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การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) การพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกาย
ด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ ที่มีผลต่อคุณภาพ
ชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 2) เพื่อศึกษาผลของการฝึก
โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบ
สองมือ ที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ ได้แก่ นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย จำนวน 60 คน 
แบ่งเป็น กลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม จำนวน 30 คน กลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม จำนวน 
30 คน โดยการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างใช้วิธีการสุ่มแบบช้ันภูมิ (Stratified 
Random Sampling) เครื ่องมือวิจัย ประกอบด้วย 1) แบบสัมภาษณ์
และแบบสอบถามกึ่งโครงสร้าง 2) โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะ
การต่อสู ้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ ที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตของ
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 3) แบบทดสอบคุณภาพชีวิต (WHOQOL- 
BREF-THAI) ดำเนินการทดลอง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 
24 ครั้ง ๆ ละ 60 นาที ทำการทดสอบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
นำผลที่ได้มาวิเคราะห์และทำการทดสอบ โดยการใช้สถิติทดสอบ  
Independent Sample t-test และ Paired Sample t-test เพื่อทดสอบ
ความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ผลการวิจัยพบว่า 1) โปรแกรม
การออกกำลังกายที่ได้พัฒนาขึ้น ซึ่งประกอบด้วย 3 กิจกรรม คือ กิจกรรม
เตรียมความพร้อมและสร้างความคุ้นเคย กิจกรรมออกกำลังกายด้วยดาบ
สองมือแบบเดี่ยว ความคุ้นเคย กิจกรรมออกกำลังกายด้วยดาบสองมือ
แบบคู่ และกิจกรรมผ่อนคลายด้วยดาบสองมือ จำนวน 16 ท่า และขั้นตอน 
การออกกำลังกาย 3 ขั้นตอน โดยมีดัชนีความสอดคล้อง 0.80 และ  
2) ผลการใช้โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทย

 

คำสำคัญ:  
ศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทย/ 
คุณภาพชีวิต/  
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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แบบดาบสองมือ ที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
ตอนปลาย พบว่า 2.1) หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีคุณภาพชีวิตเพิ่มขึ้น 
เมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่า  
มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ 0.05 และ 2.2) หลังการ
ทดลอง กลุ่มทดลองมีคุณภาพชีวิตที่ดีกว่ากลุ่มควบคุมเมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มทดลองทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่าง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 
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The purposes of this research are to 1) developing the exercise 
program using Thai martial arts with two-handed sword 
affecting the quality of life in upper high school students, and 
2) studying the effect of practicing an exercise program with the 
Thai national martial arts using two-handed sword style on the 
quality of life of high school students. The sample groups used 
in this study were 60 high school students, divided into 1 group 
of 30 people, 1 control group of 30 people. The method, which 
was used to select the sample group, was the Stratified 
Random Sampling. The research instruments consisted of 1) 
interview form and semi-structured questionnaire 2) Two-
handed sword style exercise program of the Thai national 
martial arts affecting the quality of life of high school students, 
and 3) the Quality of life test (WHOQOL- BREF-THAI). The 
experiment was conducted for 8 weeks, 3 times a week, 60 
minutes a time, 24 times in total. The pre-test and post-test 
were used for collecting the experimental results. The results 
were analysed and tested using the Independent Sample t-test 
and Paired Sample t-test to test statistical significance at 0.05 
levels. The results of the research were as follows: 1) the 
developed exercise programs, which consists of 3 activities 
including preparation and familiarization activities, single-
handed and two-handed sword exercises, and relaxation 
activities with 16 styles using two-handed swords and a 3-
step exercise routine. All exercises have a conformity index 
of 0.80. 2) The result of using the Thai national martial arts 
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exercise program using two-handed sword techniques on the 
quality of life of high school students found that 2.1) after the 
experiment, the quality of life of the experimental group was 
increased. The result compared between the pre-test and post-
test was significantly different of 0.05 and 2.2) after the 
experiment, the experimental group had a better quality of life 
than the control group. When compared the results between 
the experimental group and the control group, it was found 
that the difference was statistically significant at 0.05. 

 

1. บทนำ 
ประเทศจะสามารถพัฒนาและเจริญก้าวหน้าไปได้ จะต้องอาศัยศักยภาพของคนในประเทศ ประชาชน

จะต้องมีบทบาทและหน้าที่ของตนเองที่มีสถานภาพแตกต่างกันออกไป ซึ่งทุก ๆ คน ล้วนแล้วมีความสำคัญต่อการ
พัฒนาประเทศ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเยาวชนซึ่งถือได้ว่าเป็นทรัพยากรที่เป็นอนาคตของประเทศและสังคมนั้น  ๆ 
เนื่องจากในอนาคตกลุ่มเยาวชนจะต้องก้าวขึ้นมาเป็นแกนหลักในการพัฒนาประเทศและสังคม ให้สามารถก้าวหน้า
ต่อไปและยั่งยืนในโลกแห่งยุคดิจิตอล ซึ่งสามารถเข้าถึงทุก ๆ อย่างได้อย่างง่ายนั้น ส่งผลให้เยาวชนในรุ่นถัด ๆ ไป 
จึงมีโอกาสในการพัฒนาศักยภาพและเพิ่มขีดความสามารถของตนเองให้สูงขึ้นไป รัฐบาลไทยได้เล็งเห็นความสำคัญ
ของเยาวชนไทย จึงได้กำหนดเป็นแผนยุทธศาสตร์ในการพัฒนาประเทศ ยุทธศาสตร์ที่ 3 การพัฒนาและเสริมสร้าง
ศักยภาพทรัพยากร มนุษย์ และแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ ฉบับที่ 12 พ.ศ. 2560–2564 ในยุทธศาสตร์ที่ 1 
โดยมีเป้าหมายหลักในการพัฒนาศักยภาพคนในประเทศให้มีความรู้  ทักษะ และมีความสามารถในการดำรงชีวิต
อย่างมีคุณค่า ส่งเสริมให้เด็กและเยาวชนมีทักษะทางสมอง ทักษะทางสังคมและส่งเสริมสุขภาวะที่ดี ลดปัจจัยเสี่ยง
ด้านสุขภาพ และเพิ่มประสิทธิภาพในการบริหารจัดการในระบบสุขภาพ เพื่อให้ประชานชนมีสุขภาพและศักยภาพ
ในการนำประเทศให้ก้าวหน้าต่อไป [1] จะเห็นได้ว่าการส่งเสริมให้เกิดการเรียนรู้และการพัฒนาทั้งในด้านคณุธรรม 
จริยธรรม สมรรถภาพทางกาย จิตใจ สังคมและอารมณ์ ให้กับเยาวชนนั้นมีความสำคัญอย่างมาก เพื่อให้เยาวชนได้เพิ่ม
ศักยภาพตนเองไปในแนวทางที่ถูกต้อง 

