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บทที่ 1 

บทน า 
 
ที่มาและความส าคญั 

การออกก าลงักายเป็นองค์ประกอบหน่ึงท่ีส าคญัและจ าเป็นต่อการด ารงชีวิตของมนุษย ์
เพราะการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอมีผลท าให้เกิดความแขง็แรงของอวยัวะท่ีส าคญัต่าง ๆ ของ
ร่างกาย การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอเป็นวิธีการท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ โดยทัว่ไปทั้งดา้น
ร่างกาย จิตใจ สติปัญญา และสังคม ประโยชน์ทางดา้นร่างกายคือ ท าให้เกิดความแขง็แรงอวยัวะท่ี
ส าคญัของร่างกาย และช่วยใหร้ะบบต่าง ๆ ของร่างกายท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ เช่น หวัใจ ปอด 
ระบบไหลเวียนเลือด ระบบขบัถ่าย กลา้มเน้ือ กระดูก และขอ้ เป็นตน้ ท าใหมี้รูปร่างและการทรงตวั
ท่ีดี (ด ารง กิจกุศล, 2540) รัฐบาลไดก้ าหนดนโยบายสร้างหลกัประกนัสุขภาพถว้นหนา้เพื่อให้คน
ไทยมีสุขภาพดีโดยประกาศใหปี้ พ.ศ.2545 เป็นปีแห่งการเร่ิมรณรงคส์ร้างสุขภาพโดยการเนน้การ
ออกก าลงักายการบริโภคอาหารท่ีสะอาดและปลอดภยัอนามยัชุมชนและอารมณ์ เพื่อเป็นลดโรคท่ี
ส าคญัๆไดแ้ก่ โรคหลอดเลือดและโรคหวัใจความดนัโลหิตสูงโรคเบาหวานและโรคมะเร็ง เป็นตน้ 
โดยก าหนดเป้าหมายในการด าเนินงานวา่ “หน่ึงหมู่บา้นจะตอ้งมีชมรมสร้างสุขภาพอยา่งนอ้ยหน่ึง 
ชมรม” โดยชมรมนั้น ๆ จะตอ้งจดักิจกรรมการออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสัปดาห์ 3 คร้ังๆละไม่นอ้ย
กว่า 30 นาทีข้ึนไปอย่างต่อเน่ืองสม ่าเสมอ (กรมสนับสนุนบริการสุขภาพกระทรวงสาธารณสุข, 
2546) 

การออกก าลงักายเป็นท่ีนิยมกนัมากประเภทหน่ึงในปัจจุบนักคื็อการเตน้แอโรบิก (Aerobic 
Dance) ซ่ึงเป็นการออกก าลงักายท่ีร่างกายตอ้งใชอ้อกซิเจนจ านวนมากและตอ้งติดต่อกนัเป็นเวลา
ค่อนขา้งนาน ซ่ึงจะมีผลใหร้ะบบการท างานของหวัใจ ปอด หลอดเลือด และการไหลเวียนของเลือด
ทัว่ทั้งร่างกายให้แข็งแรงข้ึนและมีประสิทธิภาพการท างานท่ีดีกว่าเดิมอยา่งชดัเจน โดยเป็นการใช้
ท่าบริหารกาย (Calisthenics) ทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐาน (Basic Movement) และการเตน้ 
(Dance) น ามาผสมผสานกนัอยา่งกลมกลืนตามจงัหวะเพลงหรือดนตรีท่ีน ามาประกอบ ท าใหผู้ร่้วม
กิจกรรมไดรั้บความสนุกสนานในการออกก าลงักาย 

การออกก าลงักายโดยการฝึกแอโรบิกเป็นการออกก าลงักายแบบหน่ึงท่ีใชเ้พลงประกอบ
จงัหวะในการเตน้แอโรบิก ซ่ึงมีประโยชน์ต่อการพฒันาระบบการท างานของร่างกายไดเ้ป็นอยา่งดี
และก าลงัไดรั้บความรับความนิยมเป็นอย่างมากในปัจจุบนั การออกก าลงักายแบบแอโรบิกก็เป็น
อีกรูปแบบหน่ึงท่ีไดรั้บความนิยม โดยเฉพาะการเตน้แอโรบิกเพราะเป็นกิจกรรมการออกกาลงักาย
แบบแอโรบิกท่ีสามารถปรับความหนกัเบาได ้ตามสภาวะท่ีเหมาะสมของแต่ละคนเป็นการบริหาร
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กายประกอบดนตรีเป็นกิจกรรมท่ีสนุกสนานท่ีผสมผสานระหวา่งการเคล่ือนไหวเบ้ืองตน้ เช่น การ
เดิน วิ่ง กระโดด กบัการเตน้ร า เป็นกิจกรรมต่อเน่ืองไม่นอ้ยกวา่ 15 นาที จะท าใหเ้กิดพลงัแอโรบิก 
พลงัแอโรบิกเป็นพลงัแห่งชีวิตเกิดจากการออกก าลงักายดว้ยการหายใจเขา้ออกอยา่งแรง สามารถ
เพิ่มอตัราการเตน้ของหัวใจไดใ้นระดบัความเขม้ท่ีตอ้งการและมีการใชก้ลา้มเน้ือทัว่ทุกส่วนของ
ร่างกาย แอโรบิกมวยไทยเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายท่ีมีการใชห้มดั เทา้ เข่า ศอก ผสมผสานเขา้
กบัจงัหวะดนตรีและสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายให้ดีข้ึนได ้(กรมอนามยั, 2552) กล่าวว่า 
การออกก าลงักายแบบแอโรบิกเป็นวิธีการหน่ึงท่ีสามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายไดท้ั้งทางดา้น
ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนเลือด ระบบกลา้มเน้ือและโครงร่าง ดงันั้นแอโรบิกมวยไทยจึงเป็น
กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีสามารถช่วยสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได ้

ความแข็งแรงของกล้ามเ น้ือเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีส าคัญ 
องคป์ระกอบหน่ึง ช่วยให้ผูท่ี้ออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและนกักีฬาลดความเส่ียงในการบาดเจ็บท่ี
เกิดข้ึนจากการออกก าลงักายและการเล่นกีฬา ทั้งน้ีการใหโ้ปรแกรมการฝึกจะตอ้งมีความเหมาะสม
กบักลุ่มเป้าหมาย ตามเพศและวยัเป็นส าคญัถา้หากใหโ้ปรแกรมท่ีหนกัเกินไปอาจส่งผลใหบ้าดเจ็บ
ได ้หลกัและวิธีการของการสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือนั้นท าไดโ้ดยให้ร่างกายมีการท างาน
ต่อตา้นกบัแรงตา้นทานเพื่อกระตุน้กลา้มเน้ือใหเ้กิดการเปล่ียนแปลง  

วีรยทุธ ศรีบุญ (2547) ความอดทนของร่างกายข้ึนอยูก่บัสมรรถภาพการท างานของระบบ
ขนส่งออกซิเจน ซ่ึงสัมพนัธ์กบัการสร้างและการใชพ้ลงังานของกลา้มเน้ือสมรรถภาพการท างาน
ของระบบหัวใจ ไหลเวียนเลือด และระบบการหายใจเป็นปั จจัยส าคัญท่ีช้ีบอกถึงระดับ
ความสามารถในการใช้ออกซิเจนของร่างกายหรือการมีสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุดท่ีดี
แสดงถึงความสมบูรณ์ของหัวใจในการสูบฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ การท่ีร่างกายมีการประสานงานกนัเป็นอย่างดีของระบบ หัวใจไหลเวียนเลือดและ
ระบบการหายใจจึงส่งผลให้มีสุขภาพดี วิชิต คณึงสุขเกษม (2541) กล่าวว่า ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดจะถูกพฒันาใหดี้ข้ึนไดด้ว้ยการออกก าลงักาย พลงังานท่ีร่างกายน าออกมาใชม้าจาก
การท่ีร่างกายหายใจเขา้ไปจึงเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก การพฒันาความสามารถการใช ้
ออกซิเจนของร่างกายจะยดึหลกัการออกกาลงักายแบบแอโรบิก ซ่ึงมีมากมายหลายรูปแบบหลายวิธี 
การเตน้ แอโรบิกกเ็ป็นอีกรูปแบบหน่ึงท่ีสามารถพฒันาระบบการไหลเวียนเลือดท่ีดีอีกวิธีหน่ึง 

