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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 จากสภาพการณและความเปนอยูในปจจุบัน แมวามนุษยโดยทั่วไปตางก็เห็นความจําเปน
และความสําคัญของการออกกําลังกายเพื่อสนองความตองการของรางกาย แตมนุษยก็ยังมีการออก
กําลังกายไมมาก ที่เปนเชนนี้สาเหตุหนึ่งอาจจะเปนเพราะวามนุษยนั้นมีความตองการในความ
สะดวกสบายทัง้ทางดานรางกายและจติใจ ทาํใหตองหาวิถทีางเพื่อจะใหไดมาซึง่การออกกาํลังกายทัง้
ทางดานรางกายและจิตใจของตนเองใหนอยที่สุดเทาที่จะนอยได ดังจะเห็นไดจากประวัติศาสตรของ
มนุษย ที่ตั้งแตมีมนุษยเกิดข้ึนมาในโลก มนุษยไดพยายามใชสมองที่ชาญฉลาดของตัวเอง เพื่อศึกษา
และดัดแปลงธรรมชาติหรือส่ิงแวดลอมรอบ ๆ ตัวเพื่อใหไดมาซึ่งความสะดวกสบาย หรือใหมีการใช
แรงงานของตนเองใหนอยลงทั้งส้ิน เ ร่ิมตั้งแตการหาวิธีการใชแรงงานจากธรรมชาติ จากสัตว 
จนกระทั่งมาในปจจุบันนีม้ีการใชเคร่ืองจักร เคร่ืองยนต เคร่ืองทุนแรงทําใหสามารถไดผลผลิตในแตละ
คร้ังเปนจํานวนมาก หรือจะไปไหนมาไหนไดดวยความรวดเร็ว สามารถที่จะข้ึนบานหรือตึกไดหลายๆ 
สิบชั้นหรือไปในที่สูงๆ ไดดวยความสะดวกสบายและรวดเร็วโดยไมตองออกแรงหรือออกแรงเพียง
เล็กนอยก็ถึงจุดหมายปลายทาง เปนตน  
 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ไดกลาววา การที่มนุษยสามารถประกอบกิจการงานตางๆ ใน
ชีวิตประจําวันไดดวยความรวดเร็วและสะดวกสบายเปนอยางมากนั้น ก็เปนผลเนื่องมาจากการที่เขา
ไมตองการที่จะออกแรงหรือออกกําลังของตนเองนั่นเอง ดวยเหตุนี้นักพลศึกษาจึงไดนําหลักจิตวิทยา
การกีฬามาใชเพื่อทําใหมนุษยสามารถที่จะออกกําลังกาย ดวยความเต็มใจและดวยความสมัครใจ 
โดยอาศัยหลักการที่วา ตามธรรมชาติของมนุษยที่สําคัญอยางหนึ่งนั้นก็คือ ความตองการทางดาน
ความสนุกสนานและความตองการที่จะทดลองในส่ิงที่มีความทาทายที่คิดวา ตนเองสามารถจะทําได 
และกิจกรรมที่มีความสนุกสนานและมีความทาทายไดเปนอยางดียิ่งอยางหนึ่งนั่นก็คือกิจกรรมกีฬา
นั่นเอง  
 
 การกีฬา เปน กิจกรรมการออกกําลังกายชนิดหนึ่งที่คนใหความสนใจ และนํามาใชเพือ่พฒันา
สุขภาพรางกายใหแข็งแรงสมบูรณ ผูที่เลนกีฬาอยูเปนประจําจะทําใหเปนผูที่มีสุขภาพดี ซึ่งสงผลตอ
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ประสิทธิภาพในการทํางานและการดําเนินชีวิตประจําวัน ดังกระแสพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช ที่ทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ พระราชทานในวันกีฬาแหงชาติ เมื่อวันที ่
16 ธันวาคม พ.ศ. 2531 (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2531) ดังความตอนหนึ่งวา 

“...  การกีฬาเปนส่ิงที่มีจุดประสงคพื้นฐานเพื่อที่จะสงเสริมใหรางกายแข็งแรง และ
ความสามารถที่จะแสดงฝมือในเชิงกีฬาเพื่อความสามัคคี และเพื่อคุณภาพของมนุษยที่ดีข้ึน 
เวลานี้การกีฬานับวามีความสําคัญในทางอ่ืนดวย ในทางสังคมทําใหคนในประเทศชาติไดหัน
มาปฏิบัติในส่ิงทีม่ปีระโยชน ในทางสุขภาพของรางกายและจติใจทําใหสามารถอยูในสังคมได
อยางเปนสุข ทั้งยังเปนส่ิงที่กอใหเกิดความเจริญของบานเมืองอีกดวย”  
 

 กีฬามีหลายประเภทและกีฬาประเภทตอสูดวยมือเปลาก็เปนกีฬาประเภทหนึ่งที่ไดรับความ
นิยม เพราะนอกจากจะไดประโยชนตางๆ เหมือนกับกีฬาประเภทอ่ืนๆ แลว ยังมีผลพลอยไดในเร่ือง
ของการตอสูปองกันตัวในยามจําเปน ซึ่งกีฬาตอสูดวยมือเปลานี้ สามารถแบงออกไดเปน 2 ประเภท 
คือ 1) การตอสูแบบเตะตอย เปนการตอสูที่ใชอวัยวะในรางกายที่มีความแข็งแรง โจมตีคูตอสู เชน 
การใช หมัด เทา เขา ศอก และศีรษะ เปนตน การตอสูแบบนี้ไดแก มวยไทย มวยสากล คาราเต-โด   
เทควันโด เปนตน 2) การตอสูแบบจับ หัก ทุม จะใชวิธีการบิดหักขอตอตางๆ รวมทั้งการจับคูตอสู
เหว่ียงทุมลงพื้น การตอสูประเภทนี้ไดแก มวยปลํ้า ยูโด ไอกิโด แฮบคิโด เปนตน (โสภา กุศลวงศ, 
2543) 
  
 เทควันโด เปน กีฬาตอสูชนิดหนึ่งที่กําลังไดรับความนิยมเปนอยางมากในปจจุบัน ซึ่งจะเห็น
ไดจากการที่มีโรงเรียนสอนเทควันโดกอตั้งข้ึนมากมาย สมาคมกีฬาเทควันโดแหงประเทศไทย (2518) 
ไดกลาวถึงกีฬาเทควันโดไววา เทควันโดเปนการแสดงออกทางรางกายของมนุษย ซึ่งจะมผีลทาํใหอายุ
ยืนยาวและเปนกิจกรรมที่เต็มไปดวยน้ําใจ ลักษณะทาทางหรือการกระทําพื้นฐานของเทควันโดได
พัฒนามาจากสัญชาตญาณการตอสูปองกันตัวของมนุษย ซึ่งจะทําใหเกิดความแข็งแรงและเปน
พื้นฐานทางดานการแสดงออกของตนเอง โดยผูเลนจะไดรับคุณประโยชนตางๆ มากมาย เชน เปนการ
ปองกันตนเอง การทําใหมีสุขภาพดีข้ึน ไมเหนื่อยงายหรือออนเพลียงาย ชวยใหอวัยวะและสวนตางๆ 
ของรางกาย เชน สมอง หัวใจ และระบบการหายใจ การยอยอาหาร ขอตอ กลามเนื้อ ระบบประสาท 
และระบบอ่ืนๆ ไดพัฒนาและทํางานไดดีข้ึน 
 คําวา “เทควันโด” มาจากคําภาษาเกาหลี 3 คํา คือ “เท” หมายถึง เทา  “ควัน” หมายถึง มือ 
และ “โด” หมายถึง ศิลปะวิถีทางหรือสติปญญา  
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 เมื่อรวมความหมายของทั้งสามเขาดวยกัน จะแปลความไดวา “ศิลปะแหงการใชมือและเทา
ดวยสติปญญา” 

กีฬาเทควันโดเปนกีฬาที่เนนการใชเทาเตะทําคะแนนมากกวาการใชมือชก ตามกติกาในการ
เตะทําคะแนนตองใชสวนที่ต่ํากวาขอเทาลงไปในการเตะ เปาหมายของการเตะอยูที่บริเวณเหนือกวา
เอวข้ึนไปรวมไปถึงบริเวณใบหนาดวย สวนการใชศอก เขา ฟน ทุบ หรือใชการกอด ผลัก เหว่ียง ทุม 
ทั้งหมดนี้เปนการกระทําที่ผิดกติกา ตัวอยางทักษะทาเตะที่ใชในการแขงขัน เชน ทาเตะเฉียง (Round 
Kick) ทาเตะเหยียบลง (Chop Kick) ทาเตะกลับหลังถีบ (Back Kick) ทาเตะหมุนเหว่ียงกลับหลัง 
(Swing Back Kick) เปนตน 
 สําหรับชาวเกาหลีแลว เทควันโดมิไดเปนเพียงกีฬาหรือการตอสูชนิดหนึ่งเทานั้น แตยังเปน
ปรัชญาและวิถีดําเนินชีวิต ซึ่งแทรกอยูในชีวิตประจําวันอยางที่แยกออกจากกันไดยากทีเดียว ผูที่ฝก 
เทควันโดนอกจากจะไดบริหารรางกายทุกๆ สวน เพื่อสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณแลวยังไดเรียนรู
ปรัชญาและกฎของเทควันโด ซึ่งจะชวยขัดเกลาจิตใจใหเปนผูที่มรีะเบยีบวินยั มคีวามเชือ่มัน่ในตนเอง 
มีวิจารณญาณอันสุขุมรอบคอบ พรอมที่จะชวยเหลือผูออนแอ และรูจักเสียสละเพื่อสวนรวมอีกดวย 
(โสภา  กุศลวงศ, 2543) 
 เด็กและเยาวชนซึ่งจะเปน ผูที่จะเจริญเติบโตข้ึนเปนผูใหญในอนาคต และจะเปนกําลังที่
สําคัญยิ่งตอการพัฒนาประเทศ สุขภาพจึงเปนส่ิงที่จําเปนอยางยิ่งสําหรับการเจริญเติบโตของเยาวชน
ที่จะทําใหเด็กมีการเจริญเติบโตอยางมีคุณภาพ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2530 อางถึงใน นฤมล พงศ
นิธิสุวรรณ, 2545) เพราะฉะนั้นความตองการในการออกกําลังกายจึงมีความจําเปนพอๆ กับการ
รับประทานอาหารและการพักผอน ทั้งนี้เนื่องจากการที่รางกายจะเจริญเติบโตไดดีก็ตองมีการใช
รางกายอยูเสมอ ซึ่งเปนไปตามกฎการใชและไมใช (นฤมล พงศนิธิสุวรรณ, 2545) การออกกําลังกาย
ที่ถูกวิธีและกระทําเปนประจําสม่ําเสมอจะกอใหเกิดสมรรถภาพทางกายที่ดีข้ึน สามารถมีชีวิตอยู
อยางมีคุณภาพและมีความสุข 
 
 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2531) กลาวถึง สมรรถภาพของรางกาย (Total Fitness) วา
หมายถึง สมรรถภาพทั้งหมดรวมกัน ไดแก สมรรถภาพทางกาย ทางจิตใจ ทางอารมณ ทางสังคม 
และความมนี้ําใจ สมรรถภาพทางกายประกอบดวย 2 องคประกอบ ไดแก สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬา (Skill-
Related Physical Fitness)    

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) หมายถึง 
สมรรถภาพทางกายที่สนับสนุนใหบุคคลมีสุขภาพที่ดีและชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคหลอด
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เลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาสุขภาพที่เกิดจากการขาดการ
ออกกําลังกาย สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ มีองคประกอบดังนี้ 1) ความทนทานของ
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 2) ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ 3) สัดสวน
ของรางกาย 4) ความออนตัว (กรมพลศึกษา, 2543 อางถึงใน ศราวุธ รุงเรือง, 2545)  
 