การเล่นกีฬาและการออกกำลังกาย เป็นกิจกรรมหนึ่งที่สามารถช่วยส่งเสริมให้เยาวชนได้เกิดการพัฒนา  
ทั้งในรูปแบบของสมรรถภาพทางกาย ภาวะอารมณ์ ความรู้ ทักษะการเล่นกีฬา ความมีน้ำใจนักกีฬาและมีสุขภาพที่ดี 
ปราศจากจากโรคภัยต่าง ๆ ซึ่งล้วนแล้วแต่มีความสำคัญในการพัฒนาคนแต่ละคนให้มีศักยภาพที่สูงขึ้นไป ในการนี้
กระทรวงศึกษาธิการก็เล็งเห็นความสำคัญในกีฬาและการออกกำลังกาย จึงได้มีการกำหนดเป็นหนึ่งในสาระการเรียนรู้
ในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน ปี 2551 ในสาระที่ 5 สุขศึกษาและพลศึกษา: ความรู้ ทักษะและเจตคติ
ในการสร้างเสริมสุขภาพพลานามัยของตนเองและผู้อื่น การป้องกันและปฏิบัติต่อสิ่งต่าง ๆ ที่มีผลต่อสุขภาพอย่างถูกวิธี
และทักษะในการดำเนินชีวิต และได้กำหนดคุณภาพของผู้เรียนพลศึกษาในระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายไว้ว่า 
สามารถออกกำลังกาย เล่นกีฬา เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ โดยนำ
หลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างถูกต้อง สม่ำเสมอ ด้วยความชื่นชมและสนุกสนาน และตัวชี้วัดของผู้เรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายไว้ว่า สามารถวิเคราะห์ความคิดรวบยอดเกี่ยวกับการเคลื่อนไหวรูปแบบต่าง ๆ ในการ
เล่นกีฬา ใช้ความสามารถของตนเพื่อเพิ่มศักยภาพของทีม คำนึงถึงผลที่เกิดต่อผู้อื่นและสังคม สามารถเล่นกีฬาไทย 
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กีฬาสากลประเภทบุคคล/คู่ กีฬาประเภททีมได้อย่างน้อย 1 ชนิด แสดงการเคลื่อนไหวได้อย่างสร้างสรรค์ รวมทั้ง
เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการนอกโรงเรียน และนำหลักการ แนวคิด ไปปรับปรุงและพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนและ
สังคม [2] 

ศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทย เป็นอีกชนิดของการต่อสู้ที่ได้สืบสานจากบรรพบุรุษจากรุ่นสู่รุ่นจนถึง
ปัจจุบัน ต่อมาได้มีการนำมาประยุกต์ใช้เป็นในรูปแบบของกีฬาไทย ในการนำมาเป็นสื่อกลางของการเรียนการสอน
และการออกกำลังกาย เพื่อช่วยให้เด็กและเยาวชนได้ฝึกฝนเพื่อสุขภาพร่างกายที่สมบูรณ์ ทั้งร่างกายและจิตใจ การพัฒนา 
คุณภาพชีวิตให้มีความปลอดภัยจากภัยอันตรายต่าง ๆ ในการป้องกนัตัว รวมทั้งช่วยอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมให้สืบคู่กับ
สังคมไทยต่อไป สถาบันการพลศึกษา ซึ่งถือได้ว่าเป็นสถาบันด้านกีฬาโดยตรง จึงเล็งเห็นความสำคัญของกีฬาไทย 
โดยได้กำหนดให้เป็นยุทธศาสตร์ของสถาบันในยุทธศาสตร์ที ่ 5 ไว้ว่า การส่งเสริมและสนับสนุนการทะนุบำรุง
ศิลปวัฒนธรรม การละเล่นพื้นบ้านและกีฬาไทย เพื่อเป็นแหล่งเรียนรู้ ฟื้นฟู อนุรักษ์ สืบสาน พัฒนาและเผยแพร่
ศิลปวัฒนธรรม การละเล่นพื้นบ้านและกีฬาไทยอย่างต่อเนื่อง [3] จะเห็นได้ว่ามีการศึกษาถึงประโยชน์และรูปแบบ
การนำกีฬาไทยที่เป็นศิลปะการต่อสู้ ที่ส่งผลต่อเยาวชนในแบบที่แตกต่างกันออกไป แต่อย่างไรก็ตามจากการศกึษา 
ในข้างต้น ยังไม่คลอบคลุมถึงการศึกษาผลที่ได้จากการฝึกศิลปะการต่อสู้  ที่ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของเยาวชนไทย  
ซึ่งถือได้ว่าท้ังสองสิ่งนี้เป็นพ้ืนฐานและเป็นปัจจัยที่สำคัญในการดำรงชีวิตในยุคปัจจุบัน 

