี้หันชนกัน แล้วลดมือลง พร้อมกับหักข้อมือขึ้น  
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จังหวะท่ี 4 ลดมือลงด้านข้างล าตัวแล้วใช้หลังมือรูดสีข้างของตนเอง รูดขึ้นให้สุดแขน แล้วปฏิบัติท่าคล้าย
เบ่งกล้าม 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5  โล้ตัวมาด้านหลังนั่งทับส้นเท้าขวามือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังการด์มวย 

ท่าที่ 6  ท่าหงส์เหินพรหมยืน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียมหงส์เหินพรหมยืน ต่อจากท่าสุดท้ายของหงส์เหินพรหมนั่ง จากนั้นลุกขึ้นยืนให้ยื่นอยู่ใน
ท่าเท้าน า เท้าตาม เท้าซ้ายอยู่หน้า เท้าขวาอยู่หลัง ต่อไปให้ใช้เท้าซ้ายเป็นหลักยกเท้าขวาขึ้นให้
พับเข่าปลายเท้าช้ีขึ้นข้างบน เข่าช้ีไปข้างหลังแล้วทรงไว้ ส่วนเท้าซ้ายย่อเล็กน้อย 
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จังหวะท่ี 2 ถวายบังคมขึ้นในท่าเตรียมพร้อมหงส์เหินพรหมยืน ปลายนิ้วช้ีจรดระหว่างค้ิวท้ัง 2 ข้างแล้วดัน
มือขึ้นให้สุดแขน ไปด้านบน แล้วหักข้อมือมาด้านให้นิ้วก้อยท้ังสองข้างชิดกันจีบนิ้วแล้วลดมือลง
มาด้านล่างให้สุดแขน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 แยกมือขึ้นคนละข้างท าท่าคล้ายกับนกบินขึ้นลง ขึ้นให้สุดลงให้สุด จังหวะการนับนับตอนขึ้นสุด 
ให้ครบ 5 ครั้ง ตอนขึ้นให้จีบมือหักข้อมือลงพอแขนสุดให้แบมือหักข้อมือขึ้นให้ปลายนิ้วชี้หันชน
กัน แล้วลดมือลง พร้อมกับหักข้อมือขึ้น 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 ลดมือลงด้านข้างล าตัวแล้วใช้หลังมือรูดสีข้างของตนเอง รูดขึ้นให้สุดแขน แล้วปฏิบัติท่าคล้ายเบ่งกล้าม 

 

 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



18 
 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5  วางเท้าขวามาด้านหลังอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตามเท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือท้ังสองข้าง     
ก าหมัดต้ังการ์ดมวยขวา 

 

ท่าที่ 7  ท่าลับหอกโมกขศักด์ิ  

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียมท่าลับหอกโมกขศักดิ์ ยืนท่าจรดมวยเท้าน า เท้าตาม เท้าซ้ายอยู่หน้า เท้าขวามอยู่หลัง 
ย่อตัวเล็กน้อย มือตั้งการ์ดมวยมือซ้ายอยู่หน้า มือขวาอยู่หลัง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายมาข้างหน้า และย่อเท้าซ้ายพอประมาณมือพนมไว้ที่อก เท้าขวาเหยียดไปด้านหลังขาดึง 
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จังหวะท่ี 3 ถวายบังคมข้ึน ปลายนิ้วจรดระหว่างค้ิว 1 ครั้ง แล้วดันแขนท้ังสองข้างขึ้นบน แขนตึง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 พับแขนทั้งสองข้างวางด้านหลังใกล้ๆท้ายทอยพร้อมก าหมัด 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5  ดึงแขนท้ังสองข้างขึ้นด้านบนให้สุด ท าท่าคล้ายกับดึงหอกท่ีอยู่ด้านหลังตัวเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 ท าท่าลับหอก ด้วยการลดมือซ้ายพร้อมแบมือท าท่ากดปลายหอกไว้ด้านหน้าแขนตึง มือขวา
ลดลงมาพร้อมก าหมัด ท าท่าคล้ายกับก าด้ามหอก 
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จังหวะท่ี 7  โล้ตัวมาด้านหน้านั่งทับส้นเท้าซ้ายดันมือมาด้านหน้า 

(ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 6-7 ให้ครบ 10 รอบ) 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8  ยืนท่าจรดมวยเท้าน า เท้าตาม เท้าซ้ายอยู่หน้า เท้าขวามอยู่หลัง ย่อตัวเล็กน้อย มือตั้งการ์ดมวย
มือซ้ายอยู่หน้า มือขวาอยู่หลัง 
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ท่าที่ 8 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านซ้าย 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1    ยืนหลังตรง ยกแขนขวา อ้อมไปจับท่ีบริเวณหูข้างซ้าย  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2    เอียงคอไปทางด้านขวา ใช้มือขวาช่วยกดศีรษะไปทางขวาให้มากท่ีสุด จนรู้สึกตึงท่ีบริเวณ 

                 กล้ามเนื้อคอด้านซ้าย ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 

ท่าที่ 9 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านขวา 

 

 

 

  

  

จังหวะท่ี 1    ยืนหลังตรง ยกแขนซ้าย อ้อมไปจับท่ีบริเวณหูข้างขวา  

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2    เอียงคอไปทางด้านซ้ายใช้มือซ้ายช่วยกดศีรษะไปทางซ้ายให้มากท่ีสุดจนรู้สึกตึงท่ีบริเวณ   

                 กล้ามเนื้อคอด้านขวา ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 
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ท่าที่ 10 ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1  ยืนหลังตรง ยกแขนซ้ายพาดไปทางด้านขวาท่ีบริเวณเหนือหน้าอก  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2  ยกแขนขวาขึ้นมาขัดแขนซ้ายไว้ที่บริเวณศอกซ้าย แล้วใช้แขนขวาดันแขนซ้ายเข้าหาตัวให้มาก 

               ท่ีสุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที 

ท่าที่ 11 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่ด้านหลังขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1    ยืนหลังตรง ยกแขนขวาพาดไปทางด้านซ้ายท่ีบริเวณเหนือหน้าอก  

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2    ยกแขนซ้ายข้ึนมาขัดแขนขวาไว้ที่บริเวณศอกขวาแล้วใช้แขนซ้ายดันแขนขวาเข้าหาตัวให้มาก 

                 ท่ีสุดจนรู้สึกตึงบริเวณไหล่ด้านนอก ค้างท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



23 
 

ท่าที่ 12 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และบริเวณข้างล าตัว  

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1    ยืนหลังตรง ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึ้นเหนือศีรษะ  

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2    ประสานมือท้ังสองข้างแล้วเหยียดแขนขึ้นไปทางด้านบน เอนศีรษะมาทางด้านหน้าให้มากท่ีสุด 

                 จนรู้สึกตึงท่ีคอ ไหล่ และข้างล าตัวค้าง ท่าไว้ 10-20 วินาที แล้วคลายท่า 

ท่าที่ 13 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหนา้ขา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1    เริ่มต้นด้วยท่าคุกเข่า แล้วยกเท้าซ้ายข้ึนมาวางข้างหน้า 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2    มือซ้ายวางบนเข่าซ้าย มือขวายืดไปจับข้อเท้าด้านหลัง 
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จังหวะท่ี 3    ยกข้อเท้าขวาขึ้นแล้วดันเข้ามาท่ีบริเวณเอวด้านหลังให้มากท่ีสุด โดยท่ียังสามารถทรงตัวได้   

                 ค้างท่าไว้ประมาณ 10-20 นาที แล้วคลายท่าออก สลับข้าง 

 

ท่าที่ 14 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อนอ่ง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1    ยืนตรง ยกปลายเท้าขึ้น 

 

 

 

 

 
จังหวะท่ี 2    หมุนข้อเท้าไป-มา 10 ครั้ง 3 รอบ เพื่อยืดกล้ามเนื้อ 
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ท่าที่ 15 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหนา้ท้องส่วนนอก 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1    นอนหงายกับพื้น วางแขนห่างล าตัวเล็กน้อย 

 

 

 

 

 
จังหวะท่ี 2    ยกขาขึ้นไขว้กับขาอีกข้าง ใช้มือขวากดท่ีบริเวณเข่าให้ลงไปใกล้กับพื้นมากท่ีสุดจนรู้สึกตึงบริเวณ 

                 สีข้างและบริเวณสะโพก 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3    ค้างท่าไว้ 10-20 วินาทีแล้วสลับข้าๆ 
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ขั้นตอนการออกก าลังกายโดยการประยุกต์ใช้ทักษะมวยไทย  

ท่าที่ 1 ชกหมัดตรง  

1.1 ชกหมัดตรงขวา 
 
 
 
 
 
