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บทคัดย่อ
การวิจัยครั้งนี้มีความมุ่งหมาย 1) เพื่อทดสอบความสัมพันธ์ของประโยชน์ของการออกกำ�ลัง

กายโดยใช้กีฬามวยไทย อุปสรรคในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย ความสามารถหรือทักษะ
ในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย ความรู้สึกในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย อิทธพล
ระหวา่งบุคคลและอทิธพิลด้านสถาการณ ์ทีม่ตีอ่ความสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลงักายโดยใชก้ฬีามวยไทย  
2) เพือ่สรา้งสมการพยากรณค์วามสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลงักายโดยใชก้ฬีามวยไทย กลุม่ตวัอยา่งในการ
วิจัยมีทั้งหมด 407 คน โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (Multistage Random Sampling) 
เครื่องมอืที่ใช้เป็นแบบสอบถามปัจจัยพยากรณ์ความสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย 
ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น วิเคราะห์ข้อมูลโดย การหาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที 
การหาค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์เพียร์สัน และการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ

	 ผลการวจิยัพบวา่ 1) ปัจจยัพยากรณค์วามสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลงักายโดยใชก้ฬีามวยไทย 
ด้านการรับรู้ประโยชน์ของการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย อยู่ในระดับมาก ด้านการรับรู้อุปสรรค
ในการออกกำ�ลงักายโดยใช้กฬีามวยไทย อยูใ่นระดบัปานกลาง ดา้นความสามารถหรอืทกัษะในการออก
กำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย อยู่ในระดับมาก ด้านความรู้สึกในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย 
อยู่ในระดับมาก ด้านการอิทธิพลระหว่างบุคคลที่ส่งผลต่อการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทยมี อยู่
ในระดับปานกลาง และด้านอิทธิพลด้านสถานการณ์ที่ส่งผลต่อการออกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย อยู่
ในระดับมาก 2) ตัวแปรที่สามารถร่วมทำ�นายพยากรณ์ความสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬา
มวยไทยของกลุ่มตัวอย่างมี 1 ตัวแปร คือ ด้านความสามารถหรือทักษะในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬา
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บทนำ�
แผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ ฉบับที่ 6  

(พ.ศ. 2560-2564) ฯลฯ กระทรวงการท่อง
เที่ยวและกีฬา (2560) โดยจุดม่งหมายสำ�คัญ
ต้องการเน้นการกีฬาให้ เป็นส่วนสำ�คัญของ 
วิถีชีวิตประชาชนทุกภาคส่วน ซึ่งเป็นกลไกใน
การสร้างคุณค่าทางสังคมและส่งเสริมเศรษฐกิจ

ของประเทศ เพื่อที่จะกำ�หนดจุดยืนการพัฒนา
ให้มีความชัดเจนมากยิ่งข้ึน กีฬามวยไทยถือเป็น
ศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวของชนชาติไทยและถือ
เป็นมรดกวัฒนธรรมของคนไทยที่สืบทอดกันมา
อย่างยาวนาน และได้รับความนิยมมากในสมัย
รัตนโกสินทร์ตอนต้น โดยมีรูปแบบและจุดเด่น
เฉพาะตัวที่บ่งบอกถึงลักษณะของมวยไทย คือ
การใช้ส่วนต่างๆ ของร่างกายมาเป็นอาวุธทำ�ลาย

มวยไทย และปจัจยัแทรกแซงในการออกกำ�ลงักาย โดยสามารถรว่มกนัอธบิายการผนัแปรพฤตกิรรมการ
ออกำ�ลงักายของกลุม่ตัวอย่างมคีวามสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลงักายโดยใชก้ฬีามวยไทย ไดร้อ้ยละ 78.10 
ตัวแปรมีผลเชิงบวกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

คำ�สำ�คัญ:	 ปัจจัยพยากรณ์ การออกกำ�ลังกาย กีฬามวยไทย

Abstract
This research aimed to 1) examine the relations between the benefits of Muay Thai 

exercise, the obstacles of Muay Thai exercise, the skills needed in Muay Thai exercise, the 
impressions of practising Muay Thai exercise and the interpersonal and situational influences 
on consistency of practising Muay Thai exercise and 2) create a forecasting for consistency 
of Muay Thai exercise. The sampling consists of 407 individuals using multistage random 
sampling. The tool is a questionnaire on factors that forecast the consistency in exercising  
Muay Thai created by the researcher. Data are analyzed by using percentage, mean,  
standard deviation, T-scores, Pearson Correlation Coefficients and multiple regression analysis.

The results reveal that 1) the following factors forecasting consistency in Muay Thai 
exercise are found to be as follows. Benefit perception is at high level. Obstacle perception 
is at medium level. Skill-needed perception is at high level. Impression of Muay Thai exercise 
is at high level. The interpersonal influence affecting Muay Thai exercise is at medium level 
and the situational influence affecting Muay Thai exercise is at high level and 2) the factors 
that can help predict Muay Thai exercise consistency are the skill needed and the interfering  
factors in practising Muay Thai exercise. Both of these factors can explain the variation in 
exercising behaviours of the sampling. The sampling shows consistency in Muay Thai exercise 
at 78.10 percent. The positive factors are statistically significant at .05.