จากเหตุผลดังกลาวจะเห็นไดวา การออกกําลังกายหรือเลนกีฬา นอกจากจะชวยทําใหมี
เทคนิคและทักษะทางกีฬาดีข้ึนแลว ยังจะสงผลทําใหมสีมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพดีข้ึน
อีกดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงไดนําทักษะกีฬาเทควันโดมาใชในการพัฒนาความสามารถทางกีฬาเทควันโด
และใชสรางสมรรถภาพทางกาย เพื่อใหผูที่มีสุขภาพรางกายไมแข็งแรงหรือตองการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายไดนําทักษะกีฬาเทควันโดไปใช และยังมีโอกาสสามารถพัฒนาตัวเองใหเปนนักกีฬาเทควันโด
ได ซึ่งใน กีฬาเทควันโดนั้นประเทศไทยสามารถที่จะทําผลงานไดดีในระดับโลก อาทิ เชน การแขงขัน
กีฬาโอลิมปก ดังที่การแขงขันในกีฬาโอลิมปกป พ.ศ. 2547 ประเทศไทยสามารถทําได 1 เหรียญ
ทองแดง จากกีฬาเทควันโด และทําผลงานในการแขงขันกีฬาระดับนานาชาติดีข้ึนเร่ือยมาจนถงึในการ
แขงขันเมื่อเร็ว ๆ นี้ ไดแกการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยโลกคร้ังที่ 24 ป พ.ศ. 2550 ปรากฏวา นักกีฬา
เทควันโดของประเทศไทยสามารถทําเหรียญทองไดถึง 3 เหรียญ กับเหรียญเงินอีก 4 เหรียญ นั่นก็คือ
ถาเยาวชนไทยหันมาเลนกีฬาเทควันโดมากข้ึน นอกจากจะทําใหมีทักษะทางกีฬาดีข้ึน สมรรถภาพ
ทางกายดานตาง ๆ พัฒนาข้ึนแลวยัง จะสงผลใหกีฬาเทควันโดมีการพัฒนามากยิ่งข้ึน 
 
คําถามวิจัย  
 
  1.โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน ที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 
ควรจะมีรูปแบบอยางไร 
  2.การฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานจะมีผลตอการพัฒนาความสามารถและ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพมากนอยเพียงใด หรือไม 
  
วัตถุประสงค    
 
  1.เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน สําหรับใชพัฒนา
ความสามารถและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกบัสุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโด 
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2.เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่มีตอ
ความสามารถและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโด      
  

 
สมมติฐานการวิจัย   
 
  1.ผลของการฝกกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่
ผูวิจัยพัฒนาข้ึนสามารถพัฒนาความสามารถในกีฬาเทควันโดไดดีข้ึน เมื่อเปรียบเทียบระหวางกอน
การฝกกับภายหลังการฝกของกลุมทดลอง 
  2.ผลของการฝกกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่
ผูวิจัยพัฒนาข้ึนสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพไดดีข้ึน เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 
  1.การวิจัยคร้ังนีมุ้งทีจ่ะศึกษาผลของโปรแกรมการฝกทักษะกฬีาเทควันโด ข้ันพืน้ฐาน
ที่มตีอความสามารถในกีฬาเทควันโดและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพเทานั้น 
  2.กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 เปนนักเรียนอาสาสมัคร
เพศชาย ที่ไมใชนักกีฬาเทควันโดของโรงเรียน จํานวน 30 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม 
กลุมละ 15 คน ไดแก กลุมทดลอง 1 กลุม ใหฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
และกลุมควบคุม 1 กลุม คือ กลุมควบคุมที่ ใหทํากิจกรรมตามกิจวัตรประจําวันและออกกําลังกาย
ตามปกติ  

3.การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพดวยแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายอยางงายประกอบดวย แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศ
ไทย 4 รายการ (คาดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว การดันพื้น) และแบบทดสอบ Physical Best 1 
รายการ (เดิน/ว่ิง 1 ไมล) กระทําการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห 

4.ระยะเวลาที่ใชในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ ศุกร ใน
ระหวางเวลา 15.30-16.30 น. โดยใชเวลารวมทั้งหมด 1 ช.ม. สถานที่ฝกคือ หองยิมสเทควันโดของ
โรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย 

5.ตัวแปรที่ตองการศึกษา ประกอบดวย 
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 5.1 ตัวแปรอิสระ ไดแก 
  - โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 

 5.2 ตัวแปรควบคุม ไดแก  
  -  เพศ เฉพาะเพศชาย 

  - กลุมตัวอยางที่ไมใชนักกีฬาเทควันโด 

 5.3 ตัวแปรตาม ไดแก 
  - ความสามารถในกีฬาเทควันโด 

  - สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 

 

ขอตกลงเบื้องตน 

 

  1. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ตองไมใชนักกีฬาเทควันโด 

2. กลุมตัวอยางทั้งหมดใหความรวมมือในการฝกดวยความเต็มใจ และฝกซอมเต็ม
ความสามารถ 

  3. ในการฝกทุกคร้ังใชสถานที่ ชวงเวลา และสภาพแวดลอมเดียวกัน 

  4. การเก็บขอมูลทุกคร้ังผูวิจัยเปนผูเก็บขอมูลดวยตนเอง 
 

นิยามศัพท 
   กีฬาเทควันโด หมายถึง ศิลปะแหงการใชมือและเทาดวยสติปญญา ตาม
ความหมายของคําศัพทคือ เทหมายถึงการใชเทา ควันหมายถึงการใชมือ และโดหมายถึงสติปญญา  

 

  ทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐาน หมายถึง ทักษะกีฬาเทควันในข้ันตนที่ใชสําหรับผู
ที่มาเร่ิมเรียนเทควันโด ประกอบดวย พื้นฐานการใชมือและแขน พื้นฐานการใชเทา ทาเตะ และทา
ปองกันตัวพื้นฐาน 

  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรม
ตางๆ หรือกิจกรรมการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมเหน็ดเหนื่อย
จนเกินไป 

 

 

 

 

  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายทีม่ปีจจยั
สนับสนุนใหมีสุขภาพดี และปองกันโรคภัยไขเจ็บ ซึ่งประกอบไปดวย ความอดทนของระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ สัดสวนของรางกาย และความ
ออนตัว 
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  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายทีม่ปีจจยั
สนับสนุนใหมีสุขภาพดี และปองกันโรคภัยไขเจ็บ ซึ่งประกอบไปดวย ความอดทนของระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ สัดสวนของรางกาย และความ
ออนตัว 

 ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความทนทานเพื่อให
หัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนเลือด สมบูรณแข็งแรง เปนผลใหรางกายเมื่อเคล่ือนไหวนาน ๆ ซ้ํา ๆ
กันจะทําใหไมเหนื่อยงายจึงสามารถปองกันและรักษาโรคหัวใจขาดเลือด   

ความออนตัวหรือความยืดหยุนของขอตอและเอ็นท่ียึดขอตอ หมายถึง 
รางกายเคล่ือนไหวไดโดยใชขอตอที่ทํามุมกวาง จึงสามารถปองกันการติดขัดของขอตอ และสภาพขอ
ตอเส่ือมโดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อเขาสูวัยกลางคนและสูงอายุ 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึง เปนความสามารถของกลามเนื้อกลุมหนึ่งที่
พยายามออกแรงตานภายนอก หรือออกแรงยกน้ําหนักได  

ความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถเพื่อใหกลามเนื้อทํางานนาน ๆ 

ซ้ํา ๆ กันโดยไมมีอาการเมื่อยลาไดงาย  

สัดสวนของรางกาย หมายถึง สมรรถภาพที่สําคัญอยางหนึ่งเพื่อใหรางกายมีขนาด
รูปรางสัดสวนที่เหมาะสมตามตองการเพื่อชวยสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคตาง ๆ คือน้ําหนักตัว 

ความสูงของรางกาย ขนาดของรางกาย และที่สําคัญคือ สัดสวนไขมันของรางกาย  

 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

 

  1.ไดโปรแกรมการฝกกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานสําหรับผูเลนกีฬาเทควันโดที่สามารถ
นําไปใชในการพัฒนาความสามารถในกีฬาเทควันโด และพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพได            

2.ครูพลศึกษาและผูฝกสอนกีฬาเทควันโด สามารถนําโปรแกรมการฝกทักษะกีฬา   

เทควันโดข้ันพื้นฐานที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึนไปใชประกอบการสอนกีฬาเทควันโด ใหมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึนได  
  3.เพื่อเปนพื้นฐานที่ดีที่ผูรวมกิจกรรมตามโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโด       

ข้ันพื้นฐานนี้ สามารถพัฒนาตอยอด ใหมีทักษะในกีฬาเทควันโดข้ันสูง เพื่อพัฒนาเปนนักกีฬา         

เทควันโดตอไป 
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บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 จากการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาโดยสรุปเปน 
ตอน ๆ 4 ตอนดังนี้ 
ตอนที่ 1 หลักและความจําเปนของการออกกําลังกาย 
 1.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 
 1.2 หลักในการออกกําลังกาย 
 1.3 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
ตอนที่ 2 กีฬาเทควันโด 
 2.1 ความหมายของเทควันโด 
 2.2 ประวัติความเปนมา 
 2.3 ประวัติกีฬาเทควันโดในประเทศไทย 
 2.4 เปาหมายและการฝกฝน 
 2.5 ประโยชนของกีฬาเทควันโด 
ตอนที่ 3 แนวคิดและความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 3.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 3.2 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 3.3 หลักการจัดโปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกาย 
 3.4 ตัวอยางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ตอนที่ 4 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 4.1 งานวิจัยในประเทศ 
 4.2 งานวิจัยในตางประเทศ 
 
หลักและความจําเปนของการออกกําลังกาย 
 
 การออกกําลังกายเปนวิธีทางธรรมชาติที่ทําใหอวัยวะตาง ๆ ถูกใชงานอยางถูกตอง  
เหมาะสมและเพียงพอที่จะทําใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายเจริญเติบโต และมีพัฒนาการดีข้ึน                 
การออกกําลังกายอยางถูกตองและสม่ําเสมอจะชวยทําใหสุขภาพสมบูรณและมีความแข็งแรงข้ึน 
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รูปรางไดสัดสวน กินไดนอนหลับ และไมมีโรคภัยไขเจ็บมารบกวน ซึ่งไดมีผูใหความหมายของการ 
ออกกําลังกายไวมากมาย ไดแก 
 
 อํานาจ อะโน (2527) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย 
(Exercise) ในที่นี้หมายถึง กิจกรรมทางกายที่กระทําดวยความรูสึกตั้งใจ (Conscious) โดยมี
จุดมุงหมาย (Purpose) ซึ่งมีลักษณะที่เห็นเดนชัดของการออกกําลังกาย คือ การบังคับใหกลามเนื้อ
หดตัวหรือเกร็งตัว โดยปกติแลวผลของการออกกําลังกาย จะทําใหการหายใจ (Respiratory)         
การไหลเวียนเลือด (Circulatory) มีการเพิ่มปริมาณการทํางานมากข้ึน การออกกําลังกายเปนกิจกรรม
ไมมกีระบวนการ ไมมวิีธกีาร หากแตใครชอบออกกําลังกายลักษณะใด ยอมแลวแตความตองการ เชน 
การว่ิง การเดิน การเลนกีฬาบางอยาง และส่ิงที่รางกายเปล่ียนแปลงไปจากเดิมภายหลังการ        
ออกกําลังกาย คือ รางกายมีการใชพลังงานกลามเนื้อ กระดูกขอตอทํางานมากข้ึน หัวใจ ปอด ตอม
เหงื่อ ทํางานมากข้ึน เกิดของเสียโดยเฉพาะกาซคารบอนไดออกไซดเพิ่มข้ึน เกิดความเมื่อยลาและ
อุณหภูมิในรางกายสูงข้ึน 
 ณรงค หลงสมบุญ (2527) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย 
หมายถึง การเคล่ือนไหวรางกายเพื่อจุดประสงค คือ มุงใหไดประโยชนอยางจริงๆ จังๆ (ประโยชนตอ
ขอตอ กลามเนื้อ) สวนการทํางานหรือการเคล่ือนไหวรางกายในชีวิตประจําวัน คือ การเคล่ือนไหวเพื่อ
จุดประสงคอ่ืนๆ ที่ไมเจาะจง เชน เพื่อทาํงานอยางหนึง่ใหลุลวงไป เพื่อทาํงานหาเงิน เพื่อเขียนหนังสือ 
หรือเพื่อหยิบขาวใสปาก 
 เจริญ กระบวนรัตน (2530) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา เปนการนวดตัวเอง
วิธีหนึ่ง ชวยปองกันการเกร็งตัวของกลามเนื้อที่ตองทํางานอยูในสภาวะหนึ่งเปนเวลานานๆ การออก
กําลังกายที่ตองทํางานอยูในสภาวะใด สภาวะหนึ่งเปนเวลานานๆ การออกกําลังกายจึงทําใหเกิด
ความรูสึกสบายทั้งรางกายและจิตใจ การออกกําลังกาย สามารถกระทําไดหลายวิธี เชน ว่ิง กระโดด
เชือก ข่ีจักรยาน  วายน้ํา เดิน หรือเลนกีฬา เปนตน 
 กรมพลศึกษา (2534) ไดใหคําจํากัดความวา การออกกําลังกาย (Exercise) เปนการใชแรง
กลามเนื้อและรางกายใหเคล่ือนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนส่ือก็
ได เชน กายบริหาร เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงที่การแขงขัน 
 