 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง  

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ชกหมัดขวาไปข้างหน้าตรงๆ ด้วยการส่งแขนจากหัวไหล่บิดตัวเล็กน้อยแขนเหยียดตรงไป
ข้างหน้า ก าหมัด ให้สันหมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ีด้านบน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงหมัดกลับมาอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยขวา 

(ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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1.2 ชกหมัดตรงซ้าย 
 
 
 
 
 
 
 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยซ้ายให้เท้าขวาอยู่หน้า เท้าซ้ายอยู่หลัง มือต้ัง
การ์ดมวย มือขวาอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือซ้ายอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ชกหมัดซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ ด้วยการส่งแขนจากหัวไหล่ บิดตัวเล็กน้อยแขนเหยียดตรงไป
ข้างหน้า ก าหมัด ให้สันหมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ีด้านบน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงหมัดกลับมาอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยซ้าย 

(ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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1.3 ชกหมัดตรงซ้ายขวา ต่อเนื่องหนึ่งสอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยืนอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา จากนั้นชกหมัดซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ ด้วยการส่งแรงจาก
หัวไหล่ บิดตัวเล็กน้อย แขนเหยียดตรงไปข้างหน้าก าหมัดให้สันหมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ี
ด้านบน 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ดึงหมัดกลับมาอยู่ในท่ีต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ชกหมัดขวาไปข้างหน้าตรงๆ โดยการส่งแรงจากหัวไหล่บิดตัวเล็กน้อย แขนเหยียดตรงไป
ข้างหน้า ก าหมัดให้สันหมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ีด้านบนมือซ้ายก าหมัดดึงมาป้องกันค้างไว้ 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 ดึงหมัดกลับมาอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยขวา 

(ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-4 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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1.4 ชกหมัดตรงขวา ซ้าย ต่อเนื่องหนึ่งสอง 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยืนอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย จากนั้นชกหมัดขวาไปข้างหน้าตรงๆ ด้วยการส่งแรงจาก
หัวไหล่ บิดตัวเล็กน้อยแขนเหยียดตรงไปข้างหน้าก าหมัดให้สันหมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ี
ด้านบน 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ดึงหมัดกลับมาอยู่ในท่ีต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ชกหมัดซ้ายไปข้างหน้าตรงๆ โดยการส่งแรงจากหัวไหล่บิดตัวเล็กน้อย แขนเหยียดตรงไป
ข้างหน้า ก าหมัดให้สันหมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ีด้านบนมือขวาก าหมัดดึงมาป้องกันค้างไว้ 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 ดึงหมัดกลับมาอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยซ้าย 

                (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-4 ใหค้รบตามท่ีก าหนด)  
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1.5 เคลื่อนที่เดินหน้าชกหมัดตรงขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าพร้อมกับชกหมัดตรงขวาไปข้างหน้า ลักษณะการชกหมัด ชกตรงๆไป
ข้างหน้า ด้วยการส่งแขนจากหัวไหล่บิดตัวเล็กน้อยแขนเหยียดตรงไปข้างหน้า ก าหมัด ให้สัน
หมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ีด้านบน มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าพร้อมกับชกหมัดตรงซ้ายไปข้างหน้า ลักษณะการชกหมัด ชกตรงๆไป
ข้างหน้า ด้วยการส่งแขนจากหัวไหล่บิดตัวเล็กน้อยแขนเหยียดตรงไปข้างหน้า ก าหมัด ให้สัน
หมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ีด้านบน มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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1.6  เคลื่อนที่ถอยหลังชกหมัดตรงขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ถ้อยเท้าซ้ายมาด้านหลังพร้อมกับชกหมัดตรงขวาไปข้างหน้า ลักษณะการชกหมัด ชกตรงๆไป
ข้างหน้า ด้วยการส่งแขนจากหัวไหล่บิดตัวเล็กน้อยแขนเหยียดตรงไปข้างหน้า ก าหมัด ให้สัน
หมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ีด้านบน มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ถ้อยเท้าขวามาด้านหลังพร้อมกับชกหมัดตรงซ้ายไปข้างหน้า ลักษณะการชกหมัด ชกตรงๆไป
ข้างหน้า ด้วยการส่งแขนจากหัวไหล่บิดตัวเล็กน้อยแขนเหยียดตรงไปข้างหน้า ก าหมัด ให้สัน
หมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ีด้านบน มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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1.7 ออกหมัดตรงเป็นชุด  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ด้านหน้า ชกหมัดตรงขวาซ้าย  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 หันด้านซ้าย ชกหมัดตรงขวาซ้าย 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 หันกลับมาด้านหน้าชกหมัดตรงซ้ายขวา 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 หันด้านขวา ชกหมัดตรงซ้ายขวา 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ยื่นอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน 
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ท่าที่ 2 ชกหมัดเหว่ียง  

2.1 ชกหมัดเหว่ียงซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ชกหมัดซ้ายออกไปข้างหน้า โดยการส่งแรงจากหัวไหล่ บิดตัวไปทางด้านขวาเล็กน้อย ก าหมัด
เหวี่ยงออกจากด้านในลักษณะขนานกับพื้น พับศอกประมาณ 90 องศา เข้าวงใน ก าหมัดให้สัน
หมัดหันไปทางขวาของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงมือกลับมาอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยขวา 

                (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



34 
 

2.2 ท่าชกหมัดเหว่ียงขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยซ้ายให้เท้าขวาอยู่หน้า เท้าซ้ายอยู่หลัง มือต้ัง
การ์ดมวย มือขวาอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือซ้ายอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ชกหมัดขวาออกไปข้างหน้า โดยการส่งแรงจากหัวไหล่ บิดตัวไปทางด้านซ้ายเล็กน้อย ก าหมัด
เหวี่ยงออกจากด้านในลักษณะขนานกับพื้น พับศอกประมาณ 90 องศา เข้าวงใน ก าหมัดให้สัน
หมัดหันไปทางซ้ายของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงมือกลับมาอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยซ้าย 

                (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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2.3 ท่าชกหวัดเหว่ียงซ้ายขวาต่อเนื่อง หนึ่งสอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ชกหมัดซ้ายออกไปข้างหน้า โดยการส่งแรงจากหัวไหล่ บิดตัวไปทางด้านขวาเล็กน้อย ก าหมัด
เหวี่ยงออกจากด้านในลักษณะขนานกับพื้น พับศอกประมาณ 90 องศา เข้าวงใน ก าหมัดให้สัน
หมัดหันไปทางขวาของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงมือกลับมาอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยขวา 
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จังหวะท่ี 4 ชกหมัดขวาออกไปข้างหน้า โดยการส่งแรงจากหัวไหล่ บิดตัวไปทางด้านซ้ายเล็กน้อย ก าหมัด
เหวี่ยงออกจากด้านในลักษณะขนานกับพื้น พับศอกประมาณ 90 องศา เข้าวงใน ก าหมัดให้สัน
หมัดหันไปทางซ้ายของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงมือกลับมาอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยขวา 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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2.4 ชกหมัดเหว่ียงขวา-ซ้าย ต่อเนื่อง หนึ่งสอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยซ้ายให้เท้าขวาอยู่หน้า เท้าซ้ายอยู่หลัง มือต้ัง
การ์ดมวย มือขวาอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือซ้ายอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ชกหมัดขวาออกไปข้างหน้า โดยการส่งแรงจากหัวไหล่ บิดตัวไปทางด้านซ้ายเล็กน้อย ก าหมัด
เหวี่ยงออกจากด้านในลักษณะขนานกับพื้น พับศอกประมาณ 90 องศา เข้าวงใน ก าหมัดให้สัน
หมัดหันไปทางซ้ายของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงมือกลับมาอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 ชกหมัดซ้ายออกไปข้างหน้า โดยการส่งแรงจากหัวไหล่ บิดตัวไปทางด้านซ้ายเล็กน้อย ก าหมัด
เหวี่ยงออกจากด้านในลักษณะขนานกับพื้น พับศอกประมาณ 90 องศา เข้าวงใน ก าหมัดให้สัน
หมัดหันไปทางขวาของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงมือกลับมาอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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2.5 เคลื่อนที่เดินหน้าชกหมัดเหว่ียงขวา ซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าพร้อมกับชกหมัดเหวี่ยงขวาออกไปข้างหน้า โดยการส่งแรงจากหัวไหล่ 
บิดตัวไปทางด้านซ้ายเล็กน้อย ก าหมัดเหวี่ยงออกจากด้านในลักษณะขนานกับพื้น พับศอก
ประมาณ 90 องศา เข้าวงใน ก าหมัดให้สันหมัดหันไปทางซ้ายของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน 
เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าพร้อมกับชกหมัดเหวี่ยงซ้ายออกไปข้างหน้า โดยการส่งแรงจากหัวไหล่ 
บิดตัวไปทางด้านซ้ายเล็กน้อย ก าหมัดเหวี่ยงออกจากด้านในลักษณะขนานกับพื้น พับศอก
ประมาณ 90 องศา เข้าวงใน ก าหมัดให้สันหมัดหันไปทางขวาของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน 
เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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2.6  เคลื่อนที่ถอยหลังชกหมัดเหว่ียง ขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ถ้อยเท้าซ้ายมาด้านหลังพร้อมกับชกหมัดเหวี่ยงขวาออกไปข้างหน้า โดยการส่งแรงจากหัวไหล่ 
บิดตัวไปทางด้านซ้ายเล็กน้อย ก าหมัดเหวี่ยงออกจากด้านในลักษณะขนานกับพื้น พับศอก
ประมาณ 90 องศา เข้าวงใน ก าหมัดให้สันหมัดหันไปทางซ้ายของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน 
เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ถ้อยเท้าขวามาด้านหลังพร้อมกับชกหมัดเหวี่ยงซ้ายออกไปข้างหน้า โดยการส่งแรงจากหัวไหล่ 
บิดตัวไปทางด้านซ้ายเล็กน้อย ก าหมัดเหวี่ยงออกจากด้านในลักษณะขนานกับพื้น พับศอก
ประมาณ 90 องศา เข้าวงใน ก าหมัดให้สันหมัดหันไปทางขวาของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน 
เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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2.7 ออกหมัดเหวียงเป็นชุด 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ด้านหน้า ชกหมัดเหวียงขวาซ้าย  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 หันด้านซ้าย ชกหมัดเหวียงขวาซ้าย 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 หันกลับมาด้านหน้าชกหมัดเหวียงซ้ายขวา 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 หันด้านขวา ชกหมัดเหวียงซ้ายขวา 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ยื่นอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน 
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ท่าที่ 3 ชกหมัดเสย 