Keywords:	Preduetive factors, exercise, Muay Thai
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และเป็นเครื่องป้องกันตัวไปพร้อมๆ กัน ซึ่งถือ
เป็นเอกลักษณ์เฉพาะด้านของมวยไทย กีฬา
มวยไทยยงัสามารถสรา้งมลูค่าทางเศรษฐกจิใหก้บั
ประเทศไทย อีกทั้งยังเป็นการส่งเสริมการอนุรักษ์
ศลิปะแม่ไม้มวยไทยใหค้งอยู่คูป่ระเทศไทยอกีด้วย  
องค์ประกอบในการต่อสู้ของมวยไทยเรียกว่า  
“นวอาวธุ” คอื สองมอื สองเทา้ สองศอก และสอง
เขา่ หนึง่ศรีษะ ซึง่ช่วยสามารถสรา้งสรรค์ทกัษะรปู
แบบลีลาการต่อสู้ ทั้งลูกรุก ลูกรับ ลูกเชิง และลูก
แก้ ซึ่งไม่มีกีฬาประเภทไหนสามารถทำ�ได้เหมือน
มวยไทย อีกทั้งยังมีทักษะการร่ายรำ�ไหว้ครูที่มี
ความอ่อนช้อยและสวยงาม โดยทุกท่วงท่าและ
ลีลาจะมีความหมายสอดคล้องกับวรรณคดีไทย 
ซึง่ศลิปะมวยไทยถอืเป็นการต่อสูพ้ื้นฐานของคนใน
สมัยโบราณ ซึ่งสอดคล้องกับจรวย แก่นวงษ์คำ�  
(2530) กล่าวว่า มวยไทยเป็นศิลปะการต่อสู้
ปอ้งกันตัวท่ีสามารถนำ�ไปใช้ได้ทัง้เชิงกฬีาและการ
ตอ่สูจ้รงิๆ ศลิปะประเภทน้ีมมีาแต่สมยัโบราณกาล 
บรรพบุรุษของชาติไทยได้อบรมสั่งสอนกุลบุตรไว้ 
เพ่ือปอ้งกนัตัวและชาต ิเพราะการใช้อาวธุรบสมยั
โบราณ เชน่ กระบ่ี พลอง ดาบ งา้ว ทวน ฯลฯ ถา้มี
วชิามวยไทยประกอบจะใหเ้กดิประโยชนม์ากทีส่ดุ 
โดยการต่อสูติ่ดพนัประชิดตวัจะได้อาศยัอาวธุบาง
ส่วนเข้าช่วย เช่น เข่า เท้า ศอก เป็นต้น 

การออกกำ�ลังกายเป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกายโดยอาจอยู่กบัทีห่รอืเคลือ่นที ่เพ่ือใหก้ลา้ม
เนือ้ส่วนต่างๆ ของร่างกายรวมทั้งกล้ามเนื้อหัวใจ
ไดท้ำ�งาน เพือ่สง่ผลใหส้ขุภาพรา่งกายแขง็แรง โดย
การออกกำ�ลงักาย ควรออกอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 
ครัง้ ครัง้ละ 30 นาท ีเปน็อยา่งนอ้ย สอดคลอ้งกบั 
กระทรวงสาธารณสุข (2540) กล่าวว่า การออก
กำ�ลังกาย หมายถึง การที่บุคคลมีการเคลื่อนไหว
ออกแรงไม่ว่าจะเป็นการทำ�งานบ้าน งานอาชีพ 
หรือในเวลาว่างด้วยความแรงระดับปานกลาง 

(หายใจแรงขึ้น แต่ไม่เหนื่อยจนหอบ ยังพูดกับ 
ผู้อื่นได้จนจบประโยคโดยไม่ต้องหยุดพักเพื่อ
หายใจ) ทุกวันหรือเกือบทุกวันสะสมอย่างน้อย  
30 นาทีต่อวัน ในปัจจุบันมีผู้คนเป็นจำ�นวนมาก
ฝึกออกกำ�ลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้น ไม่ว่าจะ
เป็นการเข้าฟิตเนส หรือวิ่งตามสวนสาธารณะ ไม่
เว้นแต่กีฬาที่ใช้ความรุนแรงอย่างมวยไทย ซึ่งมีทั้ง
ผู้หญิงและชายที่สนใจในการออกกำ�ลังกายโดยใช้
กีฬามวยไทยเป็นจำ�นวนมาก ประชาชนส่วนใหญ่
ไดเ้ขา้ฝกึมวยไทยทีย่มิมวยหรอืคา่ยมวยตา่งๆ เพือ่
ตอบสนองความต้องการในเรื่องอาทิเช่น เพื่อให้
สุขภาพแข็งแรง ลดน้ำ�หนัก ป้องกันตัวเอง หรือ
ฝึกมวยไทยตามกระแสสังคมโดยมีบุคคลที่มีชื่อ
เสียงเป็นต้นแบบ 