ท่ีก าลงัเป็นท่ีนิยมกนัมากในปัจจุบนั 
การออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิกมวยไทย เป็นการออกก าลงักายอีกรูปแบบหน่ึงท่ี

ใชร้ะบบการท างานของกลา้มเน้ือเป็นส่วนส าคญัท่ีท าใหก้ลา้มเน้ือเกิดการหดตวั ในขณะเหยยีดออก 
งอเขา้และเกิดการเกร็งของกลา้มเน้ือ ซ่ึงลกัษณะของการหดตวัของกลา้มเน้ือดงักล่าวเป็นการหดตวั
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ของกลา้มเน้ือท่ีมีการเปล่ียนแปลงความยาว (Isotonic contraction) และไม่มีการเปล่ียนแปลงความ
ยาว (Isometric contraction) ในการออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิกมวยไทย ถา้มีการก าหนด
ความหนกั ความนาน และความถ่ีอยา่งถูกตอ้งน่าจะส่งผลดีต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกายใหท้ างานได้
อยา่งมีประสิทธิภาพและเม่ือระบบต่าง ๆ ท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพยอ่มส่งผลต่อความสามารถ
ในด้านต่าง ๆ เช่น ความแข็งแรงของ กลา้มเน้ือความอดทน ความอ่อนตวั ความเร็วและความ
คล่องแคล่วว่องไว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการประสานงานของอวยัวะต่าง ๆ 
ข้ึน (ส านกังานคณะกรรมการการประถมศึกษาแห่งชาติ, 2532) 
 
วตัถุประสงค์ 

1.เพื่อใหส้มาชิกท่ีใชบ้ริการมีสุขภาพท่ีแขง็แรงและสามารถออกก าลงักายแบบ Aero 
Thaiboxingไดอ้ยา่งเหมาะสม 

2.เพื่อเพิ่มกิจกรรมทางเลือกสมาชิกท่ีมาใชบ้ริการใหมี้ความหลากหลายและสร้าง
ประสบการณ์จากการออกก าลงักายรูปแบบใหม่ รวมถึงส่งเสริมการมีปฏิสัมพนัธ์ท่ีดีระหวา่ง
ผูใ้ชบ้ริการและบุคลากร 
 
ขอบเขตการการด าเนินงาน 

โครงการเล่มน้ีเป็นการศึกษาเก่ียวกบัความพึงพอใจของผูม้าใชบ้ริการใน Class Aero 
Thaiboxing โดยท าการศึกษากบัสมาชิกท่ีใชบ้ริการโรงแรมท่ีมีอายตุั้งแต่ 20- 60 ปี ทั้งคนไทยและ
คนต่างชาติท่ีโรงแรมพลูแมนพทัยาจี จ านวน 20 คน โดยการเขา้ร่วม  Class Aero Thaiboxing  เวลา 
13:00-14:00 น.ทุกวนัศุกร์ ใชเ้วลาในการฝึก 1 ชัว่โมง 

ตวัแปรในการศึกษา 
เชิงปริมาณ (Quantitative) คือ มีสมาชิกเขา้ร่วมกิจกรรมร้อยละ 80 จากเป้าหมายท่ีก าหนด 
เชิงคุณภาพ (Qualitative) คือ มีค่าเฉล่ียความพึงพอใจ >3.00 คะแนน 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสมบูรณ์ของบุคคลในการควบคุมสัง่การใหร่้างกาย
สามารถปฏิบติัภารกิจต่าง ๆ ดว้ยความกระฉบักระเฉงและต่ืนตวัรวมทั้งการท าภารกิจใน
ชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่งราบร่ืน ไม่รู้สึกถึงความเหน่ือยลา้และยงัคงสามารถปฏิบติัภารกิจอ่ืน ๆ ท่ี
นอกเหนือออกไปไดอี้กทั้งงานอดิเรกหรือกิจกรรมนนัทนาการหรือกิจกรรมการออกก าลงักาย เล่น
กีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพและปลอดภยัการออกก าลงักายแบบแอโรบิค หรือ Aerobic Exercise 
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หมายถึง การออกก าลงักายแบบท่ีตอ้งใชอ้ากาศหรือออกซิเจนหรือตอ้งหายใจในขณะท่ีก าลงัออก
ก าลงักายเพื่อน าเอาออกซิเจนไปเป็นตวัช่วยในการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรต ไขมนั และโปรตีน 
มวยไทย หมายถึงเป็นศิลปะการต่อสู้ของประเทศไทยมีความโดดเด่นดา้นเทคนิคการกอดคอต่อสู้ 
ซ่ึงเป็นการใชท้ั้งกายและใจ ส าหรับการต่อสู้ท่ีใชร่้างกายเป็นอาวธุโดยเป็นท่ีรู้จกัวา่เป็น "นวอาวธุ" 
ซ่ึงประกอบดว้ยการโจมตีจากร่างกายทั้ง หมดั, ศอก, เข่า และเทา้ หากมีการเตรียมพร้อมดา้น
ร่างกายดี จะก่อใหเ้กิดอาวธุท่ีมีอานุภาพ 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. เพื่อเป็นการน าศิลปะมวยไทยผสมผสานกบัการเตน้แอโรบิกในการออกก าลงักายใหเ้กิด
การออกก าลงักายรูปแบบใหม่ เพื่อใหเ้กิดความหลากหลายในการออกก าลงักาย  

2. เพื่อใหส้มาชิกท่ีใชบ้ริการและบุคลากรท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมมีสุขภาพท่ีแขง็แรงและ
สามารถออกก าลงักายแบบ Aero Thaiboxingไดอ้ยา่งถูกตอ้งและเหมาะสม 

 
 
กรอบแนวคิด 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
       
 

 
 

ลูกคา้โรงแรมพลูแมน พทัยา จี 

การเตน้ Aero Thaiboxing 

ความพึงพอใจในการรับบริการ 
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บทที่ 2 
ทฤษฎแีละเน้ือหาที่เกีย่วข้อง 

 
การศึกษาคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดจ้ดัท าโครงงานการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี งานวิจยั และเอกสารท่ี

เก่ียวข้องกับความพึงพอใจ และปัจจัยท่ีส่งผลต่อความพึงพอใจในการรับบริการClass Aero 
Thaiboxing ในโรงแรมพูลแมนพทัยา จี  เพื่อน ามาใช้รวบรวมทฤษฎี และแนวคิดท่ีเก่ียวขอ้งมา
ประยกุตใ์ชใ้นการศึกษา 

1. แนวคิด-ทฤษฎี 
2. ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
3. การออกก าลงักาย 
4. การออกก าลงักายแบบแอโรบิกมวยไทย 
5.งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
1. แนวคดิ-ทฤษฎ ี

1. แนวคดิและทฤษฎ ี
          1.1 แนวคดิและความพงึพอใจของลูกค้าท่ีมาใช้บริการ 

ความพึงพอใจมีผูใ้ห้ค  านิยาม ดังน้ี พจนานุกรมฉบบัราชบัณฑิตยสถาน (2556) ได้ให้
ความหมายของความพึงพอใจ หมายถึง รักและชอบใจ 

 จิราพร ก าจดัทุกข์ (2552) กล่าวว่า ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกท่ีเป็นการยอมรับ
ความรู้สึกท่ียนิดีความรู้สึกชอบในการไดรั้บบริการหรือไดรั้บการตอบสนองตามความคาดหวงัหรือ
ความตอ้งการท่ีบุคคลนั้นไดต้ั้งไว ้

 สมบตัร บารมี (2551) กล่าววา่ ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกเป็นสุขท่ีเกิดจากทศันคติ
ทางดา้นบวกท่ีมีต่อส่ิงเร้าหรือส่ิงกระตุน้ทั้งจากภายในและภายนอกของปัจเจกบุคคล  