3.1 ชกหมัดเสยซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ชกหมัดเสยซ้ายออกไปข้างหน้า โดยการย่อตัวเล็กน้อยพับแขนซ้ายก าหมัด หันหลังมือไป
ข้างหน้า ฝ่ามือหันมาหาตนเอง สันหมัดช้ีขึ้นด้านบน ยืดตัวขึ้นพร้อมชกหมัดเสยขึ้นด้านบน 
ระดับใบหน้าตนเอง มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงมือกลับอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยขวา 

(ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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3.2 ท่าชกหมัดเสยขวา 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยซ้ายให้เท้าขวาอยู่หน้าเท้าซ้ายอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือขวาอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือซ้ายอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ชกหมัดเสยขวาออกไปข้างหน้า โดยการย่อตัวเล็กน้อยพับแขนขวาก าหมัด หันหลังมือไปข้างหน้า 
ฝ่ามือหันมาหาตนเอง สันหมัดช้ีขึ้นด้านบน ยืดตัวขึ้นพร้อมชกหมัดเสยขึ้นด้านบน ระดับใบหน้า
ตนเอง มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงมือกลับอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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3.3 ท่าชกหมัดเสยซ้าย-ขวา ต่อเนื่อง หนึ่งสอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ชกหมัดเสยซ้ายออกไปข้างหน้า โดยการย่อตัวเล็กน้อยพับแขนซ้ายก าหมัด หันหลังมือไป
ข้างหน้า ฝ่ามือหันมาหาตนเอง สันหมัดช้ีขึ้นด้านบน ยืดตัวขึ้นพร้อมชกหมัดเสยขึ้นด้านบน 
ระดับใบหน้าตนเอง มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงมือกลับอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยขวา 
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จังหวะท่ี 4 ชกหมัดเสยขวาออกไปข้างหน้า โดยการย่อตัวเล็กน้อยพับแขนขวาก าหมัด หันหลังมือไปข้างหน้า 
ฝ่ามือหันมาหาตนเอง สันหมัดช้ีขึ้นด้านบน ยืดตัวขึ้นพร้อมชกหมัดเสยขึ้นด้านบน ระดับใบหน้า
ตนเอง มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงมือกลับอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยขวา 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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3.4 ท่าชกหมัดเสยขวา-ซ้าย ต่อเนื่อง หนึ่งสอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยซ้ายให้เท้าขวาอยู่หน้าเท้าซ้ายอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือขวาอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือซ้ายอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ชกหมัดเสยขวาออกไปข้างหน้า โดยการย่อตัวเล็กน้อยพับแขนซ้ายก าหมัด หันหลังมือไปข้างหน้า 
ฝ่ามือหันมาหาตนเอง สันหมัดช้ีขึ้นด้านบน ยืดตัวขึ้นพร้อมชกหมัดเสยขึ้นด้านบน ระดับใบหน้า
ตนเอง มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงมือกลับอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 ชกหมัดเสยซ้ายออกไปข้างหน้า โดยการย่อตัวเล็กน้อยพับแขนซ้ายก าหมัด หันหลังมือไป
ข้างหน้า ฝ่ามือหันมาหาตนเอง สันหมัดช้ีขึ้นด้านบน ยืดตัวขึ้นพร้อมชกหมัดเสยขึ้นด้านบน 
ระดับใบหน้าตนเอง มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงมือกลับอยู่ในท่าต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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3.5 เคลื่อนที่เดินหน้าชกหมัดเสยขวา ซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าพร้อมกับชกหมัดเสยขวาออกไปข้างหน้า โดยการย่อตัวเล็กน้อยพับแขน
ซ้ายก าหมัด หันหลังมือไปข้างหน้า ฝ่ามือหันมาหาตนเอง สันหมัดช้ีขึ้นด้านบน ยืดตัวขึ้นพร้อม
ชกหมัดเสยข้ึนด้านบน ระดับใบหน้าตนเอง มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าพร้อมกับชกหมัดเสยซ้ายออกไปข้างหน้า โดยการย่อตัวเล็กน้อยพับแขน
ซ้ายก าหมัด หันหลังมือไปข้างหน้า ฝ่ามือหันมาหาตนเอง สันหมัดช้ีขึ้นด้านบน ยืดตัวขึ้นพร้อม
ชกหมัดเสยข้ึนด้านบน ระดับใบหน้าตนเอง มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเอง   

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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3.6  เคลื่อนที่ถอยหลังชกหมัดเสย ขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ถ้อยเท้าซ้ายมาด้านหลังพร้อมกับชกหมัดเสยขวาออกไปข้างหน้า โดยการย่อตัวเล็กน้อยพับแขน
ซ้ายก าหมัด หันหลังมือไปข้างหน้า ฝ่ามือหันมาหาตนเอง สันหมัดช้ีขึ้นด้านบน ยืดตัวขึ้นพร้อม
ชกหมัดเสยข้ึนด้านบน ระดับใบหน้าตนเอง มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ถ้อยเท้าขวามาด้านหลังพร้อมกับชกหมัดเสยซ้ายออกไปข้างหน้า โดยการส่งแรงจากหัวไหล่ บิด
ตัวไปทางด้านซ้ายเล็กน้อย ก าหมัดเหวี่ยงออกจากด้านในลักษณะขนานกับพื้น พับศอกประมาณ 
90 องศา เข้าวงใน ก าหมัดให้สันหมัดหันไปทางขวาของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน เป้าหมาย
อยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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3.7 ออกหมัดเสยเป็นชุด  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ด้านหน้า ชกหมัดเสยขวาซ้าย  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 หันด้านซ้าย ชกหมัดเสยขวาซ้าย 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 หันกลับมาด้านหน้าชกหมัดเสยซ้ายขวา 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 หันด้านขวา ชกหมัดเสยซ้ายขวา 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ยื่นอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน 

มห
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4. ชกหมัดคู่หรือหนุมานถวายแหวน 

4.1 ยืนเท้าขนานชกหมัดคูท่างขวา  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวไปทางด้านขวาแล้วชกหมัดคู่ไปข้างหน้าตรงๆ 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 บิดตัวกลับมาด้านหน้ายื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน 
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4.2    ยืนเท้าขนานชกหมัดคูท่างซ้าย  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวไปทางด้านซ้ายแล้วชกหมัดคู่ไปข้างหน้าตรงๆ 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน 
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4.3    ยืนเท้าขนานชกหมัดคูท่างขวา ทางซ้าย  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวไปทางด้านขวาแล้วชกหมัดคู่ไปข้างหน้าตรงๆ 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 บิดตัวไปทางด้านซ้ายแล้วชกหมัดคู่ไปข้างหน้าตรงๆ 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน 
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4.4    ยืนเท้าขนานชกหมัดคูท่างซ้าย ทางขวา  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวไปทางด้านซ้ายแล้วชกหมัดคู่ไปข้างหน้าตรงๆ 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 บิดตัวไปทางด้านขวาแล้วชกหมัดคู่ไปข้างหน้าตรงๆ 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน 
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4.5 เคลื่อนที่ด้านหน้าชกหมัดคูห่รือท่าหนุมานถวายแหวน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นท่าเท้าขนาน 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าพร้อมชกหมัดคู่หรือท่าหนุมานถวายแหวนไปข้างหน้าตรงๆ 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าพร้อมชกหมัดคู่หรือท่าหนุมานถวายแหวนไปข้างหน้าตรงๆ 