ดาบสองมือ เป็นอีกรูปแบบของศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยและเป็นอีกหนึ่งวัฒนธรรมของชาติ ที่มีมาช้านาน 
ตั้งแต่สมัยสุโขทัยจนถึงปัจจุบัน เพราะนอกจากจะเป็นการฝึกโดยใช้อาวุธดาบด้วยมือทั้งสองข้าง เพื่อใช้ในการป้องกันตัว
และปกป้องประเทศชาติจากการถูกรุกรานจากศัตรูแล้ว ยังเป็นการละเล่น การแสดงถึงศิลปะป้องกันตัวด้วยอาวุธไทย 
ซึ่งมีมาตั้งแต่สมัยโบราณ แต่ในปัจจุบันโลกได้มีการเปลี่ยนแปลงตามยุคตามสมัย ซึ่งจะเห็นได้ว่าดาบสองมือจะมีการ
นำมาฝึกเพื่อป้องกันประเทศนั้นได้มีลดน้อยลง ดาบสองมือสามารถใช้อาวุธท้ังในด้านรุก รับ ใช้ทั้งมัด เท้า เข่า ศอก 
นำไปสู่การรวมกันของทัศนคติ ความเช่ือและค่านิยมของคนไทย ซึ่งเป็นสิ่งที่สืบทอดกันมาจากบรรพบุรุษ อันแสดงถึง
ความเพียบพร้อมสมบูรณ์ตามลักษณะของวัฒนธรรมไทย ดังนั้นดาบสองมือจึงเป็นวัฒนธรรมการต่อสู้ประจำชาติไทย
อันล้ำค่า ที่ควรแก่การอนุรักษ์ ทำนุบำรุงและส่งเสริมให้อยู่คู่ชาติไทยตลอดไป ในด้านของประโยชน์จากการฝึกดาบ
สองมือนั้น สามารถนำมาประยุกต์ใช้ในการออกกำลังกาย เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้นได้ โดยคุณภาพชีวิตเป็นสิ่ง
ที่ได้ให้เห็นถึงภาวะความสมบูรณ์ในทุก ๆ ด้านของเยาวชนที่จะประกอบกิจกรรมทางกายต่าง ๆ ในด้านการเคลื่อนไหว
ได้อย่างต่อเนื่อง มีประสิทธิภาพ ประสิทธิผลและมีพลังงานเหลือไว้ใช้ในสภาวะที่จำเป็น รวมทั้งการเตรียมความพร้อม
ของตนให้มีความกระฉับกะเฉ่ง คล่องแคล่วว่องไวของร่างกายในการก้าวสู่วัยแห่งการเรียนรู้ อันเป็นพื้นฐานที่จำเป็น
ต่อการดำเนินงานที่กระทำให้ประสบความสำเร็จได้ เพราะหากว่าเยาวชนในชาติเป็นผู้มีคุณภาพชีวิตที่ดี ก็จะสามารถ
ประกอบอาชีพของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพส่งผลต่อผลผลิตของชาติเพิ่มขึ้นได้ ประเทศชาติก็เจริญก้าวหน้า การพัฒนา
ประเทศก็ดำเนินไปได้ด้วยดี ประเทศเกิดความมั่นคง มั่งคั่งและยั่งยืนอีกด้านหนึ่ง ถ้าเยาวชนมีประสิทธิภาพทางกายที่ดี 
ประกอบกับมีความสามารถทางด้านกีฬาประเภทต่าง ๆ เมื่อมีการแข่งขันกีฬาระหว่างประเทศ ก็ยังจะสามารถเข้าร่วม
การแข่งขันและมีโอกาสได้รับชัยชนะ พร้อมทั้งสร้างช่ือเสียงให้แก่ประเทศชาติได้ คุณภาพชีวิต เป็นสิ่งที่แสดงให้เห็นถึง
ความสุขของบุคคลในสังคม ซึ่งจะไปกอบไปด้วย ความสุขทางด้านร่างกาย ด้านจิตใจ สังคมและเศรษฐกิจ เพราะหากว่า
ประชากรในประเทศมีคุณภาพชีวิตที่ดี ก็จะส่งผลต่อการพัฒนาประเทศได้เดินก้าวหน้าได้อย่างมั่นคง  

ด้วยเหตุผลที่ได้กล่าวมาในข้างต้น ก็ได้ทำให้ทราบถึงความจำเป็นอย่างยิ่งในการส่งเสริมพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เพื่อช่วยให้เด็กกลุ่มนี้ได้เกิดความพร้อมที่จะก้าวสู่วัยแห่งการเรียนรู้และ
การทำงานต่อไป ดาบสองมือ ถือได้ว่าเป็นกีฬาหรือการละเล่นประจำชาติไทย ที่สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตให้กับผู้เล่นได้ 
นอกจากน้ีทางกระทรวงศึกษาธิการ ได้ให้ความสำคัญในการจัดการเรยีนการสอนด้านการอนุรกัษ์ศิลปวัฒนธรรมไทย 
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และการละเล่นด้วยดาบสอง ก็ถือได้ว่าเป็นหนึ่งในศิลปวัฒนธรรมไทย ที่ควรแก่การส่งเสริมให้มีการสืบทอดคู่แผ่นดินไทย
ต่อไป จากที่ได้กล่าวมานี้ จะเห็นได้ว่าโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยดาบสองมือ  
เป็นหนึ่งในกีฬาไทยที่ควรแก่การนำเอามาประยุกต์ใช้ในการเรียนการสอนและการออกกำลังกาย เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย อันจะนำไปสู่ความพร้อมของร่างกายกับเด็กกลุ่มนี้  ซึ่งเป็นกำลังหลัก  
ในการพัฒนาประเทศชาติแล้ว ยังเป็นการช่วยอนุรักษ์วัฒนธรรมและค่านิยมของชาติให้อยู่คู่บ้านคู่เมืองต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยดาบสองมือ ที่มีต่อคุณภาพ

ชีวิตของเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
2. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกลไกและคุณภาพชีวิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ก่อนการ

ทดลอง หลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ขอบเขตการวิจัย 

1. การวิจัยในครั้งนี้ ศึกษาโรงเรียนที่มีการจัดการเรียนการสอนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
สังกัดคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน อำเภอเมืองอุดรธานี จังหวัดอุดรธานี 

2. การดำเนินการวิจัยในครั้งน้ี เพื่อศึกษาตัวแปรที่เกี่ยวข้อง 2 กลุ่ม ประกอบด้วย ตัวแปรอิสระ 1 ตัว 
คือ การออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยดาบสองมือ และตัวแปรตาม 1 ตัว คุณภาพชีวิตของเด็ก
นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ในด้านสุขภาพกาย ด้านจิตใจ ด้านสัมพันธภาพทางสังคมและด้านสิ่งแวดล้อม 
 

2. วิธีดำเนินการวิจัย 
การดำเนินการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยและพัฒนา (Research & Development) เพื่อศึกษาโปรแกรม  

การออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ  เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียน 
ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย เพื่อให้การวิจัยบรรลุวัตถุประสงค์ ผู้วิจัยได้แบ่งระยะในการดำเนินการวิจัย ดังนี้ 

ระยะที ่1 การพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ เพื่อ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ระยะที ่2 การใช้โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ เพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ระยะที ่3 การประเมินผลการใช้โปรแกรม การออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบ
ดาบสองมือเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากร คือ เด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย กำลังศึกษาอยู่ในชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4–6 ที่มีอายุ 

16–18 ปี สังกัดคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน อำเภอเมืองอุดรธานี จังหวัดอุดรธานี 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ เด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายที่กำลังศึกษาอยู่ในช้ันมัธยมศึกษา

ปีท่ี 4–6 โรงเรียนอุดรพิชัยรักษ์ อำเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี โดยมีจำนวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่าง 30 คน และ
กลุ่มควบคุม 30 คน โดยได้จากการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยแบ่งตามเขตการศึกษา 
แล้วทำการสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple Random Sampling) เพื่อทำการเลือกโรงเรียนและเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
จำนวน 60 คน ทำการเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 30 คน (Random Assignment) 
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เคร่ืองมือการวิจัย 
1. แบบสัมภาษณ์ แบบสอบถามกึ่งโครงสร้าง โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำ

ชาติไทยแบบดาบสองมือ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
2. โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ ที่มีผลต่อคุณภาพ

ชีวิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
3. แบบทดสอบคุณภาพชีวิต (WHOQOL-BREF-THAI) [4] 
4. นำโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ  เพื่อพัฒนา

คุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ไปหาความตรงเชิงเนื้อหาด้วยดัชนีความสอดคล้อง (Index 
of Item Objective Congruence: IOC) ด้วยผู้ทรงคุณวุฒิที่ โดยหาค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 0.5–1.0 พบว่า 
มีค่าความสอดคล้อง 0.80 และแบบสัมภาษณ์ มีความตรงเชิงเนื้อหาด้วยค่าความสอดคล้อง 0.65 ข้ึนไป ทุกข้อ  

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผู้วิจัยทำหนังสือรับรองการวิจัย เพื่อแนะนำตัวผู้วิจัยและคณะผู้วิจัยจากคณะศึกษาศาสตร์  

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี เพื่อขออนุญาตในการเก็บข้อมูลวิจัย และสัมภาษณ์ผู้มีส่วนได้  
ส่วนเสีย (Stakeholder) ของผู้ที่เกี่ยวข้องกับเด็กนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยการสัมภาษณ์เชงิลึก 
(In-Depth Interview) และการสนทนากลุ่ม (Group Interview) 

2. ผู้ดำเนินการวิจัยทำหนังสือขอความอนุเคราะห์จากโรงเรียนอุดรพิชัยรักษ์ อำเภอเมือง  จังหวัด
อุดรธานี ที่ออกโดยคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี เพื่อขอเก็บรวมรวมข้อมูล
ในการวิจัยครั้งนี ้

3. ผู้วิจัยดำเนินการทดลองใช้โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบ
สองมือ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายกับกลุ่มตัวอย่าง 30 คน สัปดาห์ละ 3 
ครั้ง ๆ ละ 60 นาที ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

4. ดำเนินการวิเคราะห์ข้อมูลจากผลการทดลองใช้ในข้อที ่3 รวมทั้งสรุปเป็นผลการวิจัย 
การวิเคราะห์ข้อมูล  

1. ใช้สถิติเชิงบรรยาย (Descriptive Statistic) ในข้อมูลพื้นฐานของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
สถิติที่ใช้ ได้แก่ ความถี่ และร้อยละ 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (Independent Sample t-test) 
ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของคุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ก่อนทดลองและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบค่าที (Paired Sample t-test) ที่ระดับ
นัยสำคัญทางสถิติ 0.05 
 

3. ผลการวิจัย   
การพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ  ที่มีผลต่อ

คุณภาพชีวิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ประกอบด้วย 3 กิจกรรม คือ กิจกรรมเตรียมความพร้อมและ
สร้างความคุ้นเคย กิจกรรมออกกำลังกายด้วยดาบสองมือแบบเดี่ยว ความคุ้นเคย กิจกรรมออกกำลังกายด้วยดาบ
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สองมือแบบคู่ และกิจกรรมผ่อนคลายด้วยดาบสองมือ จำนวน 16 ท่า ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 
24 ครั้ง ๆ 60 นาที และขั้นตอนการออกกำลังกาย 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนที่ 1 การเตรียมความพร้อมร่างกาย 
(Warm Up) ขั้นตอนที่ 2 ออกกำลังกาย (Training Zone Exercise) ขั้นตอนที่ 3 การคลายอุ่น (Cool Down)  
การวิเคราะห์ผลการทดลองใช้โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ ที่มีผล
ต่อคุณภาพชีวิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย มีรายละเอียดดังนี้ 
 

ตารางที ่1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนคุณภาพชีวิตก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  

คุณภาพชีวิต 
กลุ่มทดลอง n=30 กลุ่มควบคุม n=30 

p<0.05 
X  S.D. X  S.D. 