วิมลสิทธ์ิ หรยางกรู (2549) กล่าวถึงความหมายของความพึงพอใจวา่ ความพึงพอใจเป็น 
การใหค่้าความรู้สึกของคนท่ีสมัผสักบัโลกทศัน์เก่ียวกบัการจดัการสภาพแวดลอ้มค่าความรู้สึกของ 
บุคคลท่ีมีต่อการจดัการจดัสภาพแวดลอ้มจะแตกต่างกนั เช่น ความรู้สึกดี เลว พอใจ ไม่พอใจ 
สนใจ ไม่สนใจ  
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อุทยัพรรณ สุดใจ (2545) กล่าววา่ ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกหรือทศันคติของ 
บุคคลท่ีมีต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึง โดยอาจเป็นไปในเชิงประเมินค่าวา่ความรู้สึก หรือทศันคติต่อส่ิงหน่ึงส่ิง
ใดนั้น เป็นไปในทางบวกหรือทางลง  
              มณี โพธิเสน (2543) ใหค้วามหมายไวว้า่ ความพึงพอใจเป็นความรู้สึกยนิดี หรือเจตคติท่ีดี
ของบุคคลเม่ือไดรั้บการตอบสนองความตอ้งการของตน ท าใหเ้กิดความรู้สึกท่ีดีในส่ิงนั้น ๆ  
              โวลแมน (Wolman) ไดใ้หค้วามหมายของความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึก (Felling) มี 
ความสุขเม่ือไดรั้บผลส าเร็จตามความมุ่งหมายท่ีตอ้งการหรือตามแรงจูงใจ  
               วรูม (Vroom) ไดก้ล่าวว่า ทศันคติและความพึงพอใจในส่ิงหน่ึงสามารถใช้แทนกนัได ้
เพราะทั้งสองค าน้ีหมายถึง ผลท่ีไดจ้ากการท่ีบุคคลเขา้ไปมีส่วนร่วมในส่ิงนั้น ทศันคติดา้นบวกจะ
แสดงใหเ้ห็นถึงสภาพความพึงพอใจในส่ิงนั้นและทศันคติดา้นลบจะแสดงใหเ้ห็นถึงสภาพความพึง
พอใจ  
               มอร์ส (Morse) ไดก้ล่าวว่า ความพึงพอใจ หมายถึง ทุกส่ิงทุกอย่างท่ีสามารถลดความตึง
เครียดของบุคคลให้น้อยลงได ้ถา้ความตึงเครียดมีมากก็จะท าให้เกิดความไม่พอใจ ซ่ึงความตึง
เครียดน้ี มีผลมากจากความตอ้งการของมนุษย ์หากมนุษยมี์ความตอ้งการมากก็จะเกิดปฏิกิริยา
เรียกร้อง แต่ถา้เม่ือใดความตอ้งการไดรั้บการตอบสนอง กจ็ะท าใหเ้กิดความพอใจ 

สรุปไดว้า่ ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกหรือทศันคติอยา่งหน่ึงท่ีมีลกัษณะเป็น 
นามธรรม ไม่สามารถมองเห็นรูปร่างได ้ท่ีบุคคลไดรั้บการตอบสนองความตอ้งการของตนเอง ซ่ึง
อาจเป็นผลบวกหากตรงกบัความตอ้งการ หรือเป็นผลลบหากไม่ตรงกบัความตอ้งการของบุคคล 

ดงันั้น การให้บริการClass Aero Thaiboxing ท่ีโรงแรมพูลแมนพทัยา จี ซ่ึงเป็นสถานท่ี
พกัผ่อนและออกก าลงักายส าหรับคนไทยและต่างชาติ จึงจ าเป็นอย่างมากท่ีจะตอ้งให้ความส าคญั
ต่อความพึงพอใจของผูม้าใชบ้ริการอยา่งดีท่ีสุด 

1.2 แนวคดิและความหมายของโครงการ 
โครงการ หมายถึง กิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัการใช้ทรัพยากรต่าง ๆ เพื่อน ามาลงทุนสร้าง

ผลงานท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ต่อกลุ่มเป้าหมาย โดยกิจกรรมดังกล่าวจะต้องเป็นหน่วยอิสระท่ี
สามารถท าการวิเคราะห์ วางแผน และบริหารได ้นอกจากนั้นจะตอ้งมีวตัถุประสงค์ท่ีชัดเจน มี
ก าหนดเวลาเร่ิมตน้และส้ินสุดท่ีแน่ชดั การด าเนินงานจะตอ้งอยูภ่ายใตง้บประมาณท่ีไดต้ั้งไว ้และ
ไดผ้ลงานท่ีมีคุณภาพตามเกณฑท่ี์ก าหนด 

โครงการไม่ไดล้งทุนเพื่อสร้างเฉพาะส่ิงท่ีเป็นวตัถุอาทิ โรงงาน บา้นจดัสรร คอนโดมิเนียม 
เข่ือน หรือถนน เท่านั้น แต่ยงัรวมไปถึงส่ิงท่ีไม่ใช่วตัถุดว้ย เช่น การฝึกอบรมพนกังาน การปรับปรุง
โครงสร้างการบริหารงาน เป็นตน้ 
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โครงการเป็นกิจกรรมยอ่ยต่าง ๆ ของแผนงาน ซ่ึงเป็นส่ิงท่ีอยูน่อกเหนือจากงานประจ า แต่
มีการด าเนินงานควบคู่ไปกบังานประจ าขององคก์ร 

1.3 แนวคดิองค์ประกอบของร่างกาย 
องคป์ระกอบของร่างกาย (Body Composition) คือ ส่วนประกอบต่าง ๆ ของร่างกายมนุษย ์

เช่น ไขมนั กลา้มเน้ือ กระดูก โดยธรรมชาติแลว้ร่างกายของคนเราควรมีองคป์ระกอบเหล่าน้ีอยูใ่น
เกณฑ์ท่ีเหมาะสม หากอยู่ในเกณฑ์ดีจะบ่งบอกถึงการมีภาวะสุขภาพท่ีดี ดงันั้น จึงไดมี้การสร้าง
เคร่ืองวดัวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกายข้ึนมา เพื่อให้เราสามารถตรวจวิเคราะห์ส่วนต่าง ๆ 
ออกมาเป็นค่าตวัเลขและน าไปใช้ประโยชน์ในการวิเคราะห์และประเมินภาวะสุขภาพไดอ้ย่าง
แม่นย  าใกลเ้คียงความเป็นจริงมากท่ีสุด 

1.4 ทฤษฎคุีณภาพท่ีได้รับจากการบริการ 
คอทเลอร์ (Kotler อา้งถึง จิตติมา ธีรพนัธ์ุเสถียร, 2549, หนา้ 9)การบริการ หมายถึง 

กิจกรรมใด ๆ หรือการปฏิบติัท่ีกลุ่มหรือคณะใดคณะหน่ึงสามารถเสนอส่ิงส าคญัท่ีมองไม่เห็นเป็น 
ตวัเป็นตนและไม่มีผลในการเป็นเจา้ของผลผลิตของบริการอาจเป็นหรือไม่เป็นผลิตภณัฑก์ไ็ด ้
             สมาคมการบริการแห่งประเทศไทย (อา้งถึงใน จิตติมา ธีรพนัธ์ุเสถียร, 2549, หนา้ 9) ไดใ้ห้
ความหมายของการบริการ หมายถึง งานท่ีเราท าเพื่อผูอ่ื้น ท าแลว้ผูอ่ื้นไดรั้บประโยชน์และความพึง
พอใจและผูก้ระท าตอ้งมีความสุขในงานดว้ย  
               เบญจพร พุฒคา (อา้งถึง จิตติมา ธีรพนัธ์ุเสถียร, 2549, หนา้ 9) การบริการ หมายถึง งาน
หรือกิจกรรมหรือการปฏิบติัเพื่อตอบสนองความตอ้งการและความพึงพอใจของผูม้ารับบริการ 
จากความหมายดงักล่าว สามารถสรุปไดว้่าการบริการ หมายถึง งาน กิจกรรม หรือการปฏิบติัท่ีท า
เพื่อผูอ่ื้น ท าแลว้ผูอ่ื้นไดรั้บประโยชน์และความพึงพอใจและผูก้ระท าตอ้งมีความสุขในงานนั้น ๆ 
ดว้ย 

1.5ทฤษฎมีนุษย์นิยม 
ทิศนา แขมมณี. (2550). ไดก้ล่าวถึงทฤษฎีน้ีว่านกัคิดกลุ่มมนุษยนิยม ให้ความส าคญัของ