     (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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4.6 เคลื่อนที่ถ้อยหลังชกหมัดคูห่รือท่าหนุมานถวายแหวน 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นท่าเท้าขนาน 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาไปด้านหลังพร้อมชกหมัดคู่หรือท่าหนุมานถวายแหวนไปข้างหน้าตรงๆ 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหลังพร้อมชกหมัดคู่หรือท่าหนุมานถวายแหวนไปข้างหน้าตรงๆ 

     (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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4.7 ออกหมัดคู่เป็นชุด  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ด้านหน้า ชกหมัดคู่  

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 หันด้านซ้าย ชกหมัดคู่ 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 หันกลับมาด้านหน้าชกหมัดคู่ 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 หันด้านขวา ชกหมัดคู่ 

 

 

จังหวะท่ี 5 ยื่นอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน 
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ท่าที่ 5 ท่าเข่าตรง 

5.1 ท่าเข่าตรงขวา-ซ้าย ต่อเนื่อง หนึ่งสอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าขวา งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาขนานกับเท้าซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายขนานกับเท้าขวาและดึงเท้าขวามาด้านหลังอยู่ในท่าเตรียมพร้อมตั้งการ์ดมวยขวา 

(ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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5.2 ท่าเข่าตรงซ้าย-ขวา ต่อเนื่อง หนึ่งสอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยซ้ายให้เท้าขวาอยู่หน้าเท้าซ้ายอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือขวาอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือซ้ายอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าขวา งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าซ้ายขนานกับเท้าขนาน 
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จังหวะท่ี 4 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าขวา งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าขวาขนานกับเท้าซ้ายและดึงเท้าซ้ายมาด้านหลังอยู่ในท่าเตรียมพร้อมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
(ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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5.3 เคลื่อนที่เดินหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าขวา งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 หันกลับหลังอยู่ในท่าเตรียมต้ังกาดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 7 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 9 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 
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จังหวะท่ี 10 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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5.4 เคลื่อนที่เดินหน้าเข่าตรงซ้ายขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยซ้ายให้เท้าขวาอยู่หน้าเท้าซ้ายอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือขวาอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือซ้ายอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เข่าตรงซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดันเข่า
ไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับแทง
เข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 
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จังหวะท่ี 4 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าขวา งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 หันกลับหลังอยู่ในท่าเตรียมต้ังกาดมวยขวา 
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จังหวะท่ี 7 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าขวา งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 9 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 
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จังหวะท่ี 10 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



70 
 

5.5 เข่าตรงเป็นชุด  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ด้านหน้า เข่าตรงขวาซ้าย  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 หันด้านซ้าย เข่าตรงขวาซ้าย 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 หันกลับมาด้านหน้าเข่าตรงซ้ายขวา 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 หันด้านขวา เข่าตรงซ้ายขวา 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ยื่นอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน 
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ท่าที่ 6 ท่าเตะ 

6.1 เตะตรงขวาซ้ายต่อเนื่อง หนึ่งสอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาขนานกับเท้าซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

  

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายขนานกับเท้าขวาและดึงเท้าขวามาด้านหลังอยู่ในท่าเตรียมพร้อมตั้งการ์ดมวยขวา 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหมด) 
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6.2 เตะตรงซ้ายขวาต่อเนื่อง หนึ่งสอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยซ้ายให้เท้าขวาอยู่หน้าเท้าซ้ายอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือขวาอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือซ้ายอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าซ้ายขนานกับเท้าขวา 
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จังหวะท่ี 4 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าขวาขนานกับเท้าซ้ายและดึงเท้าซ้ายมาด้านหลังอยู่ในท่าเตรียมพร้อมตั้งการ์ดมวยซ้าย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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6.3 เคลื่อนที่เดินหน้าเตะตรงขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 หันกลับหลังอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 7 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 9 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 10 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย(ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ใหค้รบตามท่ี
ก าหนด) 
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6.4 เคลื่อนที่เดินหน้าเตะตรงซ้ายขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยซ้ายให้เท้าขวาอยู่หน้าเท้าซ้ายอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือขวาอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือซ้ายอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 
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จังหวะท่ี 4 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 หันกลับหลังอยู่ในท่าเตรียมต้ังกาดมวยขวา 
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จังหวะท่ี 7 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 9 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 
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จังหวะท่ี 10 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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7 เตะตรงเป็นชุด  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ด้านหน้า เตะตรงขวาซ้าย  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 หันด้านซ้าย เตะตรงขวาซ้าย 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 หันกลับมาด้านหน้าเตะตรงซ้ายขวา 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 หันด้านขวา เตะตรงซ้ายขวา 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ยื่นอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน 
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ท่าที่ 7 ถีบด้านข้าง 

7.1 ถีบขวาซ้าย ต่อเนื่องหนึ่งสอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เอนตัวมาทางด้านซ้ายของตนเอง แล้วพับเข่าขวาเข้าหาตัวให้เข่าช้ีไปด้านหน้า กระดกปลายเท้า
ให้นิ้วเท้าช้ีไปด้านหน้า จากนั้นถีบเท้าขวาออกไปด้านขวามือของตัวเอง มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ัง
การ์ดมวย ป้องกันใบหน้าตัวเองไว้ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาขนานกับเท้าซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 เอนตัวมาทางด้านขวาของตนเอง แล้วพับเข่าซ้ายเข้าหาตัวให้เข่าช้ีไปด้านหน้า กระดกปลายเท้า
ให้นิ้วเท้าช้ีไปด้านหน้า จากนั้นถีบเท้าซ้ายออกไปด้านซ้ายมือของตัวเอง มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ัง
การ์ดมวย ป้องกันใบหน้าตัวเองไว้ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายขนานกับเท้าขวาและดึงเท้าขวามาด้านหลังอยู่ในท่าเตรียมพร้อมตั้งการ์ดมวยขวา 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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7.2 ถีบซ้ายขวา ต่อเนื่องหนึ่งสอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยซ้ายให้เท้าขวาอยู่หน้าเท้าซ้ายอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือขวาอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือซ้ายอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เอนตัวมาทางด้านขวาของตนเอง แล้วพับเข่าซ้ายเข้าหาตัวให้เข่าช้ีไปด้านหน้า กระดกปลายเท้า
ให้นิ้วเท้าช้ีไปด้านหน้า จากนั้นถีบเท้าซ้ายออกไปด้านซ้ายมือของตัวเอง มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ัง
การ์ดมวย ป้องกันใบหน้าตัวเองไว้ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าซ้ายขนานกับเท้าขวา 
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จังหวะท่ี 4 เอนตัวมาทางด้านซ้ายของตนเอง แล้วพับเข่าขวาเข้าหาตัวให้เข่าช้ีไปด้านหน้า กระดกปลายเท้า
ให้นิ้วเท้าช้ีไปด้านหน้า จากนั้นถีบเท้าขวาออกไปด้านขวามือของตัวเอง มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ัง
การ์ดมวย ป้องกันใบหน้าตัวเองไว้ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าขวาขนานกับเท้าซ้ายและดึงเท้าซ้ายมาด้านหลังอยู่ในท่าเตรียมพร้อมตั้งการ์ดมวยซ้าย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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ท่าที่ 8 ฟุตเวิร์คการ์ดมวย 

8.1 ฟุตเวิร์คการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 กระโดดเท้าคู่เคล่ือนท่ีไปด้านหน้า ให้เท้าซ้ายลงพื้นก่อนเท้าขวาเล็กน้อย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  กระโดดเท้าคู่เคล่ือนท่ีไปด้านหลัง ให้เท้าขวาลงพื้นก่อนเท้าซ้ายเล็กน้อย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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8.2 ฟุตเวิร์คการ์ดมวยซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยซ้ายให้เท้าขวาอยู่หน้าเท้าซ้ายอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือขวาอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือซ้ายอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 กระโดดเท้าคู่เคล่ือนท่ีไปด้านหน้า ให้เท้าขวาลงพื้นก่อนเท้าซ้ายเล็กน้อย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  กระโดดเท้าคู่เคล่ือนท่ีไปด้านหลัง ให้เท้าซ้ายลงพื้นก่อนเท้าขวาเล็กน้อย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ใหค้รบตามท่ีก าหนด) 
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ท่าที่ 9 ศอกตัด 