ด้านสุขภาพกาย 2.30 0.54 2.32 0.51 2.74 
ด้านจิตใจ  2.34 0.56 2.57 1.20 2.86 
ด้านสัมพันธภาพทางสังคม  2.33 0.68 2.34 0.51 2.56 
ด้านสิ่งแวดล้อม 2.32 0.51 2.21 0.48 4.02 

เฉลี่ย 2.32 0.51 2.36 0.76 2.08 
 

จากตารางที่ 1 ได้แสดงให้เห็นถึงคะแนนของคุณภาพชีวิต ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม ซึ่งสามารถจำแนกรายด้าน ได้ดังนี้ 

ด้านที่ 1 ด้านสุขภาพกายก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม อยู่ในระดับปรับปรุง โดย
กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ ( X =2.30) และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =2.32) เมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05   

ด้านที่ 2 ด้านจิตใจก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปรับปรุง โดยกลุ่ม
ทดลองมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ ( X =2.34) และกลุ่มควบคุมมีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ ( X =2.57) เมื่อเปรียบเทียบก่อน
การทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  

ด้านที่ 3 ด้านสัมพันธภาพทางสังคมก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม อยู่ในระดับ
ปรับปรุง โดยกลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ ( X =2.33) และกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =2.34) เมื่อ
เปรียบเทียบก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ  
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ด้านที่ 4 ด้านสิ่งแวดล้อมก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปรับปรุง โดย
กลุ่มทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ ( X =2.32) และกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =2.21) เมื่อเปรียบเทยีบ
ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05    

คะแนนเฉลี่ยรวม คุณภาพชีวิตทุกด้านระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม อยู่ในระดับปรับปรุง กลุ่มทดลอง
มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =2.32) และกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =2.36) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรวม 
คุณภาพชีวิตทุกด้านก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ดังนั้น คะแนนเฉลี่ยรวมของคุณภาพชีวิตทุกด้านก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 
ตารางที ่2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนคุณภาพชีวิตหลังการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

คุณภาพชีวิต 
กลุ่มทดลอง n=30 กลุ่มควบคุม n=30 

p<0.05 
X  S.D. X  S.D. 

ด้านสุขภาพกาย 3.59 0.87 2.33 0.68 8.87* 
ด้านจิตใจ 3.19 0.48 2.57 0.20 8.72* 
ด้านสัมพันธภาพทางสังคม 3.84 1.48 2.48 0.68 8.78* 
ด้านสิ่งแวดล้อม 2.42 0.86 2.39 0.82 2.04 

เฉลี่ย 3.26 1.74 2.44 0.69 8.64* 
 
จากตารางที ่2 ได้แสดงให้เห็นถึงคะแนนของคุณภาพชีวิตหลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

ซึ่งสามารถจำแนกรายด้าน ได้ดังนี้  
ด้านที่ 1 ด้านสุขภาพกายก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองอยู่ในระดับดี มีคะแนน

เฉลี่ยเท่ากับ ( X =3.59) และกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปรับปรุง มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =2.33) เมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05   

ด้านที่ 2 ด้านจิตใจก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองอยู่ในระดับดี มีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากับ ( X =3.19) และและกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปรับปรงุ มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =2.57) เมื่อเปรียบเทียบก่อน
การทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   

ด้านที่ 3 ด้านสัมพันธภาพทางสังคมก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองอยู่ในระดับดี  
มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =3.84) และกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปรับปรุง มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =2.48) เมื่อ
เปรียบเทียบก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05   

ด้านที่ 4 ด้านสิ่งแวดล้อมก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มทดลองอยู่ในระดับปรับปรุง  
มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =2.42) และและกลุ่มควบคุมอยู่ในระดับปรับปรุง มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =2.57) เมื่อ
เปรียบเทียบก่อนการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05    

คะแนนเฉลี่ยรวมคุณภาพชีวิตทุกด้าน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม อยู่ในระดับปรับปรุง กลุ่มทดลอง
มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =3.26) และกลุ่มควบคุม มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =2.44) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ย
รวมคุณภาพชีวิตทุกด้าน ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่างกัน อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

ดังนั้น คะแนนเฉลี่ยรวมของคุณภาพชีวิตทุกด้านก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม ควบคุม 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
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ตารางที ่3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยคะแนนคุณภาพชีวิตก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง 

คุณภาพชีวิต 
กลุ่มทดลอง n=30 กลุ่มควบคุม n=30 p<0.05 

X  S.D. X  S.D. 
ด้านสุขภาพกาย 2.30 0.54 3.59 0.87 8.70* 
ด้านจิตใจ 2.34 0.56 3.19 1.48 9.56* 
ด้านสัมพันธภาพทางสังคม 2.33 0.68 3.84 1.48 8.86* 
ด้านสิ่งแวดล้อม 2.32 0.51 2.42 0.86 4.62 
รวมค่าเฉลี่ย 2.32 0.51 3.26 1.74 9.62* 