สมรรถภาพทางกายคือความสามารถ
ของร่างกายในการทำ�กิจกรรมการเคลื่อนไหว
อย่างมีประสิทธิภาพ โดยร่างกายจะมีความ
เหนด็เหนือ่ยชา้ หรอืออกกำ�ลงักายไดเ้ปน็เวลานาน  
สอดคลอ้งกบัอรรคพล เพญ็สภุา (2548) กลา่ววา่  
สมรรถภาพทางกาย เป็นความสามารถของ
ร่างกายในการเคลื่อนไหวหรือการทำ�งานอย่าง
มีประสิทธิภาพ โดยที่กล้ามเนื้อของร่างกายมี
การประสานงานกันเป็นอย่างดี มีจังหวะและ
ความสง่างาม การเคลื่อนไหวหรือการทำ�งาน
ของร่างกายในลักษณะเช่นนี้  ย่อมข้ึนอยู่ กับ 
องคป์ระกอบทีส่ำ�คญัหลายประการ เชน่ ความแขง็
แรงของกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความอดทน ความ 
อ่อนตวั พลงักลา้มเนือ้ เปน็ตน้ องค์ประกอบเหลา่นี ้
ย่อมเปลี่ยนแปลงไปตามเพศ-วัย ลักษณะและ
ขนาดของร่างกายสมรรถภาพทางกายและแสดง
ให้ทราบว่า คนเรามีความเหมาะสมต่ออาชีพ เกม
กีฬากิจกรรมนันทนาการต่างๆ มากน้อยเพียงใด 
เพราะกจิกรรมแตล่ะอยา่งมคีวามเกีย่วขอ้งกบัการ
เคลื่อนไหวของร่างกายทั้งสิ้น การฝึกมวยไทยที่ 
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ยมิมวยหรอืคา่ยมวยตา่งๆ ซึง่ในแตล่ะทีจ่ะมคีวาม
แตกต่างกันไปทั้งสภาพแวดล้อม สิ่งอำ�นวยความ
สะดวก การฝกึการออกกำ�ลงักายทีแ่ตกตา่งกนัไป 
รวมถงึปจัจยัสว่นบคุคลในเร่ืองของเพศ อายุ อาชีพ 
สุขภาพ เป็นต้น ซึ่งปัจจัยดังกล่าวอาจไม่ส่งผลใน
การตอบสนองความต้องการต่อผู้ฝึกมวยไทยเพื่อ
การออกกำ�ลังกาย ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจ
ที่จะศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อการฝึกมวยไทยเพ่ือ
การออกกำ�ลังกาย ว่าในปัจจุบันมีปัจจัยใดบาง
ที่ส่งผลต่อประชาชนให้หันมาออกกำ�ลังกายโดย
การฝึกมวยไทย เพื่อให้ตอบสนองความต้องการ
และความสนใจของผู้เรียนให้เพิ่มมากขึ้นได้ เพื่อ
ท่ีจะนำ�แนวทางที่ได้รับข้อมูลจากผู้เรียนไปเป็น
แนวทางในการแก้ไข ปรับปรุง ให้มีคุณภาพและ
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น

วัตถุประสงค์การวิจัย
1 .  เพื่ อทดสอบความสัมพันธ์ ของ

ประโยชน์ของการออกกลงักายโดยใช้กฬีามวยไทย 
อุปสรรคในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย 
ความสามารถหรอืทกัษะในการออกกำ�ลงักายโดย
ใช้กีฬามวยไทย ความรู้สึกในการออกกำ�ลังกาย
โดยใช้กีฬามวยไทย อิทธิพลระหว่างบุคคลและ
อิทธิพลด้านสถาการณ์ ที่มีต่อความสม่ำ�เสมอใน
การออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย

2. เพื่อสร้างสมการพยากรณ์ความ
สม่ำ � เสมอในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬา 
มวยไทย

วิธีดำ�เนินการวิจัย ประชากรและกลุ่ม
ตัวอย่าง

ประชากร ได้แก่ ประชากรที่ใช้ในการ
ศกึษาปจัจยัพยาการณค์วามสม่ำ�เสมอในการออก
กำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย ในการวิจัยครั้งนี้ 

คือประชาชนที่เข้ามาออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬา
มวยไทยตามค่ายมวยหรือยิมมวยต่างๆ ในเขต
กรุงเทพมหานคร

กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ เนื่องจากประชากร
มีขนาดใหญ่และไม่ทราบจำ�นวนที่แน่นอน ดังนั้น 
จึงคำ�นวณขนาดของตัวอย่างโดยใช้สูตรไม่ทราบ
ขนาดประชากรของ W.G. Cochran โดยกำ�หนด
ระดับค่าความเชื่อมั่นร้อยละ 95 และระดับค่า
ความคลาดเคลื่อนร้อยละ 5 กัลยา วานิชย์บัญชา 
(2558) คือ

ต้องใช้ขนาดตัวอย่างอย่างน้อย 384 
คน จึงจะสามารถประมาณค่าร้อยละโดยมีความ
ผิดพลาดไม่เกินร้อยละ 5 ที่ระดับความเชื่อมั่น 
ร้อยละ 95 เพื่อความสะดวกในการประเมินผล
การวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยัจะใชข้นาดกลุม่ตวัอยา่ง
ทั้งหมด 407 ตัวอย่าง ซึ่งถือได้ว่าผ่านเกณฑ์ตาม
ที่เงื่อนไขกำ�หนด คือ ไม่น้อยกว่า 384 ตัวอย่าง 
ซึง่ตวัอยา่งทีไ่ดน้ัน้ผูว้จิยัเลอืกใชว้ธิกีารสุม่ตวัอยา่ง
แบบหลายขั้นตอน

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
ครัง้นี ้เปน็แบบสอบถาม ซึง่ผูว้จิยัสรา้งและพฒันา
ขึ้น จำ�นวน 1 ฉบับ ซึ่งผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยดำ�เนิน
การขั้นตอนดังนี้

1 . กำ�หนดจุดมุ่ งหมายในการสร้าง
แบบสอบถาม ตามการศึกษา ปัจจัยพยากรณ์
ความสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬา
มวยไทย