9.1 ยืนเท้าขนานศอกตัด ขวา  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวทางด้านซ้ายเล็กน้อยพร้อมศอกตัดขวา ลักษณะการศอกตัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้
หลังมือขึ้นบนวาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับพื้นกระทบเป้าหมายด้านหน้า มือซ้ายก า
หมัดป้องกันคางตนเองไว ้

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงศอกกลับยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 
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9.2 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวทางด้านขวาเล็กน้อยพร้อมศอกตัดซ้าย ลักษณะการศอกตัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้
หลังมือขึ้นบนวาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับพื้นกระทบเป้าหมายด้านหน้า มือขวาก า
หมัดป้องกันคางตนเองไว ้

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงศอกกลับยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 
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9.3 ยืนเท้าขนานศอกตัดขวา ซ้าย 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวทางด้านซ้ายเล็กน้อยพร้อมศอกตัดขวา ลักษณะการศอกตัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้
หลังมือขึ้นบนวาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับพื้นกระทบเป้าหมายด้านหน้า มือซ้ายก า
หมัดป้องกันคางตนเองไว ้

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงศอกกลับยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 บิดตัวทางด้านขวาเล็กน้อยพร้อมศอกตัดซ้าย ลักษณะการศอกตัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้
หลังมือขึ้นบนวาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับพื้นกระทบเป้าหมายด้านหน้า มือขวาก า
หมัดป้องกันคางตนเองไว ้
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จังหวะท่ี 5 ดึงศอกกลับยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 
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9.4 ยืนเท้าขนานศอกตัดซ้าย ขวา  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวทางด้านขวาเล็กน้อยพร้อมศอกตัดซ้าย ลักษณะการศอกตัด พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้ายให้
หลังมือขึ้นบนวาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับพื้นกระทบเป้าหมายด้านหน้า มือซ้ายก า
หมัดป้องกันคางตนเองไว ้

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงศอกกลับยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 บิดตัวทางด้านซ้ายเล็กน้อยพร้อมศอกตัดขวา ลักษณะการศอกตัด พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้ายให้
หลังมือขึ้นบนวาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับพื้นกระทบเป้าหมายด้านหน้า มือซ้ายก า
หมัดป้องกันคางตนเองไว ้
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จังหวะท่ี 5 ดึงศอกกลับยื่นอยู่ท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 
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9.5 เคลื่อนที่เดินหน้าศอกตัดขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าพร้อมกับศอกตัดขวา ลักษณะการศอกตัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวา
ให้หลังมือขึ้นบนวาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับพื้นกระทบเป้าหมาย
ด้านหน้า มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าพร้อมกับศอกตัดซ้าย ลักษณะการศอกตัด พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้าย
ให้หลังมือขึ้นบนวาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับพื้นกระทบเป้าหมาย
ด้านหน้า มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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9.6 เคลื่อนที่ถอยหลังศอกตัดขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ถอยเท้าซ้ายมาด้านหลังพร้อมกับศอกตัดขวา ลักษณะการศอกตัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวา
ให้หลังมือขึ้นบนวาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับพื้นกระทบเป้าหมาย
ด้านหน้า มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ถอยเท้าขวามาด้านหลังพร้อมกับศอกตัดซ้าย ลักษณะการศอกตัด พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้าย
ให้หลังมือขึ้นบนวาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับพื้นกระทบเป้าหมาย
ด้านหน้า มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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ท่าที่ 10 ศอกงัด 

10.1 ยืนเท้าขนานศอกงัด ขวา   

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ศอกงัดขวา ลักษณะการศอกงัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้ปลายนิ้วชี้ข้ึนด้านบน หลังมือหัน
ไปด้านขวามือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือผ่านบริเวณหูด้านขวาไปด้านหลัง มือ
ซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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10.2 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย  

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ศอกงัดซ้าย ลักษณะการศอกงัด พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้ายให้ปลายนิ้วช้ีขึ้นด้านบน หลังมือ
หันไปด้านซ้ายมือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือผ่านบริเวณหูด้านซ้ายไปด้านหลัง 
มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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10.3 ยืนเท้าขนานศอกงัดขวา ซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ศอกงัดขวา ลักษณะการศอกงัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้ปลายนิ้วชี้ข้ึนด้านบน หลังมือหัน
ไปด้านขวามือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือผ่านบริเวณหูด้านขวาไปด้านหลัง มือ
ซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3    ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 
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จังหวะท่ี 4 ศอกงัดซ้าย ลักษณะการศอกงัด พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้ายให้ปลายนิ้วช้ีขึ้นด้านบน หลังมือ
หันไปด้านซ้ายมือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือผ่านบริเวณหูด้านซ้ายไปด้านหลัง 
มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5  ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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10.4 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย ขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ศอกงัดซ้าย ลักษณะการศอกงัด พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้ายให้ปลายนิ้วช้ีขึ้นด้านบน หลังมือ
หันไปด้านซ้ายมือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือผ่านบริเวณหูด้านซ้ายไปด้านหลัง 
มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 
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จังหวะท่ี 4 ศอกงัดขวา ลักษณะการศอกงัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้ปลายนิ้วชี้ข้ึนด้านบน หลังมือหัน
ไปด้านขวามือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือผ่านบริเวณหูด้านขวาไปด้านหลัง มือ
ซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5  ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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10.5 เคลื่อนที่เดินหน้าศอกงัดขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าพร้อมกับศอกงัดขวา ลักษณะการศอกงัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้
ปลายนิ้วชี้ขึ้นด้านบน หลังมือหันไปด้านขวามือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือผ่าน
บริเวณหูด้านขวาไปด้านหลัง มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าพร้อมกับศอกงัดซ้าย ลักษณะการศอกงัด พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้าย
ให้ปลายนิ้วช้ีขึ้นด้านบน หลังมือหันไปด้านซ้ายมือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือ
ผ่านบริเวณหูด้านซ้ายไปด้านหลัง มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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10.6  เคลื่อนที่ถอยหลังศอกตัดขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ถอยเท้าซ้ายมาด้านหลังพร้อมกับศอกงัดขวา ลักษณะการศอกงัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวา
ให้ปลายนิ้วชี้ข้ึนด้านบน หลังมือหันไปด้านขวามือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือฝ่า
บริเวณหูด้านขวาไปด้านหลัง มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ถอยเท้าขวามาด้านหลังพร้อมกับศอกงัดซ้าย ลักษณะการศอกงัด พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้าย
ให้ปลายนิ้วชี้ข้ึนด้านบน หลังมือหันไปด้านซ้ายมือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือฝ่า
บริเวณหูด้านซ้ายไปด้านหลัง มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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11. ศอกสับ 

11.1 ยืนเท้าขนานศอกสับ ขวา   

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1  ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ศอกสับขวา ลักษณะการศอกสับ พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้ปลายนิ้วช้ีขึ้นด้านบน หลังมือ
หันไปด้านขวามือของตนเองชูแขนขวาข้ึนด้านบน วาดศอกจากบนลงล่าง ให้ศอกน าช้ีไปข้างหน้า 
มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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11.2 ยืนเท้าขนานศอกสับซ้าย  

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1  ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ศอกสับซ้าย ลักษณะการศอกสับ พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้ายให้ปลายนิ้วช้ีขึ้นด้านบน หลังมือ
หันไปด้านซ้ายมือของตนเองชูแขนซ้ายข้ึนด้านบน วาดศอกจากบนลงล่าง ให้ศอกน าช้ีไปข้างหน้า 
มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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11.3 ยืนเท้าขนานศอกสับขวา ซ้าย  