 
จากตารางที่ 3 ได้แสดงให้เห็นถึงคะแนนของคุณภาพชีวิตก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง ซึ่งสามารถ

จำแนกรายด้านได้ดังนี้ 
ด้านที่ 1 ด้านสุขภาพกายก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง  โดยก่อนทดลองอยู่ในระดับปรับปรุง  

มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =2.30) และหลังอยู่ในระดับดี มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =3.59) เมื่อเปรียบเทียบก่อนและ
หลังการทดลองในกลุ่มทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   

ด้านที่ 2 ด้านจิตใจก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง โดยก่อนทดลองอยู่ในระดับปรับปรุง มีคะแนน
เฉลี่ยเท่ากับ (X =2.34) และหลังอยู่ในระดับดี มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =3.19) เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง
ในกลุ่มทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   

ด้านที่ 3 ด้านสัมพันธภาพทางสังคมก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง โดยก่อนทดลองอยู่ในระดับ
ปรับปรุง มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =2.33) และหลังอยู่ในระดับดี มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =3.84) เมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   

ด้านที่ 4 ด้านสิ่งแวดล้อมก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง โดยก่อนทดลองอยู่ในระดับปรับปรุง  
มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ ( X =2.32) และหลังอยู่ในระดับปรับปรุง มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ ( X =2.34) เมื่อเปรียบเทียบ
ก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05    

คะแนนเฉลี่ยรวมคุณภาพชีวิตทุกด้านระหว่างก่อนทดลองอยู่ในระดับปรับปรุง กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ย
เท่ากับ (X =2.32) และหลังทดลองอยู่ในระดับดี มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากับ (X =3.26) เมื่อเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยรวม
คุณภาพชีวิตทุกด้านก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ 0.05  

ดังนั้น คะแนนเฉลี่ยรวมของคุณภาพชีวิตทุกด้านก่อนและหลงัการทดลองในกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

4. อภิปรายผลการวิจัย 
1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ ที่มีผลต่อ

คุณภาพชีวิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ ที่มีผลต่อคุณภาพชีวิต

ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เป็นโปรแกรมการออกกำลังกายที่ได้พัฒนาขึ้นเพื่อช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวิต
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยประยุกต์ใช้หลักการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับวัย ซึ่งเป็นอีกวิธีหนึ่ง 
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ที่สามารถช่วยส่งเสริมคุณภาพชีวติให้ดีขึ้น อันเป็นพื้นฐานของการมีคุณภาพชีวิตที่ดี และลดภาวะเสี่ยงการเกิดโรคภัย
ไข้เจ็บต่าง ๆ ในทุก ๆ ด้านที่ดีขึ้น ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์สังคม สติปัญญา มีคุณภาพชีวิตที่ดี ซึ่งสอดคล้อง
กับการศึกษาของของนักวิชาการ [5] ที่ได้ศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนารูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกายโดยใช้ศิลปะ
มวยไทย เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาและ
ประเมินผลของรูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกาย เพื่อส่งเสริมคุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ผลการวิจัยพบว่า 1) รูปแบบกิจกรรมที่พัฒนาขึ้นประกอบด้วย 5 กิจกรรม ได้แก่ มาขยับจับมวย รำไหว้ครู หุ่นดีด้วย
มวยไทย เสริมความปลอดภัยและดรีมทีม 2) ประสิทธิผลของรูปแบบกิจกรรมที่พัฒนาขึ้น ส่งผลให้คุณภาพชีวิต  
ด้านร่างกายในส่วนของเปอร์เซ็นไขมัน ความอ่อนตัว ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ ด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้านความปลอดภัย ของกลุ่มทดลอง
แตกต่างจากก่อนทดลอง และแตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 จากผลการวิจัยแสดงให้เหน็ถึง 
รูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกายโดยใช้ศิลปะมวยไทย ส่งผลให้คุณภาพชีวิตของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา  
ตอนปลายดีขึ้น [6] การศึกษาผลของการจัดการเรียนรู้โดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย ที่มีผลต่อสุขสมรรถนะของ
นักเรียนช้ันประถมศึกษา ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษา โดยใช้เกมการละเล่นพื้นบ้านไทย
กับกลุ่มควบคุมที่ได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติ ทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของคะแนน
ทดสอบสุขสมรรถนะก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากผลการวิจัยพบว่า 
กลุ่มที่ได้รับการจัดการเรยีนรู้พลศกึษาโดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทย มีสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต ความอ่อนตัวและความทนทานของกล้ามเนื้อ  มีความแตกต่างจากกลุ่มที่ไม่ได้รับ
การจัดการเรียนรู้พลศึกษา โดยใช้เกมการละเล่นพ้ืนบ้านไทยอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 [7] การศึกษาเกี่ยวกับ
การประเมินผลของการออกกำลังกายแบบแอโรบิคเป็นระยะ ๆ 6 สัปดาห์ต่อความสามารถในการใช้ออกซิเจน ความ
เหนื่อยล้าของกล้ามเนื้อ และคุณภาพชีวิตของผู้ป่วยเบาหวานที่ถูกเผาไหม้: การศึกษาแบบสุ่มควบคุม ผลการวิจัยพบว่า 
ข้อมูลเริ่มต้นแสดงให้เห็นว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม (p>0.05) 
การเปรียบเทียบผลลัพธ์ก่อนและหลังการทดลอง พบว่า VO2max ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ ความสามารถในการสลายตัว
ของกล้ามเนื้อ และคุณภาพชีวิต QoL ในกลุ่มทดลอง หลังการการออกกำลังกายแบบแอโรบิค 6 สัปดาห์ (p<0.05) 
และไม่มีการเปลี่ยนแปลงในกลุ่มควบคุม (p>0.05) กลุ่มทดลองมีการเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติมากกวา่กลุ่ม
ควบคุมในผลลัพธ์ทุกด้าน (p<0.05) สรุปผลการวิจัย การออกกำลังกายแบบแอโรบิคเป็นระยะ ๆ 6 สัปดาห์ เป็นวิธี
ทางเลือกที่มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความสามารถในการใช้ออกซิเจน ความเหนื่อยล้าของกล้ามเนื้อ และคุณภาพชีวิต 
QoL ใน DBP การปฏิบัติตามการออกกำลังกายแบบแอโรบิคเป็นระยะ ๆ ควรเป็นไปได้ในการทอลองทางคลินิกหลัก
สำหรับผู้ป่วยเหล่านั้น 