การเป็นมนุษย ์และมองมนุษยว์่ามีคุณค่า มีความดีงาม มีความสามารถ มีความตอ้งการ และมี
แรงจูงใจภายในท่ีจะพฒันาศักยภาพของตน หากบุคคลได้รับอิสรภาพและเสรีภาพ มนุษยจ์ะ
พยายามพฒันาตนเองไปสู่ความเป็นมนุษยท่ี์สมบูรณ์  

ikque love. (2555). ไดก้ล่าวถึงทฤษฎีน้ีวา่ทฤษฎีมนุษยนิยมมีวิวฒันาการมาจากทฤษฎีกลุ่ม
ท่ีเนน้การพฒันาตามธรรมชาติ แต่ก็จะมีความเป็นวิทยาศาสตร์ คือเป็นกระบวนการมากยิง่ข้ึน กลุ่ม
ทฤษฎีมนุษยนิยม เป็นทฤษฎีท่ีคดัคา้นการทดลองเก่ียวกบัพฤติกรรมของสัตวแ์ลว้มาใชอ้า้งอิงกบั
มนุษยแ์ละปฏิเสธท่ีจะใชค้นเป็นเคร่ืองทดลองแทนสัตว ์นกัทฤษฎีในกลุ่มน้ีเห็นวา่มนุษยมี์ความคิด 
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มีสมอง อารมณ์และอิสรภาพในการกระท า การเรียนการสอนตามแนวทฤษฎีน้ีเช่ือว่าผูเ้รียนเป็น
ศูนยก์ลางของการเรียน การจัดการเรียนการสอนจึงมุ่งให้เกิดการเรียนรู้ทั้งดา้นความเขา้ใจ ทกัษะ
และเจตคติไปพร้อม ๆ กนัโดยให้ความส าคญักบัความรู้สึกนึกคิด ค่านิยม การแสดงออกตลอดจน
การเลือกเรียนตามความสนใจของผูเ้รียนเป็นหลกั บรรยากาศในการเรียนเป็นแบบร่วมมือกัน
มากกว่าการแข่งขนักนัอาจารยผ์ูส้อนท าหน้าท่ีช่วยเหลือให้ก าลงัใจและอ านวยความสะดวกใน
ขบวนการเรียนของผูเ้รียนโดยการจดัมวลประสบการณ์ เอ้ือใหผู้เ้รียนเกิดการเรียนรู้ 
 
2. ระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหิต 
2.1 ระความหมายระบบหายใจ 

เด็กท่ีมีโรคอว้นจะมีการอุดตนัของทางเดินหายใจไดง่้าย โดยเฉพาะเวลานอนหลบั ปอดจะ
ขยายตวัไดน้อ้ย และมีออกซิเจนในเลือดต ่า คาร์บอนไดออกไซด์ในเลือดสูง (กรมภชนาการ กรม
อนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2548) เช่น ภาวะอุดกั้นทางเดินหายใจขณะนอนหลบั (obstructive 
sleep apnea [OSA]) ซ่ึงเกิดจากการท่ีมีไขมนัสะสมในผนงัช่องอกและกะบงัลม และเน้ือเยื่อรอบ
ทางเดินหายใจ ท าให้กะบงั ลมขาดความยืดหยุ่น เกิดการขยายตวัหรือหดตวัลดลง ท าให้มีความ
ผิดปกติของการหายใจขณะหลบั อาจหยุด หายใจขณะหลบั และเกิดอนัตรายถึงแก่ชีวิตได ้(Sulit, 
Storfer-lesser, Rosen, Kirchner, & Redline, 2005) โดยเดก็ท่ีมีปัญหาเหล่าน้ี มกัมีอาการง่วงซึมเวลา
กลางวนั ปวดศีรษะในตอนเชา้ หงุดหงิดง่าย สมาธิสั้น ส่งผลกระทบต่อความสามารถในการเรียนรู้
ของเด็กทาใหผ้ลการเรียนและความจ าต ่ากวา่กลุ่มท่ีไม่มีปัญหา (Rhodes et al., 1995) และพบวา่ โรค
อว้นในเด็กมีความสัมพนัธ์กบัการเกิดโรคหอบหืด (Figueroa-Munoz, Chinn, & Rona, 2001) โดย
ร้อยละ 30 ของเด็กท่ีอว้นจะมีโอกาสเป็นโรคหอบหืด (asthma) โดยเฉพาะ เด็กผูห้ญิง (Muzumdar 
& Rao, 2006; Shore & Fredbery, 2005)ภาวะตบัอกัเสบและถุงน ้ าดีอกัเสบในเด็ก อาจไม่แสดง
อาการชดัเจน ส่วนใหญ่ตรวจพบระดบัเอนไซมท่ี์ตบัเพิ่มข้ึน นอกจากน้ีหากมีภาวะด้ือต่ออินซูลินก็ 
จะส่งผลใหเ้กิดพยาธิสภาพง่ายข้ึน ถา้ไดรั้บการดูแลรักษาท่ีดี การท างานของตบัจะกลบัมาเป็นปกติ
ได ้แต่ถา้ละเลยอาจท าใหเ้กิดตบัอกัเสบและตบัแขง็ (อุรุวรรณ แยม้บริสุทธ์ิ, 2552) 
ภาวะไขมนัในเลือดสูง (dyslipidemia) เดก็ท่ีมีภาวะน ้าหนกัเกินหรืออว้นมกัตรวจพบระดบัไขมนัใน 
เลือดผิดปกติ โดยส่วนใหญ่พบระดบั แอลดีแอล (LDL-C) และระดบัไตรกลีเซอไรดเ์พิ่มข้ึน และมี
ระดบัเอชดี แอล (HDL-C) ลดลง จากการศึกษาของ ดีมีราท และคณะ (Demerath et al., 2003) พบวา่ 
เด็กอว้นมีอตัรา เส่ียงต่อการเกิดคอเลสเตอรอลสูงกว่าเด็กท่ีมีนา้หนกัปกติ 4 เท่า และเส่ียงต่อการมี
ค่าเอชดีแอลในเลือดต ่ากว่า เด็กท่ีน้าหนักปกติ 5 เท่า และจากการศึกษาของ กิลล์แมน และคณะ 
(Gilman et al., 2001) พบวา่ เด็กอว้น จะเกิดภาวะไขมนัในเลือดสูงผิดปกติในอีก 9 - 14 ปี ขา้งหนา้ 
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และพบว่า เด็กท่ีอว้นมีระดบัไตรกลีเซอไรด์สูง เป็น 5 เท่า และมีโคเลสเตอรอลชนิดแอลดีแอลสูง
เป็น 2 เท่า เม่ือเปรียบเทียบกบัเดก็ท่ีมีนา้หนกัปกติ (Zhang, Tse, Deng, & Jiang, 2008) 

 
2.2 ระบบไหลเวียนโลหิต 
โรคความดนัโลหิตสูง เป็นผลท่ีเกิดข้ึนต่อเน่ืองจากการมีภาวะด้ือต่ออินซูลิน ซ่ึงการหลัง่ 

อินซูลินท่ีมากเกินไปส่งผลให้ระบบประสาทอตัโนมติัพาราซิมพาเทติกท างานมากข้ึน เกิดการดูด
กลบัของเกลือโซเดียมท่ีไตมากข้ึน ท าให้เกิดภาวะบวมน ้ าและความดนัโลหิตสูง (อุรุวรรณ แยม้
บริสุทธ์ิ, 2552) จากการศึกษา พบวา่ ความดนัโลหิตสูงมีความสัมพนัธ์มากกบัภาวะนา้หนกัเกินและ
โรคอว้น (Wake et al., 2009) และ พบว่า เด็กท่ีอว้นมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสูง
เป็น 3.5 เท่า เม่ือเปรียบเทียบกับเด็กท่ีมีน้าหนัก ปกติ และเพิ่มเป็น 6 เท่า ถ้าหากเด็กมีระดับ
คอเลสเตอรอล มากกวา่หรือเท่ากบั 250 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร (Liao et al., 2009) โรคความดนัโลหิต
สูงและภาวะไขมนัในเลือดสูง โดยเฉพาะอยา่งยิ่งคอเลสเตอรอลสูง ซ่ึงความอว้นเป็นปัจจยัหลกัท่ี
ส าคญัโดยเด็กท่ีอว้นมกัมีการเปล่ียนแปลงของหลอดเลือดในระยะเร่ิมแรกก่อนมี อาการทางคลินิก 
(สุนทรี รัตนชูเอก, 2551) และเม่ือมีไขมนัไปสะสมตามผนงัหลอดเลือดทัว่ร่างกาย ท าใหเ้ส้น เลือด
ตีบหรืออุดตนั ขาดความยดืหยุน่เกิดโรคความดนัโลหิตสูงไดง่้าย ท าใหห้วัใจท างานหนกัในการสูบ
ฉีด โลหิตไปเล้ียงร่างกาย ถา้เส้นเลือดท่ีไปเล้ียงกลา้มเน้ือหวัใจตีบหรืออุดตนัทาใหก้ลา้มเน้ือหวัใจ
ขาดเลือดและ หวัใจวายได ้(ลดาพร ทองสง, 2549) 