 สรุปไดวา การออกกําลังกาย คือ การกระทํากิจกรรมตางๆ ไมวาจะเปน กายบริหาร ว่ิง 
กระโดดเชือก ข่ีจักรยาน  วายน้ํา เดิน หรือเลนกีฬา ที่ชวยใหสวนตางๆ ของรางกายทํางานมากกวา
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ปกติ สงผลเพื่อใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพด ีมีการเปล่ียนแปลงทั้งรูปรางและการทํางานไปในทางทีด่ี
ข้ึน จนสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข 
 
หลักในการออกกําลังกาย 
  
 การออกกําลังกายนั้น ถาจะใหไดรับประโยชนอยางแทจริงควรจะปฏิบัติใหถูกตองตาม
หลักการโดยมีผูกลาวถึงหลักการออกกําลังกายไวดังนี้ 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523) ไดกลาวถึง หลักการออกกําลังกายไวดังนี้ 
 1.ควรจะเร่ิมออกกําลังกายอยางเบาๆ กอน จึงคอยๆ เพิ่มความหนักของการออกกําลังกายใน
วันตอๆ ไป ใหมากข้ึนตามลําดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนเลย 
 2.ผูที่ฟนไข หรือมีโรคภัยไขเจ็บประจําตัว ควรปรึกษาแพทย กอนที่จะออกกําลังกาย 
 3.ผูที่ประสงคจะออกกําลังกายอยางหนักๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่มีอายุ 40 ปข้ึนไป ควร
ปรึกษาแพทย กอนที่จะออกกําลังกาย 
 4.ในระหวางการออกกําลังกาย ถามีความรูสึกผิดปกติมาก เชน หนามืด เหนื่อยหรือหอบมาก
เกินไป ควรหยุดออกกําลังกายทันที และถาจะออกกําลังกายตอไปควรปรึกษาแพทยกอน 
 5.การออกกําลังกายที่จะไดรับประโยชนอยางแทจริงนั้น ควรจะไดออกแรง โดยใหสวนตางๆ 
ของรางกายทํางานมากกวาปกติ เพื่อใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจเร็วข้ึนหรือชีพจรเตนเร็วกวาปกติ 
 6.การออกกําลังกายแตละคร้ังควรเหมาะสมกับวัยของตนเองดวย 
 7.ผูที่มีภารกิจประจําวันไมสามารถแบงเวลา เพื่อการนี้ได ควรเลือกกิจกรรมที่งายและกระทํา
ไดในบริเวณบานในเวลาส้ันๆ ได เชน การเดินเร็วๆ ว่ิงเหยาะๆ อยูกับที่ กระโดดเชือก ชกลมหรืออ่ืนๆ 
เหลานี้เปนตน 
 8. เคร่ืองมือที่ชวยในการออกกําลังกาย เชน เคร่ืองชวยเขยา ส่ันดึง มีประโยชนนอยมาก 
 9. การออกกําลังกายควรกระทําสม่ําเสมอทุกวันเปนประจํา อยางนอยควรใชเวลา15-20 นาที 
 10.เพื่อใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนานหรือมีแรงจูงใจมากข้ึน ควรจดสถิติควบคูไป
ดวย 
 11.ตองระลึกไวเสมอวา การออกกําลังกายเปนประจํานั้นเปนเพียงปจจัยหนึ่ง ในการรักษา
สุขภาพเทานั้น ถาจะใหไดผลที่แทจริง ควรมีการรับประทานอาหารที่ดีและถูกตอง และมีการพักผอนที่
เพียงพอ 
 12.ไมมีวิธีการฝกหรือออกกําลังกายวิธีลัดเพื่อจะใหไดมาซึ่งสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
แตการฝกหรือการออกกําลังกายจะตองอาศัยเวลาคอยเปนคอยไป 
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หลักในการออกกําลังกาย (www.oxygenhotspa.com, 2007) ควรปฏิบัติใหถูกตองตามหลักและ
วิธีการดังนี้   
 1. ควรเร่ิมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ โดยพยายามเพิ่มความหนักข้ึนทีละนอยไมหักโหม
มากเกนิไป 
 2. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับอาย ุและสมรรถภาพของแตละบุคคล 
 3. ควรออกกําลังกายอยางนอย 3-5 วันตอสัปดาห 
 4.ควรอบอุนรางกาย (Warm Up) เปนเวลา 5-10 นาทีกอน แลวจึงเร่ิมการเคล่ือนไหวจาก
จังหวะชาๆ และใหเร็วข้ึนตามลําดับ หลังจากเสร็จกิจกรรมการออกกําลังกายแลว ควรจะคอยๆ ผอน
คลายกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย (Cool Down) จนกระทั่งรางกายกลับสูภาวะปกติ 
 5.ควรมีสุขนิสัยและรูจักความปลอดภัยในการออกกําลังกาย เชน แตงกายใหเหมาะสมกับ
ชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 6.ควรใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายอยางทั่วถึง 
 
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนกลยุทธอยางหนึ่งที่จะสงเสริมสุขภาพเพื่อชวยปองกัน 
รักษาและฟนฟูสภาพรางกายที่ประหยัดและมีประสิทธิภาพ สามารถปฏิบัติไดทุกคนและทุกสภาพ
รางกาย ถาปฏิบัติไมถูกวิธีและไมเหมาะสมกับสภาพรางกาย ก็อาจจะเปนอันตรายตอสุขภาพและ
รางกายไดเชนกัน ฉะนั้นจึงควรคํานึงและเรียนรูวาการออกกําลังกายควรใชเวลานานและมีความหนัก
เทาไร จึงจะพอเพียงที่จะกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพ การออกกําลังกายที่จะมีผลตอสุขภาพนั้น นับวามี
ความสําคัญยิ่ง ดังเชนที่ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช ทรงมกีระแสพระราชดํารัสดัง
ความตอนหนึ่งวา "การออกกําลังกายนั้น ทํานอยเกินไปรางกายและจิตใจก็จะเฉา และทํามากเกินไป
รางกายและจิตใจก็จะช้ํา" ดังนั้น การออกกําลังกายควรทําใหพอดี โดยยึดหลัก 3 ประการ 
(www.healthymanual.com, 2007) คือ 
 1.ความบอย ควรออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 วันๆ ละคร้ัง 
 2.ความหนัก ควรออกกําลังกายใหมีความหนักจนรูสึกวามีอาการเหนื่อย หอบ แตสามารถ
พูดคุยได ถือวามีความหนักหรือเหนื่อยพอดี 
 3.ความนาน ในแตละคร้ังควรออกกําลังกายโดยใชเวลาอยางนอย 20-30 นาที ทั้งนี้ข้ึนอยูกบั
รูปแบบของการออกกําลังกาย เชน เดินเร็ว ตองใชเวลานานกวาว่ิงเหยาะ และว่ิงเหยาะใชเวลานาน
กวากระโดดเชือก และยังข้ึนอยูกับรางกายของแตละทานวา มีความแข็งแรงเพียงพอที่จะออกกําลัง
กายไดนานเพียงใด  
 

http://www.oxygenhotspa.com
http://www.healthymanual.com
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 นอกจากนี้ Headquarters Department of The Army (1998) ไดกลาวถึงหลักการในการ        
ออกกําลังกาย (Principle of Exercise) คือ ควรปฏิบัติตามหลักดังนี้  
 1.ความสม่ําเสมอ (Regularity) เพื่อใหผลของการฝกประสบผลสําเร็จตองพยายามฝกใหได 
10 คร้ัง/สัปดาห หรือพยายามฝกอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห ซึ่งความสม่ําเสมอนี้รวมถึงการพักผอน 
การหลับนอน และการรับประทานอาหาร ที่เหมาะสม 
 2.ความกาวหนา (Progression) ความหนักและความนานของการฝกคอยๆ เพิ่มข้ึนทีละ
นอย   เพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายใหสูงข้ึน 
 3.ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบของสมรรถภาพทาง
กายทุกองคประกอบรวมอยูดวย 
 4.มีความหลากหลาย (Variety) เพื่อไมใหเกิดความเบื่อหนาย และเปนการเพิ่มแรงจูงใจใน
การพัฒนาใหดีข้ึน 
 5.ฝกเฉพาะ (Specificity) การฝกตองมุงไปยังเปาหมายที่ตั้งไว ตัวอยางไดแก ทหาร ถา
ตองการจะเปนนักว่ิงที่ดี ก็ตองเนนการฝกเปนการว่ิง แมวาการวายน้าํจะเปนการออกกําลังกายที่ด ีแต
ก็ไมสามารถจะพัฒนา เวลาของการว่ิง 2 ไมล ไดดีเทากับการฝกว่ิงโดยเฉพาะ 
 6.การคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันที่มีการฝกแบบสบายๆ หรือวันหยุดหลังจากวัน
ฝกหนัก เพื่อใหรางกายหรือกลุมกลามเนื้อไดฟนตัว หรือกลับคืนสูสภาพปกติ 
 7.หลักการฝกเพิ่ม (Overload) ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ตองเพิ่มการฝกใหหนักกวา
ปกติ เพื่อสงผลใหรางกายมีการพัฒนา  
 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 
 ประโยชนที่ไดรับจากการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและเหมาะสม จะทําใหรางกายมี
สุขภาพที่แข็งแรง สามารถปองกันรักษา และฟนฟูสภาพรางกายได โดยทั่วไปแลวการออกกําลังกาย
จะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางรางกายดังตอไปนี้ คือ  
 1. กลามเนื้อแข็งแรงข้ึน การออกกําลังกายชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงข้ึน ทําใหมีพลังดีข้ึน จะ
ทําการงานส่ิงใดก็ทําไดอยางมีประสิทธิภาพ แมยามที่ตองเผชิญกับเหตุการณวิกฤตเฉพาะหนา ก็
สามารถจะแกปญหาไดงายกวาและดีกวา 