2. ศึกษาเอกสาร บทความ วารสาร 
ตำ�รา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง กับปัจจัยพยากรณ์
ความสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬา
มวยไทย เพื่อนำ�มากำ�หนดขอบเขตเนื้อหาในการ
สร้างแบบสอบถาม
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3. นำ�ขอ้มลูทีไ่ด้จากขอ้ 1 และ ขอ้ 2 มาส
ร้างเป็นแบบสอบถาม การศึกษาปัจจัยพยากรณ์
ความสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬา
มวยไทย

4. นำ�แบบสอบถาม เสนอต่อ คณะ
กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ์ เพื่อรับคำ�
แนะนำ�ในการตรวจ ข้อมูล และ แก้ไขเนื้อหาของ
แบบสอบถาม

5. นำ�ข้อมูลที่ได้จากข้อ 3 และ ข้อ 4 
มาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา โดยผู้เชี่ยวชาญ 
ซึ่งในการวิจัยคร้ังนี้ได้ขอความอนุเคราะห์จาก
ผู้เชี่ยวชาญจำ�นวน 3 ท่าน เพ่ือพิจารณาความ
สอดคล้องและความครอบคลุมของแบบสอบถาม
กับ นิยามศัพท์ แล้วคัดกรองข้อที่ผู้เช่ียวชาญมี
ความเห็นว่าวัดได้ตรงกับนิยามศัพท์โดยคัดเลือก 
ข้อคำ�ถาม และทำ�การวิเคราะห์เลือก ข้อคำ�ถาม
ที่มีค่าดัชนี ความ สอดคล้อง ของเนื้อหา (IOC) 
ตั้งแต่ .50 ขึ้นไป ล้วน สายยศ (2538)) พร้อม
ทั้งพิจารณาปรับปรุงข้อคำ�ถามตามข้อเสนอแนะ
ของผู้เชี่ยวชาญ 

6. นำ�แบบสอบถามที่ผ่านการพิจารณา 
ตรวจสอบจากผู้เชี่ยวชาญ แล้วมาทำ�การปรับปรุง
แก้ไข อีกครั้งหนึ่ง แล้วนำ�เสนอต่อคณะกรรมการ
ควบคุมปริญญานิพนธ์

7. นำ�แบบสอบถามไปทดลองใช้กับ
ประชาชนที่เข้ามาออกกำ�ลังกาย ด้วยกีฬามวย 
ไทยจำ�นวน 30 คน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง เพื่อหา
ค่าอำ�นาจจำ�แนก โดยใช้วิธีการหาค่าสหสัมพันธ์
ระหว่างคะแนน รายข้อกับคะแนนรวมของข้อ
อื่นๆ ที่เหลือทั้งหมด โดยใช้ สูตรสหสัมพันธ์แบบ 
เพียร์สัน แล้วพิจารณาข้อคำ�ถามที่มีค่า 0.20  
ขึ้นไป 

8. หาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของ
แบบสอบถาม นำ�ข้อที่ผ่านการคัดเลือกวิเคราะห์

ทั้งฉบับ โดยวิธีการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟา 
(α-Coefficient) ของครอนบาคโดยกำ�หนดค่า
ความเชื่อมั่น แบบสอบถามทั้งฉบับบตั้งแต่ 0.7 
ขึ้นไป 

9. นำ�แบบสอบถามที่ผ่านการคัดเลือก
เสนอต่อที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ 

10. จัดทำ�แบบสอบถามฉบับสมบูรณ์ 
เพื่อนำ�ไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง
ต่อไป

การวิเคราะห์ข้อมูล

ในการวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ผู้วิจัยใช้
โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำ�เร็จรูปในการวิเคราะห์
หาค่าสถิติ แล้วนำ�เสนอผลการวิเคราะห์เป็นตอน 
ดังต่อไปนี้

ตอนที่ 1 วิเคราะห์คะแนนพฤติกรรม
การออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย โดยการ
แจกแจงความถี่ คิดเป็นร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยง
เบนมาตรฐาน แล้วนำ�เสนอในรูปตารางประกอบ
ความเรียง (ตาราง 1-4)

โดยกำ�หนดคา่น้ำ�หนกัคะแนนจากคำ�ตอบ
แบบมาตราส่วน ประมาณค่า 5 ระดับ ทั้งนี้จะมี
เกณฑ์ในการแปลความหมายของค่าเฉลี่ย ดังนี้ 
(บุญชม ศรีสะอาด, 2535)

	 คะแนนเฉลี่ย 4.51-5.00 หมายถึง 
เห็นด้วยในระดับมากที่สุด

	 คะแนนเฉลี่ย 3.51-4.50 หมายถึง 
เห็นด้วยในระดับมาก 

	 คะแนนเฉลี่ย 2.51-3.50 หมายถึง 
เห็นด้วยในระดับปานกลาง 

	 คะแนนเฉลี่ย 1.51-2.50 หมายถึง 
เห็นด้วยในระดับน้อย 
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	 คะแนนเฉลี่ย 1.00-1.50 หมายถึง 
เห็นด้วยในระดับน้อยที่สุด

ตอนที่ 2 วิเคราะห์ตัวแปรที่มีอิทธิพล
ร่วมในการทำ�นายพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย
ตามตัวแปร โดยการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณ
แบบขั้นตอน แล้วนำ�เสนอในรูปตารางประกอบ 
ความเรียง (ตาราง 5)

ผลการวิจัย
1. พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายโดยใช้

กีฬามวยไทยต่อสัปดาห์ พบว่า การออกกำ�ลัง
โดยใช้มวยไทย 1 ครั้งต่อสัปดาห์ มีจำ�นวน 171 