 
 

3. การออกก าลงักาย 
3.1 ความหมายของการออกก าลงักาย 
 Pom Pom (2555) ไดใ้หค้วามหมายการออกก าลงักายไวว้า่ คือ การออกกาลงักาย 
เพื่อเพิ่ม หรือคงไวซ่ึ้งความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและปอด โดยมีขบวนการใช้

ออกซิเจนในขบวนการเผาผลาญ เพื่อใหเ้กิดพลงังานสาหรับการออกกาลงักายอยา่งต่อเน่ือง จึงมีช่ือ
เรียกการออกกาลงักายชนิดน้ีวา่ AEROBIC EXERCISE 

กระทรวงสาธารณสุข (2545) ได้ให้ความหมายไวว้่า การออกก าลงักาย หมายถึง การ
เคล่ือนไหวออกก าลงักายสะสมอยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที ทุกวนั สัปดาห์ละประมาณ 5 วนัดว้ยแรง
ปานกลางโดยรู้สึกเหน่ือยหายใจเร็วข้ึน แต่ยงัคงพูดกบัคนอ่ืนรู้เร่ือง ไดแ้ก่ การออกก าลงักายท่ีเป็น
เร่ืองเป็นราว เช่น เดิน 
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 วิ่งเหยาะๆ ถีบจกัรยาน บริหารร่างกาย วา่ยนา้ กระโดดเชือก รามวยจีน หรือเล่นกีฬาอ่ืน ๆ 
รวมทั้งการออกแรงกายในการท างานบา้นตามชีวิตประจ าวนั 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) ไดใ้ห้ความหมายว่า การออกกาลงักาย หมายถึง การ 
กระท าใด ๆ ท่ีมีการเคล่ือนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเพื่อสุขภาพเพื่อความสนุกสนานและ เพื่อ
สังคมโดยใชกิ้จกรรมง่ายๆ หรือมีกฎกติกาการแข่งขนัง่าย ๆจากความหมายดงักล่าวขา้งตน้สามารถ
สรุปไดว้า่ การออกก าลงักาย หมายถึง การเล่น การฝึก การกระท าใด ๆ ท่ีท าใหร่้างกายหรือส่วนของ
ร่างกายมีการเคล่ือนไหว โดยมีวตัถุประสงค ์เพื่อเสริมสร้างสุขภาพ เพื่อความสนุกสนานและเพื่อ
สังคม โดยจะเคร่งครัดต่อกฎกติกาการ แข่งขนัหรือไม่ก็ได ้เช่น การเดิน การวิ่งเพื่อสุขภาพ การ
บริหารร่างกาย การเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ การออกก าลงักายเป็นกลไกท่ีส าคญัในการเสริมสร้าง
สุขภาพ 

มนสั ยอดคา (2545) การออกก าลงักายและการเล่นกีฬาเป็นการสร้างเสริมสุขภาพทั้งทาง
กายและจิตใจ เป็นการส่งเสริมร่างกายท่ีดีอยูไ่ดรั้บสภาพท่ีดีนั้นไวแ้ละปรับปรุงสภาพท่ีช ารุดทรุด 

3.2 ประโยชน์การออกก าลงักาย  
1.กลา้มเน้ือแขง็แรงข้ึน การออกก าลงักายช่วยท าให้กลา้มเน้ือของผูสู้งอายอุ่อนก าลงัชา้ลง 

เพราะเน่ืองจากการเคล่ือนไหวเกิดข้ึนจากการท างานของกลา้มเน้ือและโครงสร้างกระดูก ซ่ึงเม่ือขอ้
ต่อท างานกเ็ท่ากบัวา่กลา้มเน้ือท างานเช่นกนั ซ่ึงเป็นการท างานท่ีสมัพนัธ์กนั 

2.ชะลอการเส่ือมหรือจางลงของกระดูก โดยเฉพาะในผูห้ญิงท่ีเขา้สู่วยัหมดประจ าเดือน
การขาดฮอร์โมนเพศของหญิงวยัน้ีจะท าใหก้ระดูกทัว่ตวัจางลงอยา่งรวดเร็ว น ้ าหนกันอ้ยลง ท าให้
กระดูกนั้นเปราะและหกัไดง่้าย การหกลม้เพียงเบาๆของหญิงวยัน้ีอาจท าให้กระดูกหกัไดง่้าย การ
ออกก าลงักายอยา่ง สม ่าเสมอจึงช่วยชะลอการเส่ือมหรือจางลงของกระดูกได ้

3.การทรงตัวดี ข้ึนการออกก าลังกายอยู่ เสมอจะท าให้ผู ้สู งอายุ มีการทรงตัว ท่ี ดี
กระฉับกระเฉง ว่องไวเพราะร่างกายไดฝึ้กการเคล่ือนไหวอยูเ่สมอการท างานของอวยัวะต่าง ๆ  มี
ความสัมพนัธ์และประสานงาน กนัเป็นอย่างดีซ่ึงผูสู้งอายุท่ีออกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอจะ
พบว่าประสบอุบติัเหตุจากการหกลม้น้อยกว่า ผูท่ี้ไม่ออกก าลงักายหรือขาดการเคล่ือนไหวใน
ชีวิตประจ าวนั 

4. ป้องกนัการเส่ือมของขอ้ต่อต่าง ๆ การเส่ือมของขอ้ต่อโดยเฉพาะขอ้เข่าเกิดข้ึนไดเ้ม่ืออาย ุ
มากข้ึนหรือเม่ือน ้าหนกัเกินมาตรฐานและอว้นมากจนขอ้เข่าไม่สามารถรับน ้าหนกัตวัไดอ้าการปวด
เข่า ปวด ข้อ ก็เกิดข้ึนตามมาจนท าให้ไม่อยากเดินหรือเคล่ือนท่ี ในท่ีสุดกล้ามเน้ือขาก็ลีบเล็ก 
อ่อนแอ ขอ้ต่อเร่ิมติดขดั เน่ืองจากไม่มีการเคล่ือนท่ี ซ่ึงการเคล่ือนไหวของขอ้จะท าใหก้ระดูกอ่อนท่ี
บุรอบขอ้ไดรั้บอาหารหรือน ้าเล้ียงท่ีดี 
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  3.3 ชนิดของการออกก าลงักาย 
1. การออกก าลงักายแบบแอนแอโรบิก  (Anaerobic) คือการออกก าลงักายไม่ใชอ้อกซิเจน 

เช่นวิ่งระยะสั้น 100 เมตร 200 เมตร ตีเทนนิส แบดมินตนั เพราะเป็นการออกก าลงักายไม่ต่อเน่ือง
คือวิ่ง ๆ หยดุ ๆ ท าใหไ้ม่มีผลมากนกัต่อระบบไหลเวียนโลหิต 

2. การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic) หรือการออกก าลงักายชนิดท่ีใชอ้อกซิเจน
หรือการออกก าลงักายโดยใชพ้ลงังานของขบวนการรับ-จ่ายออกซิเจนซ่ึงตอ้งอาศยัการท างานของ
ระบบไหลเวียน โลหิตและระบบหายใจเป็นส าคญัเป็นการออกกาลงักายท่ีกระตุน้การทางานของ
หัวใจและปอดในระยะท่ีนานพอท่ีจะท าให้เกิดการเปล่ียนแปลงในร่างกายป้าหมายของการออก
ก าลงักายแบบน้ีคือการเพิ่มความสามารถสูงสุดในการใชอ้อกซิเจนของร่างกายอยา่งนอ้ย 20 นาที 
 4.การออกก าลงักายแบบแอโรบิกมวยไทย 
แอโรบิกส์ (องักฤษ: aerobics) หรือ แอโรบิกแดนซ์ (aerobic dance) เป็นอีกรูปแบบหน่ึงของการ
ออกก าลงักายยืดเหยียดประกอบจงัหวะเพลงโดยมีจุดประสงคเ์พื่อให้เกิดความยืดหยุ่นและความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือ ปกติจะเล่นกนัเป็นกลุ่มโดยมีผูน้ าและสามารถเล่นเป็นคนเด่ียวโดยไม่มีเพลง
ประกอบได ้
ปัจจุบนัมีการน าการออกก าลงักายหลากหลายท่าทางเขา้มาประยกุตป์ระกอบจงัหวะเพลงอยา่งเป็น
ชุดของท่าทางต่าง ๆ ท าใหเ้กิดความสนุกสนานและเป็นการไดเ้หง่ือไปในตวั อาจมีผูเ้ช่ียวชาญคอย
ดูแลอยา่งใกลชิ้ด 
ไดจ้ าแนกท่าทางจากเกณฑ์ความยากง่ายโดยผูใ้ห้ค  าปรึกษา เป็นระดบัเบ้ืองตน้ กลาง และระดบั
ช านาญแลว้ และเหตุดว้ยท่ีแต่ละระดบัมีความยากง่ายแตกต่างกนั การแบ่งเป็นออกระดบัยอ่ยน้ีท า
ใหผู้เ้ช่ียวชาญท่ีดูแลในแต่ละระดบั สามารถใหค้ าปรึกษาและแกไ้ขปรับปรุงท่าทางได ้
แอโรบิกส์จดัใหเ้ป็นอีกรูปแบบหน่ึงของการออกก าลงัการเพื่อการลดน ้าหนกั ปกติไดน้ ามาเล่นเพื่อ
เป็นการสร้างเสริมสุขภาพและไม่ไดถู้กจดัให้อยู่ในการฝึกฝนเหมือนในระดบัยิม โดยปกติแลว้
ผูห้ญิงเล่นบ่อยกว่าผูช้าย แมว้่าจะเป็นการเล่นประกอบเพลง แต่ก็มีความแตกต่างท่ีไม่เหมือนการ
เตน้ประกอบเพลงทัว่ไป 
มวยไทย 
เป็นศิลปะการต่อสู้ของประเทศไทยมีความโดดเด่นดา้นเทคนิคการกอดคอต่อสู้  ซ่ึงเป็นการใชท้ั้ง
กายและใจ ส าหรับการต่อสู้ท่ีใชร่้างกายเป็นอาวธุ โดยเป็นท่ีรู้จกัวา่เป็น "นวอาวุธ" ซ่ึงประกอบดว้ย
การโจมตีจากร่างกายทั้ง หมดั, ศอก, เข่า และเทา้ ศิลปะมวยไทยมีวิวฒันาการมาหลายชัว่อายคุน จึง
สั่งสมวฒันธรรมและประเพณีหลาย ๆ ดา้นไดอ้ย่างผสมผสานกลมกลืน เช่น ความเช่ือในเร่ืองจิต
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วิญญาณ คาถาอาคม ดนตรี วรรณกรรม คุณธรรม จริยธรรม เป็นตน้ ดงันั้นการใหค้าจากดัความค า
วา่มายไทยจึงมีความหลากหลายแตกต่างกนัออกไป 
ชยนัต ์อิสณพล (2522) กล่าววา่ ศิลปะมวยไทย หมายถึง มวยไทยท่ีคนไทยเป็นศิลปะของ การต่อสู้
ป้องกนัตวัและถือเป็นกีฬาอนัหน่ึงท่ีอบรมบ่มนิสยัคนใหเ้ป็นนกักีฬา 
  
 
5.งานวจิัยที่เกีย่วข้อง 

5.1งานวจิัยที่เกีย่วข้องในประเทศ 
ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพช็ร์ และคณะ (2549) ไดท้ าการวิจยัในเร่ือง การประเมินรูปแบบการ

เตน้ มวยไทยแอโรบิกท่ีเหมาะสมกบักลุ่มอาย ุวิธีการวิจยัใชก้ลุ่มตวัอยา่งเป็นเพศหญิง อาสาสมคัร
เขา้รับการทดลอง 140 คน ระหวา่งอาย2ุ0 - 59ปี สุ่มเขา้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมตามกลุ่มอาย ุ20 
- 29, 30 - 39, 40 - 49 และ50 - 59 ปี ระยะเวลาการทดลอง 12 สัปดาห์ กาหนดใหเ้ตน้มวยไทยแอโร
บิกแบบกา้วหนา้สามวนัต่อ สัปดาห์ คร้ังละ 30 - 40 นาที และเตน้แอโรบิกแบบแรงกระแทกต่า 3 
วนัต่อสปัดาห์ คร้ังละ 30 นาที 
 ผลวิจยัพบว่า หลงัการทดลอง 12 สัปดาห์ กลุ่มเตน้มวยไทยแอโรบิกแบบกา้วหน้าทุกอายุมีการ
เปล่ียนแปลงสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเน้ือ 
รวมทั้งค่าเอชดี แอล-คลอเรสเตอรอลเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือเปรียบเทียบ
กบักลุ่มเตน้แอโรบิกแบบ แรงกระแทกต ่าปกติ ส าหรับคุณค่าและความภาคภูมิใจในภูมิปัญญาไทย
นั้น กลุ่มเตน้แอโรบิกมวยไทยแบบ กา้วหนา้ทุกกลุ่มอายุเห็นว่าการเตน้มวยไทยแอโรบิกเป็นการ
สร้างรูปแบบการออกกาลงักายใหม่ท่ีเป็น เอกลกัษณ์ของไทย ทาให้ผูอ้อกก าลงักายรู้จกั ศิลปะมวย
ไทยมากข้ึนจากท่ีไม่เคยรู้จกัและรู้สึกภาคภูมิใจใน ความเป็นไทยมากข้ึน 

จิรัชย ์ประชุมแพทย ์(2548) ไดศึ้กษาเร่ือง ผลการฝึกแอโรบิกมวยไทยท่ีมีต่อเปอร์เซ็นต์
ไขมนัใน ร่างกายและสมรรถภาพทางกายบางส่วน โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นเพศหญิง อายุ 30 - 40 ปี 
จานวน 20 คน ซ่ึง มิไดอ้อกกาลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ทาการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกแอโรบิกมวย
ไทยท่ีผูว้ิจยัไดส้ร้างข้ึน เป็น เวลา 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 45 นาที ผลการวิจยัพบวา่ 

1. หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกมวยไทยมีเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของร่างกายลดลง 
จากก่อนการฝึกเตน้แอโรบิกมวยไทย และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกมวยไทยมี
เปอร์เซ็นต์ ไขมนัของร่างกายลดลงจากก่อนการฝึกเตน้แอโรบิกมวยไทย พฒันาสูงข้ึนอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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2. หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทางกาย อนัไดแ้ก่ 
ความ จุปอด แรงบีบมือ แรงดึงขา-หลงั การลุก-นัง่ และความอ่อนตวัท่ีพฒันาสูงข้ึนกวา่ก่อนการฝึก
แอโรบิกมวยไทย และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มฝึกเตน้แอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทางกาย
ดงักล่าวท่ีพฒันาสูงข้ึนกว่าก่อน การฝึก โดยผลทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนการฝึกกบั
หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ ของความจุปอด แรง บีบมือ การลุก-นัง่ และความอ่อนตวั ไม่พฒันาสูงข้ึน 
แต่ผลการทดสอบของค่าเฉล่ียของแรงดึงขา-หลงั พฒันา สูงข้ึนอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
0.05 และผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ของแรงบีบ
มือและความ อ่อนตวั ไม่พฒันาสูงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ แต่ผลการทดสอบของค่าเฉล่ียของ
ความจุปอด แรงดึงขา-s หลงั และการลุก-นัง่ พฒันาสูงข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