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1  ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ศอกสับขวา ลักษณะการศอกสับ พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้ปลายนิ้วช้ีขึ้นด้านบน หลังมือ
หันไปด้านขวามือของตนเองชูแขนขวาข้ึนด้านบน วาดศอกจากบนลงล่าง ให้ศอกน าช้ีไปข้างหน้า 
มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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จังหวะท่ี 4 ศอกสับซ้าย ลักษณะการศอกสับ พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้ายให้ปลายนิ้วช้ีขึ้นด้านบน หลังมือ
หันไปด้านซ้ายมือของตนเองชูแขนซ้ายข้ึนด้านบน วาดศอกจากบนลงล่าง ให้ศอกน าช้ีไปข้างหน้า 
มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5  ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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11.4 ยืนเท้าขนานศอกงัดซ้าย ขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1  ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ศอกสับซ้าย ลักษณะการศอกสับ พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้ายให้ปลายนิ้วช้ีขึ้นด้านบน หลังมือ
หันไปด้านซ้ายมือของตนเองชูแขนซ้ายข้ึนด้านบน วาดศอกจากบนลงล่าง ให้ศอกน าช้ีไปข้างหน้า 
มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 
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จังหวะท่ี 4 ศอกสับขวา ลักษณะการศอกสับ พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้ปลายนิ้วช้ีขึ้นด้านบน หลังมือ
หันไปด้านขวามือของตนเองชูแขนขวาข้ึนด้านบน วาดศอกจากบนลงล่าง ให้ศอกน าช้ีไปข้างหน้า 
มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5  ยื่นท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างต้ังการ์ดมวย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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11.5 เคลื่อนที่เดินหน้าศอกงัดขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาไปด้านหน้าพร้อมกับศอกงัดขวา ลักษณะการศอกงัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้
ปลายนิ้วชี้ขึ้นด้านบน หลังมือหันไปด้านขวามือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือผ่าน
บริเวณหูด้านขวาไปด้านหลัง มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหน้าพร้อมกับศอกงัดซ้าย ลักษณะการศอกงัด พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้าย
ให้ปลายนิ้วช้ีขึ้นด้านบน หลังมือหันไปด้านซ้ายมือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือ
ผ่านบริเวณหูด้านซ้ายไปด้านหลัง มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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11.6  เคลื่อนที่ถอยหลังศอกตัดขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ถอยเท้าซ้ายมาด้านหลังพร้อมกับศอกงัดขวา ลักษณะการศอกงัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวา
ให้ปลายนิ้วชี้ข้ึนด้านบน หลังมือหันไปด้านขวามือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือฝ่า
บริเวณหูด้านขวาไปด้านหลัง มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3  ถอยเท้าขวามาด้านหลังพร้อมกับศอกงัดซ้าย ลักษณะการศอกงัด พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้าย
ให้ปลายนิ้วชี้ข้ึนด้านบน หลังมือหันไปด้านซ้ายมือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือฝ่า
บริเวณหูด้านซ้ายไปด้านหลัง มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-3 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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12.เคลื่อนที่เข่าตรง 4 ทิศ 

12.1 เคล่ือนท่ีด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย  

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าขวา งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



114 
 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 หันกลับหลังอยู่ในท่าเตรียมต้ังกาดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 7 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 9 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 
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จังหวะท่ี 10 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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12.2 หันซ้าย เคล่ือนท่ีด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย  

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 หันซ้ายท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลัง
มือต้ังการ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวา
อยู่หลังก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าขวา งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 หันกลับหลังอยู่ในท่าเตรียมต้ังกาดมวยขวา 
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จังหวะท่ี 7 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 9 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 
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จังหวะท่ี 10 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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12.3 หันซ้าย เคล่ือนท่ีด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 

  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 หันซ้ายต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 5 ครั้ง) 
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จังหวะท่ี 4 หันกลับหลังท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่
หลังมือต้ังการ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือ
ขวาอยู่หลังก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าขวา งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 7 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 4-8 ใหค้รับ 5 ครั้ง) 
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12.4 หันซ้าย เคล่ือนท่ีด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 หันซ้ายท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลัง
มือต้ังการ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวา
อยู่หลังก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าขวา งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 5 ครั้ง) 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 หันกลับหลังอยู่ในท่าเตรียมต้ังกาดมวยขวา 
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จังหวะท่ี 7 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 9 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 
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จังหวะท่ี 10 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 6-10 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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13.เคลื่อนที่เตะตรง 4 ทิศ 

 13.1 เคล่ือนท่ีด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย  

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 หันกลับหลังอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 7 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 9 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 
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จังหวะท่ี 10 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 6-10 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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13.2 หันซ้าย เคล่ือนท่ีด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย  

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 หันซ้ายยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ังการ์ด
มวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลังก า
หมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 หันกลับหลังอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 7 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 9 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 
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จังหวะท่ี 10 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 6-10 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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13.3 หันซ้าย เคล่ือนท่ีด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 หันกลับหลังอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 7 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 9 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 
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จังหวะท่ี 10 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 6-10 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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13.4 หันซ้าย เคล่ือนท่ีด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ัง
การ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลัง
ก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 หันกลับหลังอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 7 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 9 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 
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จังหวะท่ี 10 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 6-10 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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14.เคลื่อนที่ออกอาวุธผสม 4 ทิศ 

14.1 เคล่ือนท่ีด้านหน้าหมัดตรงขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นอยู่เตรียมเท้าน าเท้าตามต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าพร้อมชกหมัดตรงขวาไปข้างหน้า 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าพร้อมชกหมัดตรงซ้ายไปข้างหน้า 

(ชกหมัดตรงขวาซ้ายให้ครบ5 ครั้ง) 
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จังหวะท่ี 4 หันหลังกลับต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ยื่นอยู่เตรียมเท้าน าเท้าตามต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าพร้อมชกหมัดตรงขวาไปข้างหน้า 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 7 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าพร้อมชกหมัดตรงซ้ายไปข้างหน้า 

(ชกหมัดตรงขวาซ้ายให้ครบ5 ครั้ง) 
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14.2 หันซ้าย เคล่ือนท่ีด้านหน้าศอกงัดขวาซ้าย  

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 ยื่นอยู่เตรียมเท้าน าเท้าตามต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าพร้อมศอกงัดขวาไปข้างหน้า 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าพร้อมศอกงัดซ้ายไปข้างหน้า 

(ชกหมัดตรงขวาซ้ายให้ครบ5 ครั้ง) 
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จังหวะท่ี 4 หันหลังกลับต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ยื่นอยู่เตรียมเท้าน าเท้าตามต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 ก้าวเท้าขวาไปข้างหน้าพร้อมศอกงัดขวาไปข้างหน้า 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 7 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าพร้อมศอกงัดซ้ายไปข้างหน้า 

(ชกหมัดตรงขวาซ้ายให้ครบ5 ครั้ง) 
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14.3 หันซ้าย เคล่ือนท่ีด้านหน้าเข่าตรงขวาซ้าย  

  

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 หันซ้ายต้ังการ์ดมวยขวา 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 5 ครั้ง) 
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จังหวะท่ี 4 หันกลับหลังท่าเตรียม ยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่
หลังมือต้ังการ์ดมวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือ
ขวาอยู่หลังก าหมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าขวา งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 7 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดัน
เข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 4-8 ให้ครับ 5 ครั้ง) 
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14.4 หันซ้าย เคล่ือนท่ีด้านหน้าเตะตรงขวาซ้าย 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 หันซ้ายยืนอยู่ในท่าเท้าน าเท้าตาม ต้ังการ์ดมวยขวาให้เท้าซ้ายอยู่หน้าเท้าขวาอยู่หลังมือต้ังการ์ด
มวย มือซ้ายอยู่หน้ายืดไปด้านข้างหน้าพับข้อศอกให้หมัดอยู่ในระดับสายตา มือขวาอยู่หลังก า
หมัดอยู่บริเวณคางตนเอง 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 4 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 6 หันกลับหลังอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 
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จังหวะท่ี 7 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 วางเท้าขวาด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยซ้าย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 9 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 
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จังหวะท่ี 10 วางเท้าซ้ายด้านหน้าอยู่ในท่าเตรียมต้ังการ์ดมวยขวา 

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 6-10 ให้ครบตามท่ีก าหนด) 
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ขั้นตอนการผ่อนคล้ายกล้ามเนื้อด้วยทักษะมวยไทยไหว้ครูมวยไทย 

ท่าที่ 1 ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวไปทางซ้ายเล็กน้อย จากนั้นชกหมัดตรงขวาไปข้างหน้าตรงๆช้าๆ โดยการส่งแรงจาก
หัวไหล่บิดตัวเล็กน้อย แขนเหยียดตรงไปข้างหน้าช้าๆ ก าหมัดให้สันหมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ี
ด้านบนมือซ้ายก าหมัดป้องกันค้างไว้   