คน คิดเป็นร้อยละ 42.01 การออกกำ�ลังโดย
ใช้มวยไทย 2 ครั้งต่อสัปดาห์ จำ�นวน 151 คน  
คิดเป็นร้อยละ 37.10 การออกกำ�ลังโดยใช้
มวยไทย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ จำ�นวน 59 คน  
คิดเป็นร้อยละ 14.50 การออกกำ�ลังโดยใช้
มวยไทย 4 ครั้งต่อสัปดาห์ จำ�นวน 12 คน คิด
เป็นร้อยละ 2.95 การออกกำ�ลังโดยใช้มวยไทย  
5 ครั้งต่อสัปดาห์ จำ�นวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ  
1.23 การออกกำ�ลังโดยใช้มวยไทย 6 ครั้ง 
ต่อสัปดาห์ จำ�นวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ .98  
การออกกำ�ลังโดยใช้มวยไทยทุกวัน จำ�นวน 5 คน 
คิดเป็นร้อยละ 1.23 ดังตาราง 1

ตาราง 1 พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทยต่อสัปดาห์

จำ�นวนครั้งต่อสัปดาห์ จำ�นวน ร้อยละ

1 ครั้งต่อสัปดาห์ 171 42.01

2 ครั้งต่อสัปดาห์ 151 37.10

3 ครั้งต่อสัปดาห์ 59 14.50

4 ครั้งต่อสัปดาห์ 12 2.95

5 ครั้งต่อสัปดาห์ 5 1.23

6 ครั้งต่อสัปดาห์ 4 .98

ทุกวัน 5 1.23

รวม 407 100.00

2. ระยะเวลาในการออกกำ�ลังกายโดย
ใช้กีฬามวยไทยต่อวัน พบว่าช่วงระยะเวลาอบอุ่น
รา่งกายมคีา่เฉลีย่ 11.38 สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
6.15 ช่วงระยะเวลาออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬา
มวยไทยค่าเฉลี่ย 45.82 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

17.53 ช่วงระยะเวลาออกกำ�ลังกายโดยใช้แบบ
อ่ืน ค่าเฉลี่ย 20.21 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
15.46 และช่วงระยะเวลาคลายกล้ามเนื้อ ค่า
เฉลี่ย 11.66 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 6.416  
ดังตาราง 2
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ตาราง 2	 ระยะเวลาในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทยต่อวัน 

ระยะเวลาในการออกกำ�ลังกาย Min Max S.D.

ช่วงระยะเวลาอบอุ่นร่างกาย 3.00 45.00 11.38 6.15

ช่วงระยะเวลาออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย 10.00 210.00 45.82 17.53

ช่วงระยะเวลาออกกำ�ลังกายโดยใช้แบบอื่น .00 120.00 20.21 15.46

ช่วงระยะเวลาคลายกล้ามเนื้อ .00 35.00 11.66 6.41

3. ทักษะที่ใช้ในการออกกำ�ลังกายโดยใช้
กีฬามวยไทย พบวา่ทกัษะการใช้หมดัมจีำ�นวน 12 
คน คิดเป็นร้อยละ 2.95 ทกัษะการใช้เทา้มจีำ�นวน 
2 คน คิดเป็นร้อยละ .49 ทักษะการใช้หมัดและ
เทา้มีจำ�นวน 75 คน คิดเปน็รอ้ยละ 18.43 ทกัษะ
การใช้หมัดและเข่ามีจำ�นวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 
.74 ทักษะการใช้หมัดและศอกมีจำ�นวน 3 คน  
คิดเป็นร้อยละ .74 ทักษะการใช้เท้าและเข่ามี
จำ�นวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ .25 ทักษะการใช้
เข่าและศอกมีจำ�นวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ .25 

ทักษะการใช้หมัด เท้า และเข่ามีจำ�นวน 5 คน  
คิดเป็นร้อยละ 1.23 ทักษะการใช้หมัด เท้า และ
ศอกมีจำ�นวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 2.95 ทักษะ
การใช้หมัด เข่า และศอกมีจำ�นวน 5 คน คิดเป็น
ร้อยละ 1.23 ทักษะการใช้เท้า เข่า และศอกมี
จำ�นวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ .25 ทักษะการ
ใช้หมัด เท้า เข่า และศอก มีจำ�นวน 287 คน  
คิดเป็นร้อยละ 70.52 สรุปได้ว่าทักษะที่ใช้ในการ
ออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทยส่วนใหญ่ จะใช้
ทักษะการใช้หมัด เท้า เข่า และศอก ดังตาราง 3