2. การทรงตัวดี ข้ึน  การออกกําลังกายอยู เสมอ  จะชวยใหมีการทรงตัวดี ข้ึนมีความ
กระฉับกระเฉงวองไว เพราะรางกายไดมีการฝกซอมเคล่ือนไหวอยูเสมอ การทํางานของอวัยวะตาง ๆ 
มีความสัมพันธและประสานงานกันไดด ีผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอจึงพบวามีโอกาสประสบอุบัติเหตุ
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นอยกวาผูที่ไมไดออกกําลังกาย แมในการเคล่ือนไหวในชีวิตประจําวัน เชน การข้ึนลงบันได หรือการ
ข้ึนลงเรือ ก็จะทําไดดวยความคลองแคลววองไวปลอดภัยมากกวา 
 3. รูปรางดีข้ึน การออกกําลังกายจะชวยทําใหรูปรางดีข้ึน คนที่เคยผอมก็จะอวนข้ึนและคนที่
เคยอวนเกินไปก็จะผอมลง ดังนั้นจึงเปนที่ยอมรับกันในปจจุบันนี้วา การออกกําลังกายเปนการลด
ความอวน และควบคุมน้ําหนักตัวไดดีที่สุด 
 4. ชะลอความเส่ือมของอวัยวะ จะเห็นไดวาผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอนั้นจะแกชา และมีอายุ
ยืนยาวกวา โดยเฉพาะกระดูกตาง ๆ จะแข็งแรงกวาผูที่ไมออกกําลังกายโดยเฉพาะในกลุมผูหญิงวัย
หมดประจําเดือน ซึ่งกระดูกจะจางลงมากเพราะขาดฮอรโมนนั้น การออกกําลังกายจะชวยชะลอการ
จางของกระดูกไดมาก 
 5. ชวยดานจิตใจ การออกกําลังกายชวยทําใหผูที่มีความผิดปกติทางจิต เชน พวกที่มีอาการ
ซึมเศรา กลับมีอาการดีข้ึนได เพราะการออกกําลังกายจะทําใหมีการหล่ังสารเอ็นดอรฟน ซึ่งสารนี้
นอกจากจะลดความเจ็บปวยไดแลว ยังเปนสารที่ตอตานอาการซึมเศราไดอีกดวย 
 ในปจจุบันมีแพทยที่ทําการรักษาผูปวยทางจิตดวยการใหออกกําลังกายมีจํานวนมากข้ึน 
เร่ือย ๆ จาการศึกษาซึ่งพบวา หากใหผูปวยออกกําลังกายดวยการว่ิงติดตอกันเปนเวลาประมาณ 18-
20 นาที อาการทางจิตจะดีข้ึนพอ ๆ กับการกินยากลอมประสาท 1 โดส ซึ่งทางประเทศในแถบยุโรปก็
มีรายงานวา การออกกําลังกายดวยการว่ิงเพียงวันละ 15-20 นาที สัปดาหละ3 วัน จะสามารถลด
อาการซึมเศราลงไดอยางชัดเจน 
 6.ระบบขับถายดีข้ึน การออกกําลังกายอยูเสมอ จะชวยทําใหระบบขับถายดีข้ึนทุกระบบ ไม
วา จะเปนถายอุจจาระ ถายปสสาวะ หรือแมแตระบบขับเหงื่อ ซึ่งทําใหมีผลที่ชวยใหรางกายและจติใจ
ปลอดโปรง ไมมีปญหาเร่ืองทองอืดทองเฟอ และไมตองพึ่งยาระบายดวย 
 7.นอนหลับไดดีข้ึน การออกกําลังกายจะชวยทําใหผูที่นอนไมหลับ หรือนอนหลับยาก 
สามารถนอนหลับไดดีข้ึน โดยเฉพาะในผูที่นอนไมหลับที่เกิดจากความเครียด จะไดผลดีมาก 
 8.พลังทางเพศดีข้ึน การออกกําลังกายจะชวยทําใหพลังทางเพศดีข้ึนทั้งหญิงและชาย ทําให
รูปรางสมสวน กลามเนื้อแข็งแรง มีความทนทาน ขอตอตางๆเคล่ือนไหวไดคลองแคลว และยังชวยให
ฮอรโมนเพศหล่ังออกมามากข้ึนความคึกคักทางเพศจึงมีมากข้ึน 
 9.ชวยใหหัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีข้ึน การออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะชวยทําให
หัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีข้ึนอยางชัดเจน 
 10.ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีข้ึน การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกตองตาม
หลักการ สามารถชวยใหอาการของโรคหลายอยางดีข้ึน เชน ผูที่เปนโรคเบาหวาน ซึ่งมีระดับน้ําตาล
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ต่ําลง ผูที่มีความดันโลหิตสูง การออกกําลังกายที่พอดีจะชวยใหความดันโลหิตลดลงได และการออก
กําลังกายยังชวยใหไขมันในเลือดลดลงดวย 
 11.ชวยใหสตรีมีสุขภาพด ีการออกกําลังกายชวยใหสตรีมีการเกิดมะเร็งของอวัยวะสืบพันธุ 
เชน มดลูก รังไข นอยกวาผูที่ไมออกกําลังกาย และในผูหญิงที่ตั้งครรภยาก จะทําใหตั้งครรภงายข้ึน
และเมื่อถึงกําหนดคลอดก็จะทําใหคลอดไดงายข้ึน อีกทั้งรูปรางภายหลังการคลอดจะกลับคืนสูสภาพ
เดิมไดเร็วข้ึน 
 12.ประหยัดคารักษาพยาบาล การออกกําลังกายทําใหสุขภาพแข็งแรง ดังนั้นผูที่ออกกําลัง
กายอยูเสมอจึงมีการลาปวยนอยลง และแนนอนวาจะชวยประหยัดคารักษาพยาบาลไดมากข้ึน (ดาํรง 
กิจกุศล, 2534) 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2537) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายทางการแพทย มี
ดังตอไปนี้ 
 1.การเจริญเติบโต การออกกําลังกายชวยใหเจริญอาหาร การยอย และการขับถายดีข้ึน 
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้น เด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวาเด็กที่
ขาดการออกกําลังกาย 
 2.รูปรางทรวดทรง การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงไดโดยกาย
บริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการและทําใหกลามเนื้อกระชับ 
 3.สุขภาพทั่วไป เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายทําใหอวัยวะตางๆ มีการ
เจริญเติบโตไดดีทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การงาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมี      
นอยกวา 
 4.สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถสรางสมรรถภาพทางกายในทุกๆ ดาน ดวย
การออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพทางกายเฉพาะดานนั้นๆ 
 5.การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายหลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่เกิด
จากการเส่ือมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากข้ึนประกอบดวยปจจัยอ่ืนใน
ชีวิตประจําวัน เชน ความเครียด การสูบบุหร่ี การกินอาหารเกิน โรคเหลานี้ไดแก โรคหลอดเลือดหัวใจ
เส่ือมสภาพ ความดันโลหิตสูง โรคอวน โรคเบาหวาน โรคขอตอเส่ือมสภาพ เปนตน ผูที่ออกกําลังกาย
เปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดข้ึนเลยก็เปนได   
 6.การรักษาโรคและฟนฟูสภาพโรคตางๆ ที่กลาวมาถึงในขอ 5.หากเกิดข้ึนแลวถามีการจัดการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 
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กีฬาเทควันโด 
 
 กีฬาเทควันโด เปนศิลปะการตอสูที่มีตนกําเนิดมาจากประเทศเกาหลี กีฬาเทควันโดเปน
ศิลปะการตอสูแบบมือเปลาและเปนกีฬาซึ่งใชมือและเทาในการโจมตีและตั้งรับ จุดหลักของกีฬา     
เทควันโดอยูที่การฝกจิตใจใหเปนหนึ่งเดียวกันกับกาย 
 ความหมายของคําวาเทควันโด คือ ศิลปะการตอสูปองกันตัว ดวยมือเปลาของชาวเกาหลี คํา
วา เท แปลวา มือ ควัน แปลวา เทา โด แปลวา สติปญญาหรือการมีสติ รวมแลวสรุปไดวาเทควันโด 
หมายถึง ศิลปะการตอสูโดยการควบคุมการใชมือและเทาอยางมีสติ 
 
 
ประวัติความเปนมาของกีฬาเทควันโด 

จากการคนควาทางอินเตอรเน็ต (www.kto.or.th/culture/korea_info.php?doc=takwando, 
2006) ไดกลาวถึงความเปนมาของกีฬาเทควันโด วา 

รากฐานของกีฬาเทควันโด คือ แทกคียอน ซึ่งเปนรูปแบบการตอสูแบบดั้งเดิมในทาง
กลับกันแทกคียอนนั้นยอนอดีตกลับไปสูยุคที่เกาหลียังอยูกันเปนชนเผา แทกคียอนนั้นเปนการรูกันใน
ชื่อที่แตกตางกันไปจากยุคสูยุคและถูกพบวามีพัฒนาการอยางรวดเร็วในยุคของสามอาณาจักร (ชวง
ระหวางศตวรรษที่ส่ีถึงศตวรรษที่เจ็ด ไดแก อาณาจักรโกกุเรียว ซิลลา และแบกเช ที่มีการตอสูกันเอง
เพื่อชวงชิงความเปนใหญในคาบสมุทรเกาหลี) หลังจากนั้น แทกคียอน มีการพัฒนามากข้ึนและมี
วิวัฒนาการในระหวางยุคกอรเยว (ค.ศ. 918 – ค.ศ.1392) ซึ่งเปนชวงเวลาที่ผูที่มีทักษะในการตอสูจะ
ไดรับการยอมรับนับถือกันมาก ระหวางชวงเวลานั้น แทกคียอน ถูกใชเปนเคร่ืองมอืในการเล่ือนยศของ
กองทัพ แตส่ิงตางๆเปล่ียนไปเมื่อมาถึงยุคโชซอน (ค.ศ. 1392 –ค.ศ.1910) เมื่อมกีารใชดาบกันมากข้ึน 
ทําให แทกคียอน คอยๆลดต่ําลงจนไมเห็นคุณคา ขณะที่เทควันโดซึ่งมีตนกําเนิดมาจาก แทกคียอน
กลับไดรับการยอมรับวาเปนกีฬาระดับโลกซึ่งเปนผลมาจากความพยายามของผูเกี่ยวของมากมาย 
เหตุผลที่วาที่กีฬาเทควันโดสามารถไดรับความสําเร็จเปนอันมากในยุคปจจุบันและถือวาเปนกีฬายอด
นิยมชนิดหนึ่ง (เมื่อเปรียบเทียบกบัรูปแบบการตอสูแบบตางๆของประเทศตางๆ ในทวีปเอเชยี) อาจจะ
เปนในลักษณะของความจริงที่วาในยุคโบราณนั้นมีรูปแบบการแขงขันที่รุนแรง แตในวัฒนธรรมของ
ศิลปะการตอสูของเกาหลี แทกคียอน มีการจัดข้ึนเปนประจําซึ่งในอดีตเมื่อมีการจัดเทศกาลพื้นบาน
ตาง ๆ ข้ึนและมีการแขงขันกันกับหมูบานใกลกัน มีการบันทึกวาชอบมีการพนันขันตอกันในผลการ
แขงขันกันดวยขอความวา "แฮดองจุค" ในยุคปลายสมัยโชซอนใหคําบรรยายที่ถูกตองที่สุดของ 
แทกคียอน ซึ่งมีการบันทึกไวในสมัยโบราณและมีการเขียนเกี่ยวกับ แทกคียอน ไวดังนี้ "มีบางส่ิงที่

http://www.kto.or.th/culture/korea_info.php?doc=takwando
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เรียกวา กักซุล (ชื่อเกาของแทกคียอน) หมายถึงการที่คูตอสูสองคนเผชิญหนากัน และมกีารเตะกนัเพือ่
ลมฝายตรงขามใหไดระดับความสามารถ มีดวยกันสามระดับ คือ ผูที่มีทักษะนอยอาจไดแคเตะขา
สวนที่มีทักษะสูงอาจเตะถึงหัวไหล และคนที่เกงที่สุดจะเตะไดสูงถึงศีรษะ บรรพบุรุษของเราใชมันเพื่อ
การตอสูและแมกระทั่งการพนันถึงผลของการตอสูเพื่อแยงผูหญิงกัน" 
 ศิลปะการปองกันตัวของประเทศเกาหลี มีกําเนิดมาประมาณ 2 พันกวาป ในป ค.ศ.1955 
องคกรพิเศษไดถูก จัดตั้งข้ึนในนามขององคกรควบคุมศิลปะแหงชาติ ถูกตั้งข้ึนเพื่อเผยแพรและ     
ควบคุมทําการสอนใหแกสาธารณะชน องคกรทางทหารซึ่งข้ึนอยูกับเงินทุนกองกลางที่มีสมาชิก     
ขององคกร เปนผูที่มีความสามารถที่เชี่ยวชาญ กลุมสมาชิกไดรวมตัวกัน โดยมีนายพล Choi Hong Hi 
เปนผูตั้งชื่อข้ึนใหมวา เทควันโด (Taekwondo) จนกระทั่งทุกวันนี้ มีคนจํานวนมากกวา 30 ลานคน             
จากทั่วโลก รวมทั้งหมด 140 ประเทศที่ไดรับการฝกฝนกีฬาเทควันโดอยางจริงจัง  
 
ประวัติกีฬาเทควันโดในประเทศไทย 

จากการคนควาทางอินเตอรเน็ต (www.geocities.com, 2550) พบวา 
 ในยุคแรก ๆ กีฬาเทควันโดมีการเรียนการสอนเฉพาะในหมูทหารอเมริกันตาม ฐานทัพ ตาง ๆ 
ในประเทศไทย เชน ที่ฐานทัพอูตะเภา จังหวัดชลบุรี จังหวัดอุบลราชธาน ีจังหวัดนครราชสีมา เปนตน 
โดย ทหารอเมริกันไดจางอาจารยเทควันโด จากประเทศเกาหลีมาเปนผูฝกสอนให   

กีฬาเทควันโดไดรับการเผยแพรใหประชาชนทั่วไปไดเรียนกีฬาเทควันโด  เมื่อประมาณ 25 ป
กวา โดยไดมีการเรียนการสอนที่บริเวณดานหลังโรงภาพยนตรลิโด สยามสแควร ซึง่ในขณะนัน้ยงัมคีน
เรียนกันไมมากนัก 

ในเวลาตอมา  เทควันโดไดเปดสอนที่โรงเรียนศิลปะปองกันตัว อาภัสสา ถนนสุขุมวิท ตรงกัน
ขามกับสถานทูตอังกฤษ โดยการนําของ คุณมัลลิกา ขัมพานนท ผูซึ่งมีความสนใจและรักกีฬา         
เทควันโดอยางจริงจัง ทั้งยังไดพัฒนาและเผยแพรกีฬาเทควันโดในประเทศไทย โดยการนํา อาจารย 
ซอง กิยอง จากประเทศเกาหลีมาเปนอาจารยสอนที่โรงเรียน และ คุณมัลลิกา ขัมพานนท ยังเปน
นายกสมาคมกีฬาเทควันโด คนแรกของประเทศไทย หลังจากนั้นกีฬาเทควันโดก็ไดรับการยอมรับและ
มีการเลนกันอยางแพรหลายมากข้ึน  