สุมาลี นาเมือง (2548)ไดศึ้กษาเร่ือง ผลของการเตน้แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยท่ีมีต่อ 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ12 ปี กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้เป็นนักเรียน
หญิง อายุ12 ปี จานวน 30 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง เคร่ืองมือท่ีใ ช้ในการวิจัยเป็น
โปรแกรมการฝึกเตน้แอโรบิ กแบบศิลปะมวยไทย และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ของคณะกรรมการนานาชาติ เวลาในการ ทดลอง 8 สัปดาห์ฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั ผลการศึกษาพบว่า
การเต้นแอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีผลต่อความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความ แข็งแรงของ
กลา้มเน้ือแขนและขา ดงัน้ี 

1. หลงัจากการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียของความอ่อนตวั ความคล่องตวั ความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือ แขนและขา เพิ่มข้ึน 

2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของความอ่อนตวั ความคล่องตวั ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือแขน
และขา ก่อน การฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนั อยา่งมีนยัสาคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

5.2วจิัยที่เกีย่วข้องในต่างประเทศ 
LászlóBarkai (2015) ศึกษาผลของการออกก าลงักายแบบแอโรบิกและการออกก าลงักาย

แบบแอนแอโรบิกต่อการควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือดในเยาวชนท่ีเป็นโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 มี 
วตัถุประสงคเ์พื่อประเมินผลกระทบในระยะยาวของการออกก าลงักายแบบแอโรบิกและแบบแอน
แอโรบิกในการควบคุมระดบัน ้ าตาลในเลือดในวยัรุ่นท่ีเป็นโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 ผลการศึกษา
พบวา่กลุ่มตวัอยา่งของ การศึกษาน้ี คือ วยัรุ่นท่ีเป็นโรคเบาหวาน จ านวน 401 คน (เพศชาย จานวน 
166 คน และเพศหญิง จานวน 235 คน) ท่ีมีช่วงอายุ 10-19 ปีและช่วงอายุ 13-30 ปี ไดท้าการออก
ก าลงักายแบบแอโรบิก, แบบแอนแอโรบิกและการฝึกออกก าลงักายแบบรวมกนัจะช่วยท าให้การ
ควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือดไดดี้ข้ึนในเดก็และเยาวชนท่ีเป็นโรคเบาหวานชนิดท่ี 1 
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บทที่ 3 
วธีิการด าเนินการ 

 
การศึกษาโครงงานเร่ืองน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาความพึงพอใจของลูกคา้ท่ีไดรั้บการ

บริการใน Class Aero Thaiboxing ผูจ้ดัท าไดเ้สนอวิธีการด าเนินการศึกษาคน้ควา้ ดงัรายละเอียด
ต่อไปน้ี     

1. ประชากรและกลุ่มเป้าหมาย 
2. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการด าเนินการ 
3. วิธีการด าเนินการ 
4. การเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
5. การวิเคราะห์ขอ้มูล 
 

1.ประชากรและกลุ่มเป้าหมาย 
สมาชิกท่ีมาใชบ้ริการใน Class Aero Thaiboxing ท่ีมีอายรุะหว่าง 20-60 ปี ท่ีโรงแรมพูล

แมนพทัยา จี จ านวน 20 คน สมาชิกท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ผูจ้ดัท าเลือกกลุ่มเป้าหมาย  
โดยก าหนดคุณสมบติั ดงัน้ี 
1. Memberและลูกคา้ท่ีมาใชบ้ริการโรมแรมพลูแมนพทัยา จี 
2. มีความสนใจท่ีจะเรียนรู้ใน Class Aero Thaiboxing 
 

2.เคร่ืองมือ 
1. แบบสอบถามความพึงพอใจในการเขา้รับบริการใน Class Aero Thaiboxing  

3.อุปกรณ์ท่ีใช้ 
                1.หอ้งClass 
                2.เคร่ืองเสียง 
                3.ไมค ์
                4.นาฬิกา 
4.วธีิการด าเนินการ 

1. ศึกษา เอกสาร ต ารา และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัปัญหาการเตรียมทีม เพื่อสร้างเป็นขอ้
ค าถาม โดยพิจารณาขอ้ค าถามต่าง ๆ ใหส้อดคลอ้งกบันิยามศพัทเ์ฉพาะ และวตัถุประสงค ์

2. เตรียมสถานท่ี อุปกรณ์และส่ิงอ านวยความสะดวกในการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 
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3. เตรียมผูช่้วยในการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยอธิบายและสาธิตวิธีการต่างๆ ในการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลใหเ้ขา้ใจ ถูกตอ้งในแนวเดียวกนั 

4. นัดประชุมกลุ่มตัวอย่าง เพื่ออธิบายช้ีแจงการด าเนินการให้กลุ่มตัวอย่างเข้าใจถึง
วตัถุประสงคข์องการ ศึกษาวิจยั และขั้นตอนวิธีการในการเกบ็รวบรวมขอ้มูล 

5. ด าเนินโครงการท ากิจกรรมตามปฏิทินการด าเนินงานท่ีไดว้างแผนไว ้ไดแ้ก่ 
5.1 ศึกษาความรู้ เอกสารงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
5.2 เกบ็รวบรวมขอ้มูลจากภาคสนามตามวตัถุประสงคก์ารวิจยั 
5.3 บนัทึกผล วิเคราะห์ขอ้มูล 
5.4 สรุปผลการด าเนินโครงการ โดยจดัทาเป็นรายงานฉบบัร่างให้ผูเ้ช่ียวชาญ 

ตรวจแกไ้ข แลว้น ามาปรับปรุงตามขอ้ช้ีแนะ เพื่อจดัท าเป็นรายงานวิจยัฉบบัสมบูรณ์ 
 

4.การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ศึกษาหาความรู้ขอ้มูลเบ้ืองตน้ ศึกษาทฤษฎี ตวัแปร ประเด็นส าคญั เก่ียวกบัการออก

ก าลงักายของการเตน้แอโรบิกและมวยไทย 
2. เลือกวิธีการและท่าการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัลูกคา้ท่ีมาใชบ้ริการ 
3. ผูว้ิจดัท าโครงการท าหนังสือขออนุญาตโรงแรมพูลแมนพทัยา จี เพื่อขออนุญาตใช้

สถานท่ีและขออนุญาตอนุมติัโครงการ 
4. ประชาสมัพนัธ์โครงการ การส่งเสริมสมรรถภาพทางกายดว้ยAero Thaiboxing 
5. ก าหนดลูกคา้ท่ีมีอายรุะหวา่ง 20-60 ปีท่ีเป็นลูกคา้โรงแรมพลูแมนพทัยา จี จ านวน 20 คน 
 

5.การวเิคราะห์ข้อมูล 
ผูจ้ดัท าไดด้ าเนินการวิเคราะห์ขอ้มูล โดยใชส้ถิติในการวิเคราะห์ขอ้มูล คือ 

สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ไดแ้ก่ ค่าเฉล่ีย (Means) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) 
ของการประเมินแบบสอบถามของความพงึพอใจของสมาชิกท่ีเขา้มาใชบ้ริการในClass Aero 
Thaiboxing 
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บทที่ 4 

การวเิคราะห์ผล 
 

การประเมินระดบัความพึงพอใจของผูเ้ขา้ร่วมท่ีมีต่อโครงการ Aero Thaiboxing ภาพรวม
ดา้นกระบวนการ/ขั้นตอนการใหบ้ริการอยูใ่นระดบัความพึงพอใจมาก  โดยค่าเฉล่ียอยูท่ี่  ดา้น
สุขภาพระดบัความพึงพอใจโดยค่าเฉล่ียอยูท่ี่  ดา้นจิตใจระดบัความพึงพอใจค่าเฉล่ียอยูท่ี่  ดา้น
คุณภาพระดบัความพึงพอใจอยูท่ี่ 
 
แบบประเมินความพงึพอใจ 
ตารางท่ี 4.1 ระดบัความพึงพอใจของการเขา้ร่วมโครงการ Aero Thaiboxing 

5=ดีมาก 4=ดี 3=ปานกลาง 2=พอใช ้1=ควรปรับปรุง 

ประเดน็ความคิดเห็น 
จ านวน 

ค่าเฉล่ีย S.D 
5 4 3 2 1 

1. ดา้นกระบวนการจดักิจกรรม 
1.1 ระยะเวลาในการออกก าลงักายเหมาะสม 6 14 0 0 0 4.3 0.47 
1.2 มีการแนะน าเก่ียวกบั Aero Thaiboxing 
ก่อนจดักิจกรรมใหก้บัผูเ้ขา้ร่วม 