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงหมัดขวากลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 
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จังหวะท่ี 4 บิดตัวไปทางขวาเล็กน้อย จากนั้นชกหมัดตรงซ้ายไปข้างหน้าตรงๆช้าๆ โดยการส่งแรงจาก
หัวไหล่บิดตัวเล็กน้อย แขนเหยียดตรงไปข้างหน้าช้าๆ ก าหมัดให้สันหมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ี
ด้านบนมือขวาก าหมัดป้องกันค้างไว้   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงหมัดซ้ายกลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 2 ยื่นเท้าขนานชกหมัดตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวไปทางด้านซ้ายประมาณ 90 องศา จากนั้นชกหมัดตรงขวาไปทางด้านซ้ายตรงๆช้าๆ โดย
การส่งแรงจากหัวไหล่บิดตัวเล็กน้อย แขนเหยียดตรงไปข้างหน้าช้าๆ ก าหมัดให้สันหมัดช้ีไป
ข้างหน้า หลังหมัดช้ีด้านบน มือซ้ายก าหมัดป้องกันค้างไว้   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงหมัดขวากลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 
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จังหวะท่ี 4 บิดตัวไปทางด้านขวาประมาณ 90 องศา จากนั้นชกหมัดตรงซ้ายไปทางด้านขวาตรงๆช้าๆ โดย
การส่งแรงจากหัวไหล่บิดตัวเล็กน้อย แขนเหยียดตรงไปข้างหน้าช้าๆ ก าหมัดให้สันหมัดช้ีไป
ข้างหน้า หลังหมัดช้ีด้านบน มือขวาก าหมัดป้องกันค้างไว้ 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงหมัดซ้ายกลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 

 

 

 

 

 

 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



159 
 

ท่าที่ 3 ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ  

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ชกหมัดขวาออกไปข้างหน้าช้าๆ โดยการส่งแรงจากหัวไหล่ บิดตัวไปทางด้านซ้ายเล็กน้อย ก า
หมัดเหวี่ยงออกจากด้านนอกลักษณะขนานกับพื้น พับศอกประมาณ 90 องศา เข้าวงใน ก าหมัด
ให้สันหมัดหันไปทางซ้ายของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงหมัดขวากลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 
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จังหวะท่ี 4 ชกหมัดขวาออกไปข้างหน้าช้าๆ โดยการส่งแรงจากหัวไหล่ บิดตัวไปทางด้านซ้ายเล็กน้อย ก า
หมัดเหวี่ยงออกจากด้านนอกลักษณะขนานกับพื้น พับศอกประมาณ 90 องศา เข้าวงใน ก าหมัด
ให้สันหมัดหันไปทางขวาของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงหมัดซ้ายกลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 4 ยื่นเท้าขนานชกหมัดเหวียงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวไปทางด้านซ้ายประมาณ 90 องศา ชกหมัดเหวียงขวาออกไปข้างหน้าช้าๆ โดยการส่งแรง
จากหัวไหล่ ก าหมัดเหวี่ยงออกจากด้านนอกลักษณะขนานกับพื้น พับศอกประมาณ 90 องศา เข้าวง
ใน ก าหมัดให้สันหมัดหันไปทางซ้ายของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของ
ตนเอง 
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จังหวะท่ี 3 ดึงหมัดขวากลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 บิดตัวไปทางด้านขวาประมาณ 90 องศา ชกหมัดเหวียงซ้ายออกไปข้างหน้าช้าๆ โดยการส่งแรงจาก
หัวไหล่ ก าหมัดเหวี่ยงออกจากด้านนอกลักษณะขนานกับพื้น พับศอกประมาณ 90 องศา เข้าวงใน 
ก าหมัดให้สันหมัดหันไปทางขวาของตนเองหลังหมัดช้ีขึ้นด้านบน เป้าหมายอยู่ระดับใบหน้าของตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงหมัดซ้ายกลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 5 ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ชกหมัดเสยขวาออกไปข้างหน้าช้าๆ โดยการย่อตัวเล็กน้อยพับแขนซ้ายก าหมัด หันหลังมือไป
ข้างหน้า ฝ่ามือหันมาหาตนเอง สันหมัดช้ีขึ้นด้านบน ยืดตัวขึ้นพร้อมชกหมัดเสยขึ้นด้านบน 
ระดับใบหน้าตนเอง มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเอง 
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จังหวะท่ี 3 ดึงหมัดขวากลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 ชกหมัดเสยซ้ายออกไปข้างหน้าช้าๆ โดยการย่อตัวเล็กน้อยพับแขนขวาก าหมัด หันหลังมือไป
ข้างหน้า ฝ่ามือหันมาหาตนเอง สันหมัดช้ีขึ้นด้านบน ยืดตัวขึ้นพร้อมชกหมัดเสยขึ้นด้านบน 
ระดับใบหน้าตนเอง มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงหมัดซ้ายกลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 6 ยื่นเท้าขนานชกหมัดเสยออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวไปทางด้านซ้ายประมาณ 90 องศา ชกหมัดเสยขวาออกไปข้างหน้าช้าๆ โดยการย่อตัว
เล็กน้อยพับแขนซ้ายก าหมัด หันหลังมือไปข้างหน้า ฝ่ามือหันมาหาตนเอง สันหมัดช้ีขึ้นด้านบน 
ยืดตัวขึ้นพร้อมชกหมัดเสยข้ึนด้านบน ระดับใบหน้าตนเอง มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเอง 
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จังหวะท่ี 3 ดึงหมัดขวากลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 บิดตัวไปทางด้านขวาประมาณ 90 องศา ชกหมัดเสยซ้ายออกไปข้างหน้าช้าๆ โดยการย่อตัว
เล็กน้อยพับแขนขวาก าหมัด หันหลังมือไปข้างหน้า ฝ่ามือหันมาหาตนเอง สันหมัดช้ีขึ้นด้านบน 
ยืดตัวขึ้นพร้อมชกหมัดเสยข้ึนด้านบน ระดับใบหน้าตนเอง มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเอง 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงหมัดซ้ายกลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 7 ยื่นเท้าขนานศอกตัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ศอกตัดขวาไปด้านหน้าช้า ลักษณะการศอกตัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้หลังมือขึ้นบน
วาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับพื้นกระทบเป้าหมายด้านหน้า มือซ้ายก า
หมัดป้องกันคางตนเองไว้ 
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จังหวะท่ี 3 ดึงหมัดขวากลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 ศอกตัดซ้ายไปด้านหน้าช้าๆ ลักษณะการศอกตัด พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้ายให้หลังมือขึ้นบน
วาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับพื้นกระทบเป้าหมายด้านหน้า มือขวาก า
หมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงหมัดซ้ายกลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 8 ยื่นเท้าขนานศอกตัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวไปทางด้านซ้ายประมาณ 90 องศา ศอกตัดขวาไปด้านหน้าช้าๆ ลักษณะการศอกตัด พับ
ศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้หลังมือขึ้นบนวาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับ
พื้นกระทบเป้าหมายด้านหน้า มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 
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จังหวะท่ี 3 ดึงหมัดขวากลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 บิดตัวไปทางด้านขวาประมาณ 90 องศา ศอกตัดซ้ายไปด้านหน้าช้าๆ ลักษณะการศอกตัด พับ
ศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้ายให้หลังมือขึ้นบนวาดแขนออกไปด้านข้าง มาด้านหน้า ให้ศอกขนานกับ
พื้นกระทบเป้าหมายด้านหน้า มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงหมัดซ้ายกลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 9 ยื่นเท้าขนานศอกงัดไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ศอกงัดขวาไปด้านหน้าช้าๆ ลักษณะการศอกงัด พับศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้ปลายนิ้วช้ีขึ้น
ด้านบน หลังมือหันไปด้านขวามือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือผ่านบริเวณหู
ด้านขวาไปด้านหลัง มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงหมัดขวากลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 
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จังหวะท่ี 4 ศอกงัดซ้ายไปด้านหน้าช้าๆ ลักษณะการศอกงัด พับศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้ายให้ปลายนิ้วช้ีขึ้น
ด้านบน หลังมือหันไปด้านซ้ายมือของตนเอง วาดศอกจากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือผ่านบริเวณหู
ด้านซ้ายไปด้านหลัง มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงหมัดซ้ายกลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 10 ยื่นเท้าขนานศอกงัดออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวไปทางด้านซ้ายประมาณ 90 องศา ศอกงัดขวาไปด้านหน้าช้าๆ ลักษณะการศอกงัด พับ
ศอกขวาให้สุด แบมือขวาให้ปลายนิ้วชี้ขึ้นด้านบน หลังมือหันไปด้านขวามือของตนเอง วาดศอก
จากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือผ่านบริเวณหูด้านขวาไปด้านหลัง มือซ้ายก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 ดึงหมัดขวากลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