ในปจจุบัน  เทควันโดเปนกีฬา ที่ไดรับการบรรจุเขาเปนกีฬาประเภทหนึ่งในการแขงขันกีฬา
แหงชาติของประเทศไทย รวมทั้งกีฬาซีเกมส กีฬาเอเชี่ยนเกมส และกีฬาโอลิมปกเกมส ทําใหมีการ
ถายทอดขาวกีฬาสูประชาชนทั้งทางหนังสือพิมพ และทางขาวโทรทัศน กีฬาเทควันโดจึงเปนที่นิยม
อยางมากในปจจุบัน และไดมีการเปดสอนกีฬาเทควันโดตามสถานที่ตาง ๆ อยางมากมาย เชน ตาม
สมาคม สโมสรตาง ๆ ศูนยกีฬาตาง ๆ รวมถึงตามโรงเรียนทั้งระดับอนุบาล ประถมศึกษา มัธยมศึกษา 

http://www.geocities.com
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และมหาวิทยาลัย และยังขยายวงกวางไปถึงตามหางสรรพสินคาตาง ๆ ทั้งในกรุงเทพมหานคร และ
ตามจังหวัดตาง ๆ เชน เชียงใหม ชลบุรี ขอนแกน ตรัง กระบี ่สุรินทร นครราชสีมา และพิษณุโลก เปน
ตน  
 
เปาหมายและการฝกฝนกีฬาเทควันโด 
 
 จากการคนควาทางอินเตอรเน็ต (www.kto.or.th, 2007) สามารถแบงเปาหมายและการ
ฝกฝนกีฬาเทควันโด ได 4 ประการ คือ 
 ประการแรก: กีฬาเทควันโดเปนการออกกําลังกาย 

กีฬาเทควันโดเปนการออกกําลังกายที่ดีสําหรับเด็กที่กําลังเจริญเติบโตนับเปนกีฬาที่ชวยเพิ่ม
ความอดทนใหกับรางกาย การเคล่ือนไหวของเทควันโดตองการการประสานงานกันเปนพิเศษซึ่งชวย
เพิ่มความยืดหยุนใหกับรางกาย และเนื่องจากมีการเตะและการแทงดวยมือและการตะโกนเขามา
เกี่ยวของ ทําใหเปนวิธีการที่ดีวิธีหนึ่งในการผอนคลายความเครียด 

ประการท่ีสอง: เทควันโดเปนศิลปะการตอสูแบบมือเปลา 
เทควันโดมีการโจมตีคูตอสูดวยมือเปลาและเทา ส่ิงที่ทําใหเทควันโดแตกตางจากรูปแบบ

ศิลปะการตอสูแบบอ่ืนก็ คือ การเคล่ือนไหวของขาอันหลากหลายและทรงพลัง และส่ิงนี้ทําใหเทควัน
โดกลายเปนศิลปะการตอสูระดับโลก การโจมตีของเทควันโดรุนแรงแตในขณะเดียวกันก็มุงเปาไปยัง
รูปแบบการตั้งรับ ส่ิงนี้เปนการดีสําหรับผูที่จะเรียนเทควันโดเพราะเปนวิธีการหนึ่งที่ชวยในการปองกัน
ตัว 

ประการท่ีสาม: เทควันโดในรูปแบบกีฬา  
เทควันโดเปนชนิดหนึ่งกีฬาที่ยอมรับอยางเปนทางการในการจัดการแขงขันกีฬาที่สําคัญๆ 

เชน กีฬาโอลิมปกเกมส เอเชี่ยนเกมส ออลอเมริกันเกมส และเซาทอเมริกันเกมส การแขงขันกีฬา      
เทควันโดนั้นมีการนําเอาอุปกรณหลายอยางมาชวยในดานความปลอดภัยและการจัดตั้งรูปแบบการ
โจมตีและการปองกันตัวเขาไวดวยกัน เพื่อที่จะลดระดับความเสียหายใหมากที่สุดเทาที่จะทําได ดวย
วิธีนี้ผูเลนจะมีความสนุกสนานไปกับการขมขวัญในการตอสูดวยความเส่ียงที่นอยที่จะเกิดอันตรายกบั
รางกาย 

ประการท่ีสี่: เทควันโดเปนวิธีการศึกษา  
 เทควันโดชวยฝกฝนรางกายแตก็ชวยพัฒนาจิตใจไดมาก จุดประสงคในการเรียนเทควันโด
เปนการสนับสนุนการเจริญเติบโตทั้งทางรางกายและจิตใจเพื่อทําใหเปนคนที่สมบูรณ สาวกแหง      

http://www.kto.or.th
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เทควันโดจะไดรับการอบรมในแงมุมตางๆซ้ําๆกันรวมถึงทักษะการโจมตีและทักษะการตั้งรับเพื่อสราง
ลักษณะนิสัยที่ดี  

การฝกวิชาเทควันโด อาศัยหลักการ 3 วิธีดังน้ี 
 1.พุมเซ (Poomsae) เปนการฝกกระบวนทาตาง ๆ ที่ใชทั้งมือและเทาในการโจมตีและตั้งรับ 
 2.เคียรูกิ (Kyoruki) เปนการตอสูกับคูตอสูโดยอิสระ โดยอยูภายใตกรอบกติกากีฬาเทควันโด
สากลซึ่ง เปนวิธีที่ใชในการแขงขันทั่วไป 
 3.เคียกพา (Kyukpa) เปนการฝกฝนทักษะและพลกําลังโดยอาศัยวัสดุตาง ๆ เชน กอนอิฐ 
กระเบื้อง หรือไมกระดานเปนเคร่ืองมือ เพื่อเปนการทดสอบความสามารถสูงสุดโดยไมตองเส่ียงตอ
การบาดเจ็บหรือเสียชีวิตของผูอ่ืน (Lee, 1996 อางใน โสภา กุศลวงศ, 2543) 
แตในปจจุบันการฝกวิชาเทควันโด แบงการฝกออกเปน 4 วิธ ีคือ 
 1.พุมเซ (Poomsae) เปนการฝกทาทางตาง ๆ ที่ใชมือและเทาในการโจมตีและตั้งรับเพื่อ
บริหารรางกายและใชปองกันตัว 
 2.เคียรูกิ (Kyoruki) เปนการฝกการตอสูกับคูตอสูโดยอิสระภายใตกรอบกติกาของกีฬา      
เทควันโด เปนวิธีที่ใชในการแขงขันสําหรับนักกีฬา 
 3.เคียกพา (Kyukpa) เปนการฝกฝนการใชพละกําลังดวย การอาศัยวัสดุตาง ๆ เชน กอนอิฐ 
กระเบื้อง ไมกระดานเปนเคร่ืองมือเพื่อทดสอบความสามารถสูงสุด และไมเล่ียงตอการบาดเจ็บของ
ผูอ่ืน 
 4.เทควันโด – แอโรบิค (TKD Aerobic) เปนการนําเอาทาพื้นฐานการใชมือและเทามา
ประกอบกับจังหวะของดนตรี เพื่อสรางความสนุกสนานและเปนการบริหารรางกายอยางตอเนื่อง เพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วนิดา ฉันทวงศวิริยะ, 2548) 
 
ประโยชนของกีฬาเทควันโด 
 
 เทควันโด เปนการแสดงออกทางรางกายของมนุษย ซึ่งจะมีผลทําใหอายุยืนยาวและเปน
กิจกรรมที่เต็มไปดวยความมีน้ําใจ ลักษณะทาทางหรือการกระทําพื้นฐานของเทควันโดไดพัฒนามา
จากสัญชาตญาณการตอสูปองกันตัวของมนุษย ซึ่งจะทําใหเกิดความแข็งแรงและเปนพื้นฐาน
ทางดานการแสดงออกของตนเอง โดยผูเลนจะไดรับคุณประโยชนตางๆ มากมาย ดังตอไปนี้คือ  
 1. เปนการปองกันตนเอง  
 2. ทําใหมีสุขภาพดีข้ึน ไมเหนื่อยงายหรือออนเพลียงาย  
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 3. ชวยทําใหอวัยวะและสวนตางๆ ของรางกาย เชน สมอง หัวใจ และระบบการหายใจ การ
ยอยอาหาร ขอตอ กลามเนื้อ ระบบประสาท และระบบอ่ืน ๆ ของรางกายไดพัฒนาและทํางานไดดีข้ึน
ตลอดจนมีความแข็งแรงมากข้ึน 
 สําหรับชาวเกาหลีแลว เทควันโดมิไดเปนเพียงกีฬาหรือการตอสูชนิดหนึ่งเทานั้น แตยังเปน
ปรัชญาและวิถกีารดําเนินชีวิต ซึ่งแทรกอยูในชีวิตประจําวันอยางที่แยกออกจากกันไดยากทีเดียว ผูที่
ฝกเทควันโดนอกจากจะไดบริหารรางกายทุกๆ สวน เพื่อสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณแลวยังไดเรียนรู
ปรัชญาและกฎของเทควันโด  ซึ่งจะชวยขัดเกลาจิตใจใหเปนผูที่มีระเบียบวินัย มีความเชื่อมั่นใน
ตนเอง มีวิจารณญาณอันสุขุมรอบคอบ พรอมที่จะชวยเหลือผูออนแอ และรูจักเสียสละเพื่อสวนรวม
อีกดวย (สมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย, 2518 อางใน โสภา กุศลวงศ, 2543)   
 
สมรรถภาพทางกาย 
 
 สมรรถภาพทางกายจะเกิดข้ึนไดเฉพาะกับรางกาย ที่ไดมีการเคล่ือนไหวหรือออกแรงมากกวา
ปกติที่ใชประจําในกิจกรรมสําหรับชีวิตประจําวันเทานั้น ดังนั้นไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายไวหลายทาน ดังนี้ 
 พิชิต ภูติจันทร และคณะ (2533) กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของบุคคลใน
อันที่จะใชระบบของรางกายกระทํากิจกรรมใดๆ อันเกี่ยวพันกับการแสดงออกซึ่งความสามารถทาง
รางกายไดอยางมีประสิทธิภาพหรือไดหนักหนวง เปนเวลานานติดตอกันโดยไมแสดงความเหน็ด
เหนื่อยใหปรากฏ และสามารถฟนตัวสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 

ศิริรัตน หิรัญรัตน (2533) กลาวถึง สมรรถภาพทางกายวา เปนความสามารถของบุคคลใน
การควบคุมส่ังการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณ
งานและเวลาตลอดทั้งการปฏิบัตินั้น ไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกายอีกทั้งยังสามารถ
ประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันได ดวยความกระฉับกระเฉงปราศจากความ
เมื่อยลาออนเพลีย   
 สุชาติ โสมประยูร (2535) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ    
รางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานาน โดยไมเกิดความ   
เมื่อยลา ออนเพลีย ทั้งนี้มิไดหมายความวา รางกายมีความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ 
และระบบตางๆ ของรางกายมีการทํางานประสานกันเปนอยางดีเทานั้น แตยังรวมถึงรางกาย        
ตองมีสุขภาพดี สามารถปฏิบัติงานไดสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะ
ประกอบกิจกรรมพิเศษ หรือ กิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย 
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 United States Department of Health and Human Services (USDHHS, 1996) ให
ความหมายของสมรรถภาพทางกายวา หมายถึง องคประกอบรวมกันของคุณสมบัติซึ่งประชาชนมี 
หรือพยายามปฏิบัติจนกระทั่งประสบความสําเร็จ ทั้งนี้มีความสัมพันธกับความสามารถของรางกาย
ในการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 