2. การประเมินประสิทธิภาพของการฝึก การพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้
ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ ที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ผลของการเข้าร่วมการพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบ
สองมือ ที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย พบว่า 1) คุณภาพชีวิตของกลุ่มทดลอง ด้าน
สุขภาพกาย ด้านสัมพันธภาพทางสังคมและด้านจิตใจ ทำการเปรียบเทียบระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 2) คุณภาพชีวิตของกลุ่มควบคุม ด้านสุขภาพกาย ด้านสัมพันธภาพ
ทางสังคม ด้านจิตใจและด้านสิ่งแวดล้อม ทำการเปรียบเทียบระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่า ไม่มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 3) คุณภาพชีวิตของกลุ่มทดลอง ด้านสุขภาพกาย ด้านสัมพันธภาพ
ทางสังคมและด้านจิตใจ ทำการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่าง
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อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 จากข้อมูลที่ได้นำเสนอในข้างต้นนี้ แสดงให้เห็นการศึกษาและพัฒนาโปรแกรมการ
ออกกำลังกายที่มีคุณภาพและเหมาะสมกับวัยนั้น มีประโยชน์อย่างยิ่งในการสร้างคุณภาพชีวิตให้กับประชนชน 
ทุกกลุ่มวัยให้มีความสมบูรณ์ของชีวิตในทุก ๆ ด้าน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้านสุขภาพ ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญและเป็นพื้นฐาน
ของการมีคุณภาพชีวิตที่ดี จากข้อมูลนี้ได้มีความสอดคล้องกับการศึกษา [8] การศึกษาผลของการไหว้ครูรำมวยไทย
และโยคะต่อสนมรรถภาพทางกาย เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกไหว้ครูรำมวยไทยและโยคะต่อสมรรถภาพทางกาย 
ผลการวิจัยพบว่า การฝึกไหว้ครูมวยไทย สามารถส่งผลให้สมรรถภาพทางกายเพิ่มมากขึ้นได้เหมือนกับการฝึกโยคะ 
ดังนั้นการฝึกไหว้ครูมวยไทย จึงสามารถใช้เป็นทางเลือกของการออกกำลังกายอีกวิธีหนึ่งในการเสริมสร้างสุขภาพ [9] 
การศึกษาประสิทธิผลของการออกกำลังกาย ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตของนักศึกษาพยาบาลในบาหลี 
ผลการวิจัยพบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับความยืดหยุ่นของคอ (8.10°) ไหล่ (4.07°) ข้อศอก (3.14°) 
และหัวเข่า (6.87°) ก่อนและหลังการทดลอง (p<0.05) โปรแกรมการออกกำลังกายในระหว่าโปรแกรมพยาบาลของ
นักศึกษาที่เรียนพยาบาล พบว่า มีประสิทธิผลในการปรับปรุงสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตของนักศึกษา
พยาบาล โปรแกรมนี้เหมาะสำหรับความต้องการและลักษณะของผู้เข้าร่วม เป้าหมายที่มุ่งเน้นไปท่ีการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมของแต่ละบุคคล ตลอดจนปรับเปลี่ยนด้านสิ่งแวดล้อมและสังคมของนักศึกษาพยาบาล [10] การศึกษานี้
เพื่อประเมินอิทธิพลของโปรแกรมการออกกำลังกายแบบพิลาทิสที่มีต่อคุณภาพชีวิต (QOL) ของสตรีสูงอายุที่อยู่ประจำ 
ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า การใช้โปรแกรมพิลาทิสสามารถปรับปรุง QOL ของสตรีสูงอายุที่อยู่ประจำได้ และ [11] 
การศึกษาเกี่ยวกับผลของการทดลองออกกำลังกายแบบสุ่ม ที่มีต่อกิจกรรมทางกาย ความหดหู่และคุณภาพชีวิต 
ในผู้สูงอาย ุ
 

5. สรุปผลการวิจัย 
1. จากการศึกษาทำให้ทราบถึงสภาพ ปัญหา ความต้องการและความจำเป็นในโปรแกรมการออกกำลังกาย

ด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
ผู้วิจัยได้ทำการพัฒนาขึ้นน้ี สามารถนำไปจัดเป็นโปรแกรมการออกกำลังกาย เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียน
ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายได้ ซึ่งประกอบด้วย 3 กิจกรรม คือ กิจกรรมเตรียมความพร้อมและสร้างความคุ้นเคย 
กิจกรรมออกกำลังกายด้วยดาบสองมือแบบเดี่ยว ความคุ้นเคย กิจกรรมออกกำลังกายด้วยดาบสองมือแบบคู่และ
กิจกรรมผ่อนคลายด้วยดาบสองมือ จำนวน 16 ท่า ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 ครั้ง รวมทั้งสิ้น 24 ครั้ง ๆ 60 นาที 
และขั้นตอนการออกกำลังกาย 3 ข้ันตอน โดยรายละเอียดได้ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 การเตรียมความพร้อมร่างกาย (Warm up) หรือการอบอุ่นร่างกาย เป็นกิจกรรมที่เป็นพื้นฐาน
ของดาบสองมือมาใช้ในการอบอุ่นร่างกาย เพื่อเตรียมความพร้อมและสร้างความคุ้นเคยกับดาบ 