ตาราง 3	 ทักษะที่ใช้ในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย

ทักษะ จำ�นวน ร้อยละ

หมัด 12 2.95

เท้า  2  .49

หมัด เท้า 75 18.43

หมัด เข่า  3  .74

หมัด ศอก  3  .74

เท้า เข่า  1  .25

เข่า ศอก  1  .25

หมัด เท้า เข่า  5 1.23

หมัด เท้า ศอก 12 2.95

หมัด เข่า ศอก  5 1.23

เท้า เข่า ศอก  1  .25

หมัด เท้า เข่า ศอก 287 70.52

รวม 407 100.00
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4. ปัจจัยพยากรณ์ความสม่ำ�เสมอใน
การออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย พบว่า การ
รับรู้ประโยชน์ของการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬา
มวยไทยระดับน้อยคิดเป็นร้อยละ .74 ระดับปาน
กลางคิดเป็นร้อยละ 14.99 ระดับมากคิดเป็น 
ร้อยละ 57.99 ระดับมากที่สุดคิดเป็นร้อยละ 
26.29 การรับรู้ประโยชน์ของการออกกำ�ลังกาย
โดยใช้กีฬามวยไทยรวมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.18 
ด้านการรับรู้อุปสรรคในการออกกำ�ลังกายโดยใช้
กีฬามวยไทยระดับน้อยที่สุดคิดเป็นร้อยละ 7.86 
ระดับน้อยคิดเป็นร้อยละ 24.57 ระดับปานกลาง
คิดเป็นร้อยละ 50.61 ระดับมากคิดเป็นร้อยละ 
15.72 ระดบัมากทีส่ดุคดิเปน็รอ้ยละ 1.23 การรบัรู ้
อุปสรรคในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย
รวมมคีา่เฉลีย่เทา่กบั 2.85 ด้านความสามารถหรอื
ทักษะในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย
ระดับน้อยที่สุดคิดเป็นร้อยละ .25 ระดับน้อย 
คิดเป็นร้อยละ 4.42 ระดับปานกลางคิดเป็นร้อย
ละ 52.83 ระดบัมากคดิเปน็รอ้ยละ 31.20 ระดับ
มากทีส่ดุคดิเปน็รอ้ยละ 11.30 ความสามารถและ
ทักษะในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย 

รวมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.53 ด้านความรู้สึกในการ
ออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทยระดับน้อยคิด
เป็นร้อยละ .98 ระดับปานกลางคิดเป็นร้อยละ 
29.98 ระดบัมากคดิเปน็รอ้ยละ 58.48 ระดบัมาก
ที่สุดคิดเป็นร้อยละ 10.57 ความรู้สึกในการออก
กำ�ลงักายโดยใชก้ฬีามวยไทยรวมมคีา่เฉลีย่เทา่กบั 
3.83 ด้านการอิทธิพลระหว่างบุคคลที่ส่งผลต่อ
การออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทยระดับน้อย
ที่สุดคิดเป็นร้อยละ .20 ระดับน้อยคิดเป็นร้อยละ 
6.90 ระดบัปานกลางคดิเปน็รอ้ยละ 53.80 ระดบั
มากคิดเป็นร้อยละ 31.00 ระดับมากที่สุดคิดเป็น
รอ้ยละ 8.10 อทิธพิลระหว่างบคุคลทีส่ง่ผลตอ่การ
ออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทยรวมมีค่าเฉลี่ย
เทา่กบั 3.48 ดา้นอทิธพิลดา้นสถานการณท์ีส่ง่ผล
ตอ่การออกำ�ลงักายโดยใชก้ฬีามวยไทยระดบันอ้ย
ที่สุดคิดเป็นร้อยละ .25 ระดับน้อยคิดเป็นร้อยละ 
1.75 ระดบัปานกลางคดิเปน็รอ้ยละ 28.99 ระดบั
มากคิดเป็นร้อยละ 58.48 ระดับมากที่สุดคิดเป็น
ร้อยละ 10.57 อิทธิพลด้านสถานการณ์ที่ส่งผล
ต่อการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทยรวมมี 
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.86 ดังตาราง 4

ตาราง 4	 จำ�นวนร้อยละ ค่าเฉลี่ย ของปัจจัยพยากรณ์ความสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลังกายโดยใช้ 
กีฬามวยไทย

ปัจจัย จำ�นวน ร้อยละ

1. การรับรู้ประโยชน์ของการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย

 น้อย 3 .74

 ปานกลาง 61 14.99

 มาก 236 57.99

 มากที่สุด 107 26.29

Min=2.00 Max=5.00=4.18 SD.=.59 อยู่ในระดับมาก
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ปัจจัย จำ�นวน ร้อยละ

2. การรับรู้อุปสรรคในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย

 น้อยที่สุด 32 7.86

 น้อย 100 24.57

 ปานกลาง 206 50.61

 มาก 64 15.72

 มากที่สุด 5 1.23

Min=1.00 Max=5.00=2.85 SD.=.81 อยู่ในระดับปานกลาง

3. ความสามารถหรือทักษะในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย

 น้อยที่สุด 1 .25

 น้อย 18 4.42

 ปานกลาง 215 52.83

 มาก 127 31.20

 มากที่สุด 46 11.30

Min=1.38 Max=5.00=3.53 SD.=.72 อยู่ในระดับมาก

4. ความรู้สึกในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย

 น้อย 4 .98

 ปานกลาง 122 29.98

 มาก 238 58.48

 มากที่สุด 43 10.57

Min=2.00 Max=5.00=3.83 SD.=.59 อยู่ในระดับมาก

5. อิทธิพลระหว่างบุคคลที่ส่งผลต่อการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย

 น้อยที่สุด 1 .2

 น้อย 28 6.9

 ปานกลาง 219 53.8

 มาก 126 31.0

 มากที่สุด 33 8.1

Min=1.25 Max=5.00=3.48 SD.=.67 อยู่ในระดับปานกลาง

ตาราง 4	 จำ�นวนร้อยละ ค่าเฉลี่ย ของปัจจัยพยากรณ์ความสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลังกายโดยใช้ 
กีฬามวยไทย (ต่อ)
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ตาราง 4	 จำ�นวนร้อยละ ค่าเฉลี่ย ของปัจจัยพยากรณ์ความสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลังกายโดยใช้ 
กีฬามวยไทย (ต่อ)

5. ผลการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณของ
ปัจจัยพยากรณ์ความสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลัง
กายโดยใช้กีฬามวยไทย พบว่า ตัวแปรที่สามารถ
ร่วมทำ�นายพยากรณ์ความสม่ำ�เสมอในการออก
กำ�ลงักายโดยใชกี้ฬามวยไทยของกลุม่ตวัอย่างม ี1 
ตวัแปร คอื ทกัษะ และปจัจยัแทรกแซงในการออก
กำ�ลังกาย โดยสามารถร่วมกันอธิบายการผันแปร

พฤติกรรมการออกำ�ลังกายของกลุ่มตัวอย่างมี
ความสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬา
มวยไทย ได้ร้อยละ 78.10 ตัวแปรมีผลเชิงบวก
อยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และสามารถ
เขียนเป็นสมการถดถอยได้ ดังนี้ ดังตาราง 5

Y’ = .55(Skill)

Y’ = .88 Z(Skill)

ปัจจัย จำ�นวน ร้อยละ

6. อิทธิพลด้านสถานการณ์ที่ส่งผลต่อการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย

 น้อยที่สุด 1 .25

 น้อย 7 1.72

 ปานกลาง 118 28.99

 มาก 238 58.48

 มากที่สุด 43 10.57

Min=1.00 Max=5.00=3.86 SD.=.64 อยู่ในระดับมาก

ตาราง 5	 ผลการวเิคราะหพ์หคุณูของปจัจยัพยากรณค์วามสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลงักายโดยใชก้ฬีา
มวยไทย

ตัวแปร B SD. error Beta t p-value

ทักษะมวยไทย .55 .01 .88 38.09 <.01

R=.88 R2=.781
* p < .05

อภิปรายผล
จากการวิจัยเรื่องปัจจัยพยากรณ์ความ

สม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลงักายโดยใช้กฬีามวยไทย 
สามารถอภิปรายผลได้ ดังนี้

1. พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของ 
กลุ่มตัวอย่างที่มาออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬา

มวยไทย ในกรุงเทพมหานคร เมื่อพิจารณาจาก
องคป์ระกอบของการออกกำ�ลงักาย ไดแ้ก ่ความถี ่
ความนาน (ระยะเวลา) และทกัษะทีใ่ชใ้นการออก
กำ�ลังกาย พบว่า ความถี่ในการออกกำ�ลังกายโดย
ใช้กีฬามวยไทยส่วนใหญ่ จะออกกำ�ลังกายโดยใช้
กีฬามวยไทย 1 ครั้งต่อสัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 
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42.01 ทั้งนี้เนื่องจากกลุ่มตัวอย่างที่มาออกกำ�ลัง
กายส่วนใหญ่เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรีและ
อยู่ในช่วงของวัยรุ่นมักยึดติดกับกลุ่มเพื่อนเพื่อทำ�
กิจกรรมร่วมกัน จากข้อสังเกตของผู้วิจัยพบว่า 
กิจกรรมที่กลุ่มตัวอย่างทำ�น้ันยังขาดผู้เช่ียวชาญ
ที่ให้ความรู้และคำ�แนะในการทำ�กิจกรรม รวม
ถึงประโยชน์ในการออกกำ�ลังโดยใช้กีฬามวยไทย 
ทำ�ให้ผู้ออกกำ�ลังกายขาดความรู้อย่างครบถ้วน 
ซ่ึงสอดคล้องกับ ประศักด์ิ สันติภาพ (2547) 
ศึกษาพฤติกรรมการออกกำ�ลังกายและปัจจัยที่
เก่ียวข้องในกลุ่มนักศึกษาปริญญาตรีภาคปกติ 
สถาบันราชภัฎจันทรเกษม กรุงเทพมหานคร พบ
ว่า การมีเพื่อนออกกำ�ลังกาย การร่วมกิจกรรม
การออกกำ�ลังกาย การมีสถานที่ออกกำ�ลังกาย 
และระยะเวลาการออกกำ�ลังกาย มีความสัมพันธื
กับพฤติกรรมการออกกำ�ลังกาย อย่างมีนัยสำ�คัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ ภิรมย์ ทับทิม
เทศ (2546) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรม
การออกกำ�ลังกายของผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ
โรงพยาบาลศรีธัญญา พบว่า ผู้สูงอายุทุกคน
มีการออกำ�ลังกายถึงร้อยละ 83.70 แต่การ 
ออกกำ�ลังกายนั้นไม่ครบถ้วนและไม่ถูกต้อง 
ทุกขั้นตอน สอดคล้องกับ จารุณี ศรีทองทุม 
(2550) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อพฤติกรรมการ
ออกกำ�ลังกายของประชาชนที่มาออกกำ�ลังกายที่
สวนลุมพินี กรุงเทพมหานคร พบว่า พฤติกรรม
การออกกำ�ลังกายของประชาชนอยู่ในระดับน้อย 
ทั้งนี้เนื่องจากการออกกำ�ลังกายในสถานท่ีน้ันๆ 
เป็นกิจกรรมซ้ำ�ๆ ไม่มีความหลากหลาย และ
คนส่วนใหญ่ที่มาอออกกำ�ลังกายอยู่ในวัยทำ�งาน
และสูงอายุ และมีข้อจำ�กัดต่างๆ ในการเลือกทำ�
กิจกรรมการออกกำ�ลังกาย และยังพบอีกว่า ส่วน
ใหญ่จะออกกำ�ลังกายด้วยตนเอง ทำ�ให้การทำ�
กิจกรรมบางกิจกรรมยังขาดผู้เชี่ยวชาญในการให้
ความรู้และคำ�แนะนำ� 

พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายของกลุ่ม
ตัวอย่างที่มาออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย 
ในกรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่จะใช้ทักษะการใช้
หมัด เท้า เข่า และศอก ในการออกกำ�ลังกาย  
คิดเป็นร้อยละ 70.52 ทั้งนี้ เนื่องจากทักษะ
มวยไทยประกอบด้วย ทักษะการใช้หมัด เท้า 
เข่า ศอก ในการโจมตีคู่ต่อสู้ สอดคล้องกับ  
โพธิ์สวัสด์ิ แสงสว่าง (2540) กล่าวว่า กีฬา
มวยไทยเปน็กจิกรรมการเคลือ่นไหวชนดิหนึง่ ทีใ่ช้
อวัยวะเกือบทุกส่วน เช่น หมัด เท้า เข่า ศอก เป็น
ศิลปะในการต่อสู้แข่งขัน ฝึกซ้อม และออกกำ�ลัง
กาย เพือ่พฒันารา่งกาย อารมณ ์สงัคม จติใจ และ
สติปัญญา และช่วงระยะเวลาออกกำ�ลังกายโดย
ใช้กีฬามวยไทยของกลุ่มตัวอย่างพบว่า มีค่าเฉลี่ย 
45.82 นาที สอดคล้องกับ เฉก ธนะสิริ (2547) 
กล่าว่า การออกกำ�ลังกายหมายถึง การที่จะต้อง
ทำ�ร่างกายรู้สึกเหนื่อยด้วยการทำ�ให้หัวใจเต้นเร็ว
และแรงขึ้นกว่าปกติ ประมาณเท่าตัวหรือเกือบตัว 
เป็นเวลาติดต่อกันอย่างน้อย 20-30 นาที และ
ในสัปดาห์อย่างน้อย 3-4 วัน และยังสอดคล้อง
กับ ปุณรัตน์ พิพิธกุล (2549) กล่าวว่า หลักการ
ออกกำ�ลังกายที่จะทำ�ให้สุขภาพดี ระยะเวลาของ
การออกกำ�ลังกายแต่ละครั้ง ไม่ต่ำ�กว่า 20 นาที 
การออกกำ�ลังกายที่นานพอจึงจะกระตุ้นกล้าม
เนื้อหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนของโลหิต ให้
ทำ�งานเต็มที่ 

2. ตัวแปรที่มีอิทธิพลร่วมในการทำ�นาย
พฤติกรรมการออกกำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย 
โดยการวเิคราะหก์ารถดถอยพหคุณู (Multinomial 
Logistic Regression) พบว่า ตัวแปรที่สามารถ
ร่วมทำ�นายพยากรณ์ความสม่ำ�เสมอในการออก
กำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทยของกลุ่มตัวอย่างมี 
1 ตวัแปร คอื ทกัษะมวยไทย และปจัจยัแทรกแซง
ในการออกกำ�ลังกาย โดยสามารถร่วมกันอธิบาย
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การผันแปรพฤติกรรมการออกำ�ลังกายของกลุ่ม
ตวัอยา่งมคีวามสม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลงักายโดย
ใช้กีฬามวยไทย ได้ร้อยละ 78.10 ตัวแปรมีผลเชิง
บวกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดง
ให้เห็นว่า ทักษะกีฬามวยไทยมีความสัมพันธ์ต่อ
การออกกกำ�ลังกาย ซึ่งเป็นปัจจัยพยากรณ์ความ
สม่ำ�เสมอในการออกกำ�ลงักายโดยใช้กฬีามวยไทย
ของกลุ่มตัวอย่าง สอดคล้องกับ เบญจมาศ  
ขาวสบาย (2546) ได้ศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อ
พฤติกรรมการส่งเสริมการออกกำ�ลังกายเพ่ือ
สุชภาพของบุคคลากรทางการพยาบาลในโรง
พยาบาลพระมงกุฏเกล้า พบว่า ปัจจัยเอื้อที่มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการส่งเสริมการออก
กำ�ลังกายมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .01 

ข้อเสนอแนะ

1. ข้อเสนอแนะในการนำ�ผลการวิจัย
ไปใช้

1.1 ประชาชนที่มาออกกำ�ลังกายโดย
ใช้กีฬามวยไทย เป็นกลุ่มที่มีความพร้อมในการ
ออกกำ�ลังกาย แต่ยังไม่มีความรู้ความเข้าใจใน
กีฬามวยไทย จึงควรมีผู้เช่ียวชาญในการให้ความ
รู้ ประโยชน์ คำ�แนะนำ� 

1.2 รณรงค์ให้เกิดพฤติกรรมการออก
กำ�ลังกายโดยใช้กีฬามวยไทย ควรชี้ให้เห็นความ
สำ�คัญในการเล่นกีฬามวยไทย รวมถึงการรัก
สุขภาพและการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์

2. ข้อเสนอแนะสำ�หรับวิจัยครั้งต่อไป

2.1 ควรศึกษาปัจจัยด้านอื่นๆ เพิ่มเติม 
เนื่องจากปัจจัยในตัวบุคคลที่มีผลต่อพฤติกรรมก
การออกกำ�ลังกายค่อนข้างซับซ้อน ควรศึกษา 
ในเชิงลึก เพื่อให้ได้ผลที่ชัดเจนขึ้น 
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