วิลเล่ียม อี เพร็นทิส (William E. Prentice, 1999) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
สภาวะที่ระบบการทํางานตาง ๆ ของรางกายสามารถทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพและมีสุขภาพดี 
สงผลใหสามารถประกอบอาชีพ ประกอบกิจวัตรประจําวันหรือกิจกรรมนันทนาการ และการทํางาน
อดิเรกไดอยางสมบูรณ โดยไมเมื่อยลาหรือเหนื่อยงาย 
 กรมพลศึกษา (2545) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา หมายถึง ความสามารถ
ของรางกายที่สามารถประกอบกิจกรรมหรือทํางานไดเปนระยะเวลานาน ๆ ติดตอกัน ผลที่ไดรับมี
ประสิทธิภาพสูง และขณะเดียวกันมีกําลังที่สามารถปฏิบัติกิจวัตรอ่ืนๆ ไดอีก และควรพิจารณาดาน
จิตใจ อารมณ และสังคมควบคูกันไปดวย 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการควบคุม การทํางานของรางกายไดเปน
อยางดีและมีประสิทธิภาพเปนระยะเวลานาน ๆ โดยไมเ ส่ือมประสิทธิภาพทางกาย และยังมี
วัตถุประสงคเพื่อสุขภาพ (www.dmc.tv/forum/lofiversion/index.php/t3522.html, 2006) 
 สุพิตร สมาหิโต (2548) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของรางกายที่อยูใน
สภาพที่ดีเพื่อที่จะชวยใหบุคคลสามารถที่จะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพทาง
กายดีสามารถจะปฏิบัติภารกิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน ออกกําลังกาย เลนกีฬา และรวมถึงสามารถ
แกไขสถานการณตาง ๆ ไดเปนอยางดี 

สมรรถภาพทางกายยังมีความเกี่ยวของกับความสามารถในการออกกําลังกายและเปนตัว
บงชี้ถึงความสมบูรณของการปฏิบัติทักษะทางกลไกในการออกกําลังกายหรือการทํากิจวัตรประจําวัน
ไดเปนอยางดี (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 2548) ดังนั้น 
จึงสรุปไดวา ลักษณะของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ควรจะมีลักษณะที่สําคัญ 5 ประการ คือ 
 1.สมรรถภาพทางกาย เปนองคประกอบหนึ่งของการมีสุขภาวะที่ดี (Wellness) 
 2.สมรรถภาพทางกายของแตละบุคคลจะมีความแตกตางกัน ข้ึนอยูกับลักษณะงานที่ทํา และ
การฝกเพื่อพัฒนาหรือคงสภาพระดับของสมรรถภาพทางกายไว 
 3.ระดับสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมของแตละบุคคลข้ึนอยูกับอายุ เพศ ลักษณะรูปราง 
(Body Type) อาชีพ และขอจํากัดทางรางกาย เชน ขอจํากัดเมื่อเปนโรคเบาหวานหรือเปน โรคหอบ
หืด เปนตน   

http://www.dmc.tv/forum/lofiversion/index.php/t3522.html
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 4.สมรรถภาพทางกายมีผลกระทบตอระดับสติปญญา ความมั่นคงทางอารมณ สุขภาพ
รางกาย และระดับความเครียด 
 5.สมรรถภาพทางกายไมสามารถสะสมหรือเก็บไวไดถาไมใชหรือไมฝกซอมเปนประจํา ระดับ
ของสมรรถภาพทางกายก็จะลดลงจากเดิม 
  
 จากขอความขางตนพอที่จะสรุปไดวา สมรรถภาพทางกายหมายถึง การมีสมรรถนะทางกาย
ที่ดี และสงผลใหการปฏิบัติกิจวัตรหรือการทํางานมีประสิทธิภาพ สามารถปฏิบัติงานตางๆ ไดเปน
เวลานานติดตอกัน โดยไมทําใหเกิดอาการลาหรือความเหน็ดเหนื่อยปรากฏ และรางกายสามารถฟน
ตัวกลับสูสภาพปกติไดรวดเร็ว และนอกจากนี้ยังรวมถึงการมีสุขภาวะทางจิตที่ดีและการปรับตัวทาง
สังคมไดเปนอยางดี   
 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
 องคประกอบของสมรรถภาพทางกายในแตละยุคแตละสมัยจะแตกตางกันไปตาม
วัตถุประสงคและไดมีนักวิชาการไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ดังตอไปนี้ 

สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นันทนาการ  และการเตนรํ าแหงประเทศสหรัฐอเมริกา  
(AAHPERD อางถึงใน Safrit, 1990) ไดกลาวถึงองคประกอบท่ีสําคัญของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ
กับสุขภาพวา ประกอบดวย 

1. ความอดนทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
2. สัดสวนท่ีเปนสวนประกอบของรางกาย 
3. ความออนตัว 
4. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
เพยน ฮาน (Payne Hahn, 1990) กลาวถึง องคประกอบของสมรรถภาพทางกายวา 

สมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 
 1. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 2. ความออนตัว 
 3. ความคลองแคลววองไว 
 4. ความอดทนของหัวใจและการหายใจ 
 มิเลอร และคณะ (Miller et al., 1991) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายวา
สมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 
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 1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 3. ความออนตัว 
 4. การประสานสัมพันธระหวางกลามเนื้อกับระบบประสาท 
 5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย 
 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา (The 
American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance : AAHPERD) ได
จําแนกสมรรถภาพออกเปน 2 แบบ  คือ  
 1.สวนที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-Related Fitness) คือ องคประกอบของสมรรถภาพเชิง
สุขภาพซึ่งประกอบดวยความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ ความทนทานของ
ระบบการหายใจและไหลเวียนโลหิต ความออนตัว และสัดสวนของรางกาย 
 2.สวนที่สัมพันธกับทักษะกลไก (Motor Skill-Related Fitness) คือ องคประกอบของ
สมรรถภาพที่เกี่ยวกับทักษะกลไกซึ่งประกอบดวย ความเร็ว กําลังของกลามเนื้อ การทรงตัว ความ
คลองแคลววองไว  เวลาปฏิกิ ริยาตอบสนอง  และการทํางานประสานสัมพันธกันที่สงผลตอ
ความสามารถในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย 
 กระทรวงสาธารณสุข ไดระบุองคประกอบของสมรรถภาพทางกายโดยเนนเฉพาะสมรรถภาพ
ที่เกี่ยวของหรือมีผลตอสุขภาพในดานการสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค คือ 
 1.ความอดทนของหัวใจและปอด (Cardiorespiratory Endurance) เพื่อใหหัวใจ ปอด และ
ระบบไหวเวียนเลือด สมบูรณแข็งแรง เปนผลใหรางกายเมื่อเคล่ือนไหวนาน ๆ ซ้ํา ๆ กันจะทําใหไม
เหนื่อยงายจึงสามารถปองกันและรักษาโรคหัวใจขาดเลือดได 

2.ความออนตัวหรือความยืดหยุนของขอตอและเอ็นที่ยึดขอตอ (Flexibility) เพื่อใหรางกาย
เคล่ือนไหว โดยใชขอตอทําการเคล่ือนไหวไดในมุมกวาง จึงสามารถปองกันการยึดติดของขอตอ และ
ภาวะขอตอเส่ือมโดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อเขาสูวัยกลางคนและวัยสูงอายุ 
 3.ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) เพื่อใหรางกายเคล่ือนไหว โดยชวยให
กลามเนื้อมีแรงที่จะปฏิบัติกิจกรรมในชวิีตประจําวันและเมื่อมเีหตุการณฉับพลันที่ตองใชแรงกลามเนือ้
เปนพิเศษ 
 4.ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) เพื่อใหกลามเนื้อทํางานนานๆ ซ้ําๆ 
กัน โดยไมมีอาการเมื่อยลางาย 
 5.สัดสวนของรางกาย (Body Composition) เปนสมรรถภาพทางกายที่สําคัญอยางหนึ่งเพื่อ           
ให ร างกายมีขนาดรูปรางสัดสวนที่ เหมาะสมตามตองการ  เพื่อชวยสง เส ริมสุขภาพและ                   
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การปองกันโรคตาง ๆ โดยมีปจจัยที่สําคัญ คือ น้ําหนักตัว ความสูงของรางกาย และขนาดของ  
รางกาย และที่สําคัญคือ สัดสวนไขมันของรางกาย (Percent of Body Fat) ซึ่งจะบงชี้ขนาดของ  
ไขมันที่สะสมในรางกายที่อยูใตผิวหนังและในอวัยวะภายใน ซึ่งจะพบในกลุมผูที่มีภาวะอวน 
(Obesity) หรือตองการควบคุมน้ําหนักตัวสวนสมรรถภาพทางกายชนิดอ่ืน ๆ นอกจากนี้เปนส่ิงที่ไม
จําเปนสําหรับสุขภาพ ไดแก ความเร็ว (Speed) ความวองไว (Agility) ความสมดุล(Balance) และ
พลัง(Power) (www.dmc.tv/forum/lofiversion/index.php/t3522.html, 2006) 
  
 องคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพเปนปจจัยที่สําคัญตอทักษะ
กลไกดวยเชนกัน การใชองคประกอบสวนใดมากหรือนอยข้ึนอยูกับชนิดของกิจกรรมทีท่ําหรือชนดิของ
กีฬาที่เลน 
 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  (Health-Related Physical Fitness) เปน
สมรรถภาพทางกายพื้นฐานของการมีสุขภาพที่ดีในการดํารงชีวิต รวมทั้งยังชวยปองกันการบาดเจ็บ
และชวยสรางภูมิคุมกัน ซึ่งประกอบดวย (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการ, 2548) 
  1.ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) เปนความสามารถของกลามเนื้อ ซึ่ง
ทําใหเกิดความตึงตัวเพื่อใชแรงในการยกหรือดึงส่ิงของตาง ๆ ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยให
รางกายทรงตัวเปนรูปรางข้ึนมาได หรือที่เรียกวา ความแข็งแรง เพื่อรักษาทรวดทรง ซึ่งจะเปน
ความสามารถของกลามเนื้อที่จะชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงโนมถวงของโลกไดโดยออม เปน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ใชในการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐาน เชน การว่ิง การกระโดด การเขยง      
การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเทา เปนตน ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกลามเนื้อ เรียกวา 
ความแข็งแรงเพื่อเคล่ือนไหวในมุมตาง ๆ เพื่อเลนเกมกีฬา หรือใชในการปา การขวาง การตี เปนตน 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเกร็งเปนความสามารถของรางกาย หรือสวนใดสวนหนึ่งของ
รางกายในการตานทานแรงที่มากระทําจากภายนอกโดยไมลมหรือสูญเสียการทรงตัวไป 

2.ความทนทานของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) เปนความสามารถของกลามเนื้อ
ในการออกแรงทําใหวัตถุเคล่ือนที่ติดตอกันเปนเวลานาน หรือหลายคร้ังติดตอกันได ความทนทานของ
กลามเนื้อ สามารถเพิ่มไดมากข้ึนโดยการเพิ่มจํานวนคร้ังในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งจะข้ึนอยูกับปจจัย
หลายอยาง เชน อายุ เพศ ระดับของสมรรถภาพทางกายของเด็ก และชนิดของการออกกําลังกาย 
 3.ความอดทนของระบบการหายใจและไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory 
Endurance) เปนความสามารถในการทํางานของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการลําเลียงออกซิเจน 
และสารอาหารไปยังกลามเนื้อที่ใชในการออกแรง และในขณะเดียวกนัก็นําสารที่ไมตองการ ซึง่เกดิข้ึน

http://www.dmc.tv/forum/lofiversion/index.php/t3522.html
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ภายหลังจากการทํางานของกลามเนื้อออกจากกลามเนื้อที่ใชในการออกแรง ในการพัฒนาหรือ
เสริมสรางนั้น จะตองมีการเคล่ือนไหวกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ของรางกาย เชน การว่ิง การกระโดด โดย
ใชเวลาติดตอกันคร้ังละประมาณ 10-15 นาที 

4.ความออนตัว (Flexibility) เปนความสามารถในการเคล่ือนไหวของสวนตาง ๆ ของ
รางกาย ใหเต็มขีดจํากัดของการเคล่ือนไหวนั้น ๆ การพัฒนาดานความออนตัว ทําไดโดยการยืด
เหยียดกลามเนื้อและเอ็น หรือการใชแรงตานทานในกลามเนื้อและเอ็นตองทํางานมากข้ึน การยืด
เหยียดของกลามเนื้อทําไดทั้งแบบอยูกับที่หรือมีการเคล่ือนที่ และเพื่อใหไดประโยชนสูงสุดควรใชการ
เหยียดของกลามเนื้อในลักษณะอยูกับที่นั่น ก็คืออวัยวะสวนแขนและขา หรือลําตัวจะตองเหยียด 
จนกวากลามเนื้อจะรูสึกตึง และจะตองอยูในทาเหยียดกลามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที 
 5.องคประกอบของรางกาย (Body Composition) จะเปนดัชนีมวลกายที่ทําใหทราบถึง
เปอรเซ็นตของน้ําหนัก ที่เปนสวนของไขมันที่มีอยูในรางกาย ซึ่งจะหาคําตอบที่เปนสัดสวนกันได
ระหวางไขมันในรางกายกับน้ําหนักของสวนอ่ืน ๆ ที่เปนองคประกอบ เชน สวนของกระดูก กลามเนื้อ 
และอวัยวะตาง ๆ การรักษาองคประกอบในรางกายใหอยูในระดับที่เหมาะสมจะชวยทําใหไมเปนโรค
อวน ซึ่งโรคอวนจะเปนจุดเร่ิมตนของโรคที่เส่ียงอันตรายตอไปอีกมาก เชน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 
หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เปนตน สําหรับการหาองคประกอบของรางกายนั้น จะกระทําไดโดยการ
วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness) โดยใชเคร่ืองมือที่มีชื่อเรียกวา Skinfold 
Caliper    
 
หลักการจัดโปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกาย 
  
 ทวีศักดิ์ ศูนยกลาง (2537) ไดกลาวถึงการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ถาจะใหเห็นผลดีนั้น 
จะตองข้ึนอยูกับการกําหนดโปรแกรมการฝกอยางเหมาะสมโดยพิจารณาจากองคประกอบที่สําคัญ 4 
ประการคือ 
 1.ความหนักของงาน (Intensity) คือ การกําหนดความหนักหรือความเขมขนของการฝกแต
ละคร้ังโดยการคิดคํานวณเปนเปอรเซ็นตจากความสามารถสูงสุด กลาวคือ ถาเปนการฝกความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งสามารถคํานวณความหนักของงานไดจากเปอรเซ็นตของอัตราการเตน
หัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate) แตถาเปนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการฝกดวย
น้ําหนัก (Weight Training) การกําหนดความหนักของงานคํานวณไดจากเปอรเซน็ตของน้าํหนกัสูงสุด
ที่ยกได (Repetition Maximum) และกําหนดจํานวนคร้ังในการยก 
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 2.ความถ่ีของการฝก (Frequency) คือ จํานวนคร้ังที่ฝกตอสัปดาห การฝกสมรรถภาพ    
ทางกายจะตองมีวันหยุดพักผอนเพื่อปรับปรุงซอมแซมสวนที่สึกหลอที่เกิดข้ึนระหวางการฝกและเพื่อ
ปองกันการซอมเกิน (Over-Training) โดยทัว่ไปความถีใ่นการฝกกาํหนดไดหลายแบบดวยกนั เชน ฝก 
1 วัน พัก 1 วัน ฝก 2 วัน พัก 1 วัน ฝก 6 วัน พัก 1 วัน หรือ ฝก 5 วัน พัก 2 วัน เปนตน ผูที่ฝกสอนกีฬา
จะเลือกกําหนดความถี่ในการฝกแบบใดก็ไดตามความเหมาะสม แตมีหลักการที่ควรคํานึงถึงดังนี้ 
 การฝกแบบ 1 วัน พัก 1 วัน หรือ วันเวนวัน ในวันที่ฝกจะตองฝกใหจริงจัง และหนักแนนพอ 
อาจจะถึง 100 เปอรเซ็นต ของความหนักเพราะนักกีฬาจะไดพักในวันตอไป 
 การฝกแบบ 2 วัน พัก 1 วัน วันแรกของการฝกอาจจะฝกหนักถึง 100 เปอรเซ็นตของความ
หนัก วันตอมาควรลดความหนักลงมาโดยฝกหนักประมาณ 80 และลดลงเหลือ 70 เปอรเซ็นต เปนตน 
 การฝกแบบ 5 วัน พัก 1 วัน ผูฝกสอนจะตองแยกกิจกรรมการฝกในแตละวันวาจะเนนการฝก
สมรรถภาพทางกายดานใด 
 การฝกแบบ 6 วัน พัก 1 วัน ก็เชนเดียวกัน ผูที่ฝกสอนจะตองกําหนดเปาหมายของการฝกใน
แตละวันวาจะเนนสมรรถภาพดานใดใชกิจกรรมอะไรบางโดยคํานึงถึงประเภทกีฬาที่ฝกและระดับ
ทักษะของนักกีฬา โดยมากแลวจะใชฝกกับนักกีฬาที่มรีะดับความสามารถสูง 
 3.ระยะเวลาในการฝก (Duration) การกําหนดชวงเวลาของการฝกแตละคร้ัง เวลาในการฝก
นั้น รวมทั้งการอบอุนรางกาย การฝก และการคลายอุน เวลาในการฝกกําหนดตามลักษณะของการ
ฝกสมรรถภาพทางกายที่ตองการ เชน การฝกที่เปนงานหนักจะตองใชการฝกนอยกวาการฝกที่
ตองการความอดทน แตอยางไรก็ตามมักจะอยูระหวาง 60-90 นาที ซึ่งรวมเวลาพักในแตละชวงของ
การฝกดวย 
 4.ชนิดของกีฬาหรือประเภทของการออกกําลังกาย (Kinds of Sport or Type of 
Exercise) คือ โปรแกรมการฝกตองคํานึงถึงความตองการสมรรถภาพทางกายดานตางๆ ของนักกีฬา 
กีฬาบางชนิดตองการความแข็งแรงสูง หรือกีฬาบางชนิดตองการความเร็วสูง ความแตกตางของกีฬา
แตละประเภทก็จะทําใหโปรแกรมมีความแตกตางกันไป เชน การฝกความอดทน การว่ิงเหยาะ ว่ิง
ทางไกล กระโดดเชือก หรือการวายน้ํา เปนตน 
 
ตัวอยางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฟสสิคอล เบสท (Physical Best) ใชเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-Related Fitness Standards) ซึ่งเปนผลที่ไดจาก
การวิจัย และพบวาคาที่ปรากฏในเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-
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Related Fitness Standards) เปนคาต่ําที่สุดที่สามารถปองกันปญหาดานสุขภาพของรางกายทั้งใน
ปจจุบันและในอนาคต ประกอบดวยการทดสอบ 5 รายการ ไดแก 
 1.การทดสอบเดิน/ว่ิง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) เพื่อประเมินความสามารถในการทํางาน
ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
 2.การทดสอบหาผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนังระหวางกลามเนื้อตนแขนดานหลังกับ
กลามเนื้อนอง (Sum of Triceps and Calf Skinfolds) เพื่อประเมินสัดสวนของรางกาย 
 3.การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อประเมินความออนตัวของรางกาย 
 4.การทดสอบลุก-นั่ง (Modified Sit-Ups) เพื่อประเมินความแข็งแรงและความทนทานของ
กลามเนื้อทอง (Abdominal Muscle) 

5.การทดสอบดึงขอ (Pull-Ups) เพื่อประเมินความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ
แขนและหัวไหล (หาญพล บุณยเวชชีวิน และคณะ, 2536 อางถึงใน สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา 
สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 2548) 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศไทยโดยมี
รายการทดสอบ 7 รายการ ดังนี้ 

1.ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
2.สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (Waist-to-Hip Ratio) 
3.แตะมือดานหลัง (Shoulder Girdle Flexibility) 
4.นั่งงอตัว (Sit and Reach) 
5.นอนยกตัว (Abdominal Curls) 
6.การดันพื้น (Push-Ups) 
7.กาวข้ึน-ลง 3 นาที (Three-Minute Step) 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงญี่ปุน (Japan Amateur 

Sport Association) เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกที่ประเทศญี่ปุนนํามาเพื่อใชเปนแรง
กระตุนในการพัฒนาคุณภาพของประชาชนทุกระดับ โดยใชชื่อยอวา “JASA” ประกอบดวยการ
ทดสอบ 5 รายการ คือ  

1.ยืนกระโดดไกล  
2.ลุก-นั่ง 30 วินาที  
3.ดันพื้น  
4.ว่ิงกลับตัวระยะ 5 เมตร  
5.ว่ิง 5 นาที 
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จากการทบทวนวรรณกรรมเร่ือง สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ผูวิจัยไดใช
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของการกีฬาแหงประเทศไทย 4 รายการคือ      
1.ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 2.นั่งงอตัว (Sit and Reach) 3.นอนยกตัว (Abdominal Curls) 
4.การดันพื้น (Push-Ups) และ ไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฟสสิคอล เบสท (Physical 
Best) จํานวน 1 รายการคือ การทดสอบเดิน/ว่ิง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) 
 
งานวิจัยในประเทศ 
  
 ตอศักดิ์  คลายขยาย (2541) ศึกษาการสรางแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับ
นักกีฬาชายข้ันสายดําในระดับอุดมศึกษา การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพื่อสรางแบบทดสอบทักษะ
กีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษา และสรางเกณฑปกติสําหรับนักกีฬา
ชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษา โดยการจัดกระทํากับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาชายข้ันสายดํา ใน
ระดับอุดมศึกษาจากมหาวิทยาลัยรามคําแหง และจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 60 คน โดยใช
วิธีการสุมแบบเจาะจง เพื่อหาความเปนปรนัย ความเชื่อมั่นและความเที่ยงตรง และสรางเกณฑปกติ
ของแบบทดสอบกลุมตัวอยาง ไดแก นักกีฬาชายข้ันสายดําในระดับอุดมศึกษา จํานวน 150 คน 
(สมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย จํานวน 20 คน โรงเรียนศิลปะปองกันตัวอาภัสสา จํานวน 20 คน, 
สมาคม วาย เอ็ม ซี เอ จํานวน 20 คน ชมรมศิลปะปองกันตัวจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 30 คน 
และชมรมศิลปะปองกันตัวมหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 30 คน) โดยวิธีการสุมอยางงาย เคร่ืองมือ
ที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้คือ แบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดที่ผูวิจัยสรางข้ึน 8 รายการ คือ 1.การเตะ
เฉียง 2. การเตะเหว่ียงกลับ 3. การเตะตวัดลง 4. การถีบ 5. การเตะหันหลังถีบ 6. การหมุนตัว 360 
องศาเตะเฉียง 7. การเตะสลับ 2 เทา 8.การชก ผลการวิจัยพบวา 
  1. ความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ันสายดํา ใน
ระดับอุดมศึกษา แตละรายการและทั้งฉบับมีคาดังนี้  
 1.1 การเตะเฉียง มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬา
ชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .870, .870 และ .884 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 1.2 การเตะเหว่ียง มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬา
ชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .647, .627 และ .626 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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 1.3 การเตะตวัดลง มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬา
ชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .827, .787 และ .884 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 1.4 การถีบ มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ัน
สายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .896, .886 และ .884 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  

1.5 การเตะหันหลังถีบ มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับ
นักกีฬาชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .748, .650 และ .733 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 1.6 การหมุนตัว 360 องศาเตะเฉียง มีคาเทากับ .712, .626 และ .722 ตามลําดับ โดยมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.7 การเตะสลับ 2 เทา มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับ
นักกีฬาชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .802, .832 และ .831 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 1.8 การชก มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ัน
สายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .880, .862 และ .863 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 1.9 คาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทั้งฉบับ มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะ
กีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .848, .839 และ .841 
ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.ความเชื่อมั่นของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ันสายดํา ใน
ระดับอุดมศึกษา แตละรายการและทั้งฉบับมีคาเทากับ .884, .807, .824, .794, .846, .732, .786, 
.855 และ .943 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.ความเที่ยงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ันสาย
ดํา ในระดับอุดมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางข้ึนทั้งฉบับมีคาเทากับ .989 ตามลําดับ โดยมีนยัสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ .05 
 4.ความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางและความเที่ยงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบทักษะกีฬาเท
ควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางข้ึนทั้งฉบับมีคาเทากับ .716, 
.667, .618, .608, .528, .736, .605 และ .699 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 5.เกณฑปกติในการแบงระดับความสามารถในการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับ
นักกีฬาชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางข้ึนทั้งฉบับ โดยจําแนกความสามารถเปน 5 
ระดับ คือ สูงมาก สูง ปานกลาง ต่ํา และต่ํามาก โดยเกณฑปกติมีดังนี้ สูงมาก 58 ข้ึนไป สูง 53-57 
ปานกลาง 48-52 ต่ํา 43-47 และต่ํามาก ต่ํากวา 43 

 
กิตติพงษ สุวรรณวิบูล (2541) ไดศึกษาการพัฒนาโปรแกรมคอมพิวเตอรสําหรับการ

ประเมินผลสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ 
(ICSPFT) สําหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา ระหวางอายุ 13-18 ป เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปน
โปรแกรมวิชวล เบสิก เวอรชั่น 5.0 (Visual Basic Version 5.0) โดยมีข้ันตอนในการวิจัยและพัฒนา
โปรแกรมคอมพิวเตอร ไดแก การกําหนดปญหาและการวิเคราะหปญหาจากการศึกษาพบวา
โปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปสามารถประเมินผลสมรรถภาพทางกายรายบุคคล และประเมินผล
สมรรถภาพทางกายรายกลุม โดยแสดงคาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน และสามารถแสดงผล
ออกมาเปนแผนภาพไดอยางมีประสิทธภิาพ  