ขั้นตอนท่ี 2 ออกกำลังกาย (Training Zone Exercise) เป็นการใช้กิจกรรมที่ได้ผ่านการพัฒนาจากท่า
ต่าง ๆ ของดาบสองมือมาใช้ในการออกกำลังกาย เพื่อทำให้ร่างกายมีความแข็งแรง เกิดความสนุกสนานในการประกอบ
กิจกรรม ทำให้เกิดการเคลื่อนไหวในทุก ๆ อัน จะส่งผลต่อสุขภาพกาย สุขภาพจิตและเกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มเพื่อน
ทีอ่อกกำลังกายด้วยกัน 

ขั้นตอนที่ 3 การคลายอุ่น (Cool Down) เป็นการนำกิจกรรมที่เป็นพื้นฐานของดาบสองมือมาใช้ในการ
คลายอุ่นของร่างกายจากการออกกำลังกาย เพื่อทำให้อุณหภูมิในร่างกายค่อย ๆ ลดลงกลับสู่สภาพปกติ ส่งผลให้
ร่างกายไม่เกิดอาการเมื่อยล้า กล้ามเนื้อและระบบต่าง ๆ สามารถพัฒนาได้เต็มที่และป้องกันการบาดเจ็บจากการ
ออกกำลังกายได้ 
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ซึ่งได้ผ่านการหาคุณภาพของโปรแกรม โดยผ่านผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบคุณภาพ โดยการหาค่า 
IOC (Index of Item Objective Congruence) ในการหาความตรงเชิงเนื้อหาและนำข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒิ
มาปรับปรุงและแก้ไข โดยมีค่าดัชนีของความสอดคล้อง (IOC) มีค่าเท่ากับ 0.85 หลังจากนั้นนำไปทดลองใช้โปรแกรม
การออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ  เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียน 
ช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ดังรายละเอียดในภาคผนวก พร้อมทั้งการหาความเที่ยงของโปรแกรมการออกกำลังกาย
ด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
โดยการนำไปทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มที่ใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่าง มีค่าความเที่ยงเท่ากับ 0.80 

2. การนำโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ  เพื่อพัฒนา
คุณภาพชีวิตของเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ครั้งละ 
60 นาที เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห ์และทำการทดสอบก่อนการทดลองและหลังเสร็จสิ้นการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยสามารถ
สรุปประสิทธิภาพโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือ เพื่อพัฒนาคุณภาพ
ชีวิตของเด็กนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ดังนี ้ 

2.1 คุณภาพชีวิตของกลุ่มทดลอง ด้านสุขภาพกาย ด้านสัมพันธภาพทางสังคมและด้านสิ่งแวดล้อม 
ทำการเปรียบเทียบระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่  
0.05 

2.2 คุณภาพชีวิตของกลุ่มควบคุม ด้านสุขภาพกาย ด้านสัมพันธภาพทางสังคม ด้านจิตใจและ 
ด้านสิ่งแวดล้อม ทำการเปรียบเทียบระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 

2.3 คุณภาพชีวิตของกลุ่มทดลอง ด้านสุขภาพกาย ด้านสัมพันธภาพทางสังคม ด้านจิตใจและ 
ด้านสิ่งแวดล้อม ทำการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 
 

ข้อเสนอแนะ 
 จากผลการวิจัย พบว่า โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทยแบบดาบสองมือที่มผีล
ต่อคุณภาพชีวิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย ที่ผู้วจิัยได้พัฒนาขึ้นมานั้น สามารถพัฒนาคุณภาพชีวิตเด็กนักเรียน
ได้อย่างชัดเจนและผู้วิจัยได้มีข้อเสนอแนะเกี่ยวกับงานวิจัย ดังนี้ 

1. การวิจัยในครั้งต่อไป ควรมีการพัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทย
แบบดาบสองมือ ที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตกับกลุ่มตัวอย่างอื่น เช่น กลุ่มนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษา มัธยมศึกษา
ตอนต้น เพื่อช่วยให้กลุ่มเป้าหมายเหล่าที่ได้กล่าวมานี้ สามารถมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 

2. ควรศึกษาและพัฒนากิจกรรมหรือโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยศิลปะการต่อสู้ประจำชาติไทย
แบบดาบสองมือ ที่มีผลต่อคุณภาพชีวิตของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายและทักษะในด้านอื่น  ๆ เช่น ทักษะ
ทางสังคม ทักษะด้านการคิดและทักษะการจัดการความเครียด ซึ่งเป็นทักษะที่จำเป็น 
 

6. กิตติกรรมประกาศ  
ขอขอบคุณมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี ที่ได้ให้การสนับสนุนงบประมาณและอำนวย

ความสะดวกในการดำเนินการวิจัยในครั้งนี้ ผู้ทรงคุณวุฒิทั้งการสัมภาษณ์และการตรวจเครื่องมือวิจัยทุกท่าน ที่ได้



วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏศรีสะเกษ 

ปีที่ 1  ฉบบัที่ 1  มกราคม – มิถุนายน  2564  
 

 

  60 

 

ช่วยชี้แนะแนวทาง และการให้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์ในการดำเนินการวิจัย และที่ขาดไม่ได้ คือ กลุ่มตัวอย่างที่ได้ให้
ความร่วมมือเป็นอย่างดี ตลอดระยะเวลาการเก็บรวบรวมข้อมูลในการวิจัยจนสามารถสำเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
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