6 10 4 0 0 
 

4.1 0.71 

1.3 เคร่ืองมือและอุปกรณ์ท่ีทนัสมยัและมีความ
เหมาะสม 

6 12 2 0 0 4.2 0.61 

ค่าเฉล่ียรวม 4.3 
2. ดา้นสุขภาพ  
2.1 ช่วยในการพฒันาระบบหวัใจ หายใจ 
ไหลเวียนเลือด 

6 10 4 0 0 4.1 0.71 

2.2 ช่วยในการพฒันากลา้มเน้ือมดัต่าง ๆ ท าให้
กลา้มเน้ือมีความแขง็แรงและเคล่ือนไหวไดดี้
มากข้ึน 

5 13 1 0 0 4.15 0.58 



17 
 

2.3 ช่วยใหร่้างกายมีความสดช่ืน ต่ืนตวั
เน่ืองจากการหลัง่ฮอร์โมนต่าง ๆ ของร่างกายดี
ข้ึน 

6 13 1 0 0 4.25 0.55 

ค่าเฉล่ียรวม 4.25 

3. ดา้นจิตใจ  
3.1 มีปฏิสมัพนัธ์กบัผูอ่ื้นมากข้ึนโดยการพดูคุย
และท ากิจกรรมร่วมกนัมากข้ึน 

10 5 5 0 0 4.25 0.85 

3.2 มีสภาวะอารมณ์ท่ีดี ไม่เครียดและไม่
หงุดหงิดง่าย 

8 10 2 0 0 4.3 0.65 

3.3 มีความเห็นใจ เขา้ใจ ถึงความแตกต่าง
ทางดา้นร่างกายและจิตใจของผูอ่ื้นมากข้ึน 

9 11 0 0 0 4.45 0.51 

ค่าเฉล่ียรวม 4.45 

4. ดา้นคุณภาพ  
4.1 ความพร้อมของผูน้ ากิจกรรม 10 7 3 0 0 4.35 0.74 
4.2 การตรงต่อเวลา 11 7 2 0 0 4.45 0.68 
4.3 การอธิบายท่าทางท่ีชดัเจน พร้อมการปฏิบติั 8 11 1 0 0 4.35 0.58 
4.4 การสร้างสถานการณ์ใหผู้เ้ขา้ร่วมมีความ
สนุกสนานและเขา้ถึงกิจกรรมท่ีท าอยู ่

11 7 2 0 0 4.45 0.68 

4.5 ความพร้อมของสถานท่ี 10 7 3 0 0 4.35 0.74 
ค่าเฉล่ียรวม 4.45 

ค่าเฉล่ียรวมทั้งหมด 3.47 
 

จากตาราง พบวา่ระดบัความพึงพอใจของโครงการส่งเสริมสุขภาพดว้ย Aero Thaiboxing 

ของนกัศึกษาสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลงักายความพงึพอใจในดา้นกระบวนการจดั

กิจกรรม ค่าเฉล่ียสูงสุดอยูท่ี่ 4.3 ±0.71 ดา้นสุขภาพ ค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 4.25 ±0.71 ดา้นจิตใจ ค่าเฉล่ียสูงสุด

อยูท่ี่ 4.45 ±0.85 ดา้นจิตใจ ค่าเฉล่ียสูงสุดอยูท่ี่ 4.45 ±0.74 4 4 ภาพรวม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.47 คะแนน 
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กราฟแสดงผลค่าเฉลีย่คะแนนความพงึพอใจของผู้เข้าร่วมโครงการ 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



19 
 

 

 

 

บทที่ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผล 
          จากการจดัโครงการส่งเสริมสุขภาพดว้ย Aero Thaiboxing คร้ังน้ีมีจ านวนผูใ้ชบ้ริการท่ีเขา้
ร่วมกิจกรรมอยา่งสม ่าเสมอตลอดโครงการ ก าหนดเป้าหมายคิดเป็นร้อยละ 80 จากจ านวน 20 คน 
พบวา่ มีผูม้าใชบ้ริการ จ านวน 18 คน บรรลุเป้าหมายของโครงการประเมินคะแนนความพึงพอใจ
จากการเขา้ร่วมโครงการการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายดว้ย Aero Thaiboxing  ก าหนดเป้าหมาย
คะแนนความพึงพอ คะแนน ผลประเมินพบวา่ สมาชิกผูม้าใชบ้ริการใน Class Aero Thaiboxing มี
ความพึงพอใจในการไดรั้บบริการ ดงัน้ี 1) ดา้นกระบวนการจดักิจกรรม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.3 
คะแนน 2) ดา้นสุขภาพ มีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 4.25 คะแนน 3) ดา้นจิตใจ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.45 คะแนน 
4) ดา้นคุณภาพ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.39 คะแนน และ 5) ภาพรวม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 3.47 คะแนน บรรลุ
เป้าหมายของโครงการ 
อภิปราย 

          จากการจดัโครงการส่งเสริมสุขภาพ Aero Thaiboxing ใหก้บัผูใ้ชบ้ริการ และไดท้ าการเกบ็
ขอ้มูลโดยจดัท าแบบสอบถามความพึงพอใจของผูใ้ชบ้ริการ พบวา่ สมาชิกผูม้าใชบ้ริการใน Class 
Aero Thaiboxing มีความพึงพอใจในการไดรั้บบริการ ดงัน้ี 1) ดา้นกระบวนการจดักิจกรรม มี
ค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.3 คะแนน 2) ดา้นสุขภาพ มีค่าเฉล่ีย เท่ากบั 4.25 คะแนน 3) ดา้นจิตใจ มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 4.45 คะแนน 4) ดา้นคุณภาพ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 4.39 คะแนน และ 5) ภาพรวม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 
3.47 คะแนน ซ่ึงเป็นไปตามเป้าหมายของโครงการ สอดคลอ้งกบัทฤษฎีของ มอร์ส (Morse) ไดก้ล่าว
วา่ ความพึงพอใจ นั้นคือทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีสามารถลดความตึงเครียดของบุคคลใหน้อ้ยลงได ้ อีกทั้ง 
Aero Thaiboxing ยงัช่วยส่งเสริมสุขภาพไดดี้ยิง่ข้ึน สอดคลอ้งกบัการศึกษาของ สุมาลี นาเมือง 
(2548) ผลของการเตน้แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยท่ีมีต่อองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนหญิง อาย ุ 12 ปี โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกเตน้แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยและแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐาน 8 สัปดาห์ พบวา่ การเตน้แอโรบิกแบบศิลปะมวยไทยมีผลต่อความ
อ่อนตวั ความคล่องตวั ความแขง็แรงของ กลา้มเน้ือแขนและขา จากการจดัโครงการจึงสรุปไดว้า่ 
การใหบ้ริการ Class Aero Thaiboxing สามารถช่วยส่งเสริมทางดา้นสุขภาพไดดี้ยิง่ข้ึน อีกทั้ง
ผูใ้ชบ้ริการมีความพึงพอใจในการเขา้ Class Aero Thaiboxing ของโรงแรมพูลแมนพทัยา จี ซ่ึงเป็น
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สถานท่ีพกัผอ่นและออกก าลงักายส าหรับคนไทยและต่างชาติ จึงจ าเป็นอยา่งมากท่ีจะตอ้งให้
ความส าคญัต่อผูม้าใชบ้ริการอยา่งดีท่ีสุด 
 
ปัญหาที่พบระหว่างการจัดกจิกรรม 

1. หอ้งคลาสมีขนาดเลก็ 
2. หอ้งคลาสแอร์ไม่เยน็ไม่มีอากาศถ่ายเท 
3. ลูกคา้บางส่วนมีเวลาเขา้ร่วมกิจกรรมนอ้ยเน่ืองจากเป็นกิจกรรมตอนบ่าย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

ข้อเสนอแนะ 
• ควรมีงบประมาณสนบัสนุนท่ีเพียงพอต่อการจดักิจกรรม 
• ในการจดักิจกรรมคร้ังต่อไปควรใหพ้นกังานเขา้ร่วมกิจกรรมเพื่อส่งเสริมดา้นสุขภาพอีกทั้งยงัได้

สร้างความสัมพนัธ์ท่ีดีของพนกังานในโรงแรม 
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