 
ทิพย ใจหาญ (2542) ไดศึกษาเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนใน

จังหวัดสุรินทร มวัีตถุประสงคเพื่อสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายและหญงิระดบั
มัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดสุรินทร กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 1,005 คน และนักเรียนหญิง 
1,005 คน รวมทั้งหมดจํานวน 2,010 คน เคร่ืองมือที่ใชเปนแบบทดสอบ สมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวของกับสุขภาพ ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และเตนรําแหงอเมริกา (AAHPERD) 
วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉล่ียสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคะแนน “ที” ผลการวิจัยพบวา 
สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและหญิงทุกระดับชั้นอยูในเกณฑปานกลาง นอกจาก
นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาที ่1 อยูในเกณฑดี 
 

โสภา  กุศลวงศ (2543) ศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อและ
เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด กลุมตัวอยางเปน นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 
ของโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย ที่อาสาสมัครเขารับการทดลองซึ่งผานการวัดพลังกลามเนื้อขาดวย
วิธีการยืนกระโดดไกล จํานวน 45 คน แบงผูเขารับการทดลองออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน โดยวิธี
จัดกลุม (Match Group Method) เปนกลุมทดลอง 1 กลุม และกลุมทดลอง 2 กลุม โดยกําหนดให
กลุมทดลองที ่1 ฝกเตะเฉียงตามแบบฝกที่ผูวิจัยสรางข้ึนโดยเนนกิจกรรมการฝกที่ลดเวลาตอบสนอง
และเสริมสรางสมรรถภาพทางกลไกทั่วไป ทําการฝกเปนเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 
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หลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6,8 และ 10 ทําการวัดพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคล่ือนไหว 
และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดย
หาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ํา และเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี (Tukey 
‘s Method) ผลการวิจัยพบวา 
 1.การเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมฝกที่ผูวิจัยสรางข้ึน ทําใหพลังกลามเนื้อ ดีข้ึน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.การเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดดวยโปรแกรมการฝกตางแบบ ไมทําใหพลังกลามเนื้อ เวลา
ปฏิกิริยา เวลาการเคล่ือนไหว และเวลาตอบสนองของทั้ง 3 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 

มาโนช ลักษณะวงษ (2544) ไดทํา การศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และเพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที ่5 ระหวางกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรและกลุมที่เลนกีฬาแบบอิสระโดย
ใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางข้ึน ซึ่งประกอบดวยสถานีฝก 10 สถานี คือนั่งยืนเกาอ้ี 
คุกเขาดันพื้น เกาจตุรัส นั่งกมแตะปลายเทา พับแขนยกนํ้าหนัก ลุก–นั่งไขวแขน นอนยกศีรษะ เกาข้ึน
มานั่ง นอนหงายดึงเขา กับนอนคว่ํายกขา กับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
ของ AAHPERD ซึ่งประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการ คือ ว่ิงระยะทาง1.5 ไมล วัดสวนประกอบ
ของรางกายโดยการหาดรรชนีมวลรางกาย ลุก–นั่ง และนั่งงอตัวไปขางหนา กลุม ตัวอยางเปน 
นักเรียนหญิง 60 คน ไกมาโดยวิธีการสุม แบบงาย แบงกลุม ตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง 30 คน 
และกลุมควบคุม 30 คน วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานหาคาสัมประสิทธสิ 
หสัมพันธของเพียรสัน และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียโดยใชการหาคาที (Dependent 
and Independent t–test) ผลการวิจัยพบวา 

1. กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายกอนการฝกทั้ง 4 รายการ
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. กลุมทดลองมีคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวากลุมควบคุมอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เฉพาะรายการ ว่ิงระยะทาง 1.5 ไมล และลุก–นั่ง สวนคาดัชนีมวล
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รางกายและการนั่งงอตัวไปขางหนาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
 ศราวุธ รุงเรือง (2545) ไดศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษา อายุ 13-15 ป กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายและหญิงชั้นชั้นมัธยมศึกษาที่มีอายุระหวาง 
13-15 ป จํานวน 3,000 คน เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
จํานวน 5 รายการ คือ คาดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้น และเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) 
วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉล่ีย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ ผลการวิจัยพบวาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษา อายุ 13-15 ป อยูในระดับปานกลาง 
 1.นักเรียนชาย อายุ 13 ป คาดัชนีมวลกาย 15.52-22.74 ก.ก./ม.2 นั่งงอตัว -4.0–10.0 ซม. 
นอนยกตัว 28-42 คร้ัง/นาที ดันพื้น 12-26 คร้ัง/นาที เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 11.28-13.13 นาที 
 2.นักเรียนหญิง อายุ 13 ป คาดัชนีมวลกาย 15.50-21.48 ก.ก./ม.2นั่งงอตัว -2.8-11.4 ซม.  
นอนยกตัว 20-31 คร้ัง/นาที ดันพื้น 13-24 คร้ัง/นาที เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 12.40-14.38 นาที 

3.นักเรียนชาย อายุ 14 ป คาดัชนีมวลกาย 15.89-22.63 ก.ก./ม.2นั่งงอตัว -4.6-10.6 ซม.  
นอนยกตัว 30-46 คร้ัง/นาที ดันพื้น 14-29คร้ัง/นาที เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 10.08-12.52 นาที 

4.นักเรียนหญิง อายุ 14 ป คาดัชนีมวลกาย 15.48-23.10 ก.ก./ม.2นั่งงอตัว -5.1-11.9 ซม. 
นอนยกตัว 22-35 คร้ัง/นาที ดันพื้น 11-25 คร้ัง/นาที เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 11.48-13.44 นาที 

5.นักเรียนชาย อายุ 15 ป คาดัชนีมวลกาย 16.64-21.80 ก.ก./ม.2นั่งงอตัว -4.6-11.2 ซม.  
นอนยกตัว 34-44คร้ัง/นาที ดันพื้น 14-27 คร้ัง/นาที เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 10.39-12.17 นาที 

6.นักเรียนหญิง อายุ 15 ป คาดัชนีมวลกาย 16.81-21.67 ก.ก./ม.2นั่งงอตัว -4.7-11.7 ซม. 
นอนยกตัว 21-33 คร้ัง/นาที ดันพื้น 13-25 คร้ัง/นาที เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 11.18-13.26นาท ี

 
ธีรวิทย ชีตะลักษณ(2546) ทําการวิจัยเร่ือง “ผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนที่ตอ

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี”  กลุมตัวอยางคือ
นักศึกษาชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุ 18-22 ป และไมไดเปนนักกีฬาของ
มหาวิทยาลัย จํานวน 44 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 22 คนโดยการสุม
ตัวอยางแบบงาย กลุมที ่1 เปนกลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ กลุมที ่2 เปนกลุมทดลองที่ออก
กําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน ใชเวลาในการทดลอง 8 สัปดาหๆละ 3 วัน 
วันละ 45 นาที  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการทดลองหลังการทดลอง 4 
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สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติดวยการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ที่ระดับนัยสําคัญ .05 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก
แบบหมุนเวียนมีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ มากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลัง
กายตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 4 สัปดาหกลุมที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบ 
หมุนเวียนมีการพัฒนา ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อขา และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกายมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุมที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบ
หมุนเวียนมีการพัฒนา ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อขา และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกายมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 

กุลธิดา เหมาเพชร (2547) ไดทาํการศึกษาผลการฝกแบบวงจรทีม่ตีอสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนนาคประสิทธิ์ จังหวัดนครปฐม กลุมตัวอยาง
ทดลองฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางข้ึนซึ่งประกอบดวยสถานีฝก 6 สถานี และกลุม
ควบคุมที่เรียนกิจกรรมพลศึกษาในชั่วโมงเรียนปกติ โดยใชแบบทดสอบบางรายการของ AAHPERD 
ซึ่งประกอบดวย 3 รายการคือ ว่ิงระยะทาง 1 ไมล วัดสวนประกอบของรางกายโดยหาดรรชนีมวลกาย 
และนั่งงอตัวไปดานหนา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 60 คน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน กลุม
ทดลอง 30 คน และกลุมควบคุม 30 คน  

ผลการวิจัยพบวา 
1.คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลองที่ฝกแบบวงจร กอนการฝกและ

หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ในรายการว่ิง 1 ไมล และรายการนั่งงอตัวไปขางหนา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนรายการดรรชนีมวลกายแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

2.คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมควบคุม ที่เรียนกิจกรรมพลศึกษาในชั่วโมง
เรียนปกติ กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ในรายการว่ิง 1 ไมล และรายการนั่งงอตัวไป
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ขางหนา แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนรายการดัชนีมวลกายแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3.คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 ในรายการว่ิง 1 ไมล และรายการนัง่งอตัวไปขางหนา แตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สวนรายการดชันีมวลกายแตกตางกนัอยางไมมนียัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
งานวิจัยในตางประเทศ 
  
 ลูนี และโพลวแมน (Looney and Plowman, 1990) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง ”อัตราการผานเกณฑ
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Fitness Gram Criterion Scores) ของเด็กเยาวชนอเมริกัน” โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อ  

1.ศึกษาเปอรเซ็นตของเด็กนักเรียนอายุ 6-18 ป ที่สามารถผานอัตราเกณฑการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ซึ่งมีรายการทดสอบดังนี้ คือ เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent Body Fat)   
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) ว่ิง 1 ไมล(1 Mile Run) ลุก-นั่ง (Sit-Ups) ดึงขอ (Pull-Ups) นั่งงอ
ตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  

2.หาเทคนิคและวิธีการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหกับนักเรียนที่สอบไมผานเกณฑ ซึ่ง
กลุมนักเรียนดังกลาวแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่มีความกระฉับกระเฉง (Active) และกลุมที่ไม
กระฉับกระเฉง (Inactive)  

ซึ่งผลการวิจับพบวา เด็กและเยาวชนอเมริกันสวนใหญสามารถผานเกณฑการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในรายการตางๆ เรียงตามลําดับดังตอไปนี้ รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา 
(เพศชายผานเกณฑรอยละ 90, เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 97) การวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
(เพศชายผานเกณฑรอยละ 89, เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 91) การวัดดัชนีมวลรางกาย (เพศชาย
ผานเกณฑรอยละ 88, เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 85) ว่ิง 1 ไมล (เพศชายผานเกณฑรอยละ 77, เพศ
หญิงผานเกณฑรอยละ 60) ลุก-นั่ง (เพศชายผานเกณฑรอยละ 65, เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 57) 
และดึงขอ (เพศชายผานเกณฑรอยละ 73, เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 32)  
 วิธีการเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหกับเด็กและเยาวชนที่มีสมรรถภาพทางกายไมผานเกณฑ 
ฟตเนสแกรม (Fitnessgram) ทั้งสองกลุมคือ ตองใหเด็กและเยาวชนเหลานั้นเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายโดยอาศัยหลักการ คือ ความถี่ของการฝก (Frequency) ความหนักของการฝก (Intensity) 
และระยะเวลาของการฝก (Duration) 
 



 

 

34 

 

คอรบิน และแพนแกรซี (Corbin and Pangrazi, 1992) ไดทําการวิจัยโดยนําขอมูลจากการ
ทดสอบสมรรถภาพทางการของกลุมประชากรในโรงเรียนตาง ๆ ในสหรัฐอเมริกา (Nation School 
Population Fitness Survey) และขอมูลที่เก็บรวบรวมโดยกลุมผูสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกันมาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานที่ไดมาจากประชาชนของ
ประเทศ (Norm-Referenced Standards) เปอรเซ็นตไทลที่ 50 และเกณฑมาตรฐานสุขภาพ 
(Criterion- Referenced Health Standards) ในแตละรายการทดสอบเพื่อศึกษาวาสมรรถภาพทาง
กายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกันในรอบสิบปที่ผานมามีการเปล่ียนแปลงจากเมื่อสิบปกอนหรือไม 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชเกณฑมาตรฐานสุขภาพ ซึ่งนํามาเปรียบเทียบกับขอมูลคร้ังนี ้
ไดแก แบบทดสอบ FITNESSGRAM และแบบทดสอบ