174 
 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 บิดตัวไปทางด้านขวาประมาณ 90 องศา ศอกงัดซ้ายไปด้านหน้าช้าๆ ลักษณะการศอกงัด พับ
ศอกซ้ายให้สุด แบมือซ้ายให้ปลายนิ้วช้ีขึ้นด้านบน หลังมือหันไปด้านซ้ายมือของตนเอง วาดศอก
จากล่างขึ้นบน ให้ฝ่ามือผ่านบริเวณหูด้านซ้ายไปด้านหลัง มือขวาก าหมัดป้องกันคางตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 ดึงหมัดซ้ายกลับ ยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 11 ยื่นเท้าขนานเข่าตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าช้าๆโดยการพับเข่าขวา งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่า
ดันเข่าไปด้านหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับ
แทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาลงยนือยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 
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จังหวะท่ี 4 เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าช้าๆโดยการพับเข่าซ้าย งุ้มปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทง
เข่าดันเข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขนท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อม
กับแทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายลงยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 12 ยื่นเท้าขนานเข่าตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวไปทางด้านซ้ายประมาณ 90 องศา เข่าตรงข้างขวาไปข้างหน้าช้าๆโดยการพับเข่าขวา งุ้ม
ปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดันเข่าไปด้านหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขน
ท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับแทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาลงยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 
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จังหวะท่ี 4 บิดตัวไปทางด้านขวาประมาณ 90 องศา เข่าตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าช้าๆโดยการพับเข่าซ้าย งุ้ม
ปลายเท้าให้เข่าแหลมมากท่ีสุดแล้วแทงเข่าดันเข่าไปข้างหน้า ด้วยการส่งแรงจากสะโพก ชู้แขน
ท้ังสองข้างขึ้นเหนือศีรษะแล้วดึงลงพร้อมกับแทงเข้าออกไปข้างหน้า เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายลงยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 13 ยื่นเท้าขนานเตะตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าช้าๆโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับการเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาลงยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 
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จังหวะท่ี 4 เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าช้าๆโดยการพับเข่าเล็กน้อยขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจาก
สะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณหน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้น
ด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับการเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายลงยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 14 ยื่นเท้าขนานเตะตรงออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 บิดตัวไปทางด้านซ้ายประมาณ 90 องศา เตะตรงข้างขวาไปข้างหน้าช้าๆโดยการพับเข่าเล็กน้อย
ขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจากสะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณ
หน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้นด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยขวาพร้อมกับ
การเตะ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาลงยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 
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จังหวะท่ี 4 บิดตัวไปทางด้านขวาประมาณ 90 องศา เตะตรงข้างซ้ายไปข้างหน้าช้าๆโดยการพับเข่าเล็กน้อย
ขาเหยียดตรงงุ้มปลายเท้า ส่งแรงออกจากสะโพก ให้ปลายเท้าขึ้นด้านบน อยู่ในระดับประมาณ
หน้าอกของตนเอง มือท้ังสองข้างชูขึ้นด้านบนเหนือศีรษะ แล้วดึงลงมาต้ังการ์ดมวยซ้ายพร้อมกับ
การเตะ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายลงยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 15 ยื่นเท้าขนานถีบตรงไปด้านหน้า ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เอนตัวมาทางด้านหลังเล็กน้อย แล้วพับเข่าขวาเข้าหาตัวให้เข่าช้ีไปด้านบน กระดกปลายเท้าให้
นิ้วเท้าช้ีไปด้านหน้า จากนั้นถีบเท้าขวาออกไปด้านหน้าของตัวเองให้สุดเท้า มือท้ังสองข้าง      
ก าหมัดต้ังการ์ดมวย ป้องกันใบหน้าตัวเองไว้ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาลงยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 
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จังหวะท่ี 4 เอนตัวมาทางด้านหลังเล็กน้อย แล้วพับเข่าซ้ายเข้าหาตัวให้เข่าช้ีไปด้านบน กระดกปลายเท้าให้
นิ้วเท้าช้ีไปด้านหน้า จากนั้นถีบเท้าซ้ายออกไปด้านหน้าของตัวเองให้สุดเท้า มือท้ังสองข้าง      
ก าหมัดต้ังการ์ดมวย ป้องกันใบหน้าตัวเองไว้ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายลงยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 16 ยื่นเท้าขนานถีบออกด้านข้าง ขวา ซ้าย ช้าๆ   

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เอนตัวมาทางด้านซ้ายของตนเอง แล้วพับเข่าขวาเข้าหาตัวให้เข่าช้ีไปด้านหน้า กระดกปลายเท้า
ให้นิ้วเท้าช้ีไปด้านหน้า จากนั้นถีบเท้าขวาออกไปด้านขวามือของตัวเอง มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ัง
การ์ดมวย ป้องกันใบหน้าตัวเองไว้ เท้าซ้ายเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 วางเท้าขวาลงยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



186 
 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 เอนตัวมาทางด้านขวาของตนเอง แล้วพับเข่าซ้ายเข้าหาตัวให้เข่าช้ีไปด้านหน้า กระดกปลายเท้า
ให้นิ้วเท้าช้ีไปด้านหน้า จากนั้นถีบเท้าซ้ายออกไปด้านซ้ายมือของตัวเอง มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ัง
การ์ดมวย ป้องกันใบหน้าตัวเองไว้ เท้าขวาเป็นหลักในการยืน 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 5 วางเท้าซ้ายลงยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย 

  (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-5 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 17 ท่าบังซ้ายบนชกตรงขวา บังขวาบนชกตรงซ้าย 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างพนมมือระดับหน้าอก 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 เอนตัวมาทางด้านขวาเล็กน้อย จากนั้นใช้ท่อนแขนซ้ายยกบังเฉียงๆด้านบน มือขวาก าหมัด
ป้องกันค้างตนเองไว้ 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 บิดตัวไปทางซ้ายเล็กน้อย จากนั้นชกหมัดตรงขวาไปข้างหน้าตรงๆช้าๆ โดยการส่งแรงจาก
หัวไหล่บิดตัวเล็กน้อย แขนเหยียดตรงไปข้างหน้าช้าๆ ก าหมัดให้สันหมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ี
ด้านบนมือซ้ายก าหมัดป้องกันค้างไว้   

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



188 
 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 4 เอนตัวมาทางด้านซ้ายเล็กน้อย จากนั้นใช้ท่อนแขนขวายกบังเฉียงๆด้านบน มือซ้ายก าหมัด
ป้องกันค้างตนเองไว้ 

 

 

 

  

 

 

จังหวะท่ี 5 บิดตัวไปทางขวาเล็กน้อย จากนั้นชกหมัดตรงซ้ายไปข้างหน้าตรงๆช้าๆ โดยการส่งแรงจาก
หัวไหล่บิดตัวเล็กน้อย แขนเหยียดตรงไปข้างหน้าช้าๆ ก าหมัดให้สันหมัดช้ีไปข้างหน้า หลังหมัดช้ี
ด้านบนมือขวาก าหมัดป้องกันค้างไว้   

 

 

 

 

 

  

จังหวะท่ี 6 ดึงมือซ้ายกลับลงยืนอยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างก าหมัดต้ังกาดมวย  

 (ปฏิบัติซ้ าต้ังแต่จังหวะท่ี 1-6 ให้ครบ 10 รอบ) 
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ท่าที่ 18 ท่าหนุมานแหวกเมฆ 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 1 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างพนมมือระดับหน้าอก 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายมาด้านหน้า มือท้ังสองข้างพนมมือระดับหน้าอก 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 3 แบมือท้ังสองข้างให้ฝ่ามือหันไปด้านหน้า ปลายนิ้วช้ีกับนิ้วหัวแม่มือท้ังสองข้างชิดกันจากนั้นดัน
แขนไปด้านหน้าให้สุดแขน ระดับหน้าอก 
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จังหวะท่ี 4 วาดมือท้ังสองข้างออกด้านข้างระดับไหลให้สุดแขนมาด้านหลังให้ฝ่ามือท้ังสองข้างหันออกด้าน
นอกหลังมืออยู่ด้านใน 

 

 

 

  

 

 

จังหวะท่ี 5 มือขวาไขว้หลังมือซ้ายวาดมาทางด้านขวาโดยให้ฝ่ามือน าแล้ววาดกลับไปมาขวาซ้ายในระดับไหล
ตนเอง (วาดกลับไปมาให้ครบ 10 ครั้ง) 

 

 

 

 

  

 

 

จังหวะท่ี 6 มือซ้ายไขว้หลังมือขวาวาดมาทางด้านซ้ายโดยให้ฝ่ามือน าแล้ววาดกลับไปมาซ้ายขวาในระดับ
ไหลตนเอง (วาดกลับไปมาให้ครบ 10 ครั้ง) 
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จังหวะท่ี 7 อยู่ในท่าเตรียมเท้าขนาน มือท้ังสองข้างพนมมือระดับหน้าอก 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 8 ดึงเท้าซ้ายมาชิดเท้าขวา มือท้ังสองข้างพนมมือระดับหน้าอก 

 

 

 

 

 

 

 

จังหวะท่ี 9 ก้มลงไหว้จบการฝึกออกก าลังกายด้วยทักษะมวยไทย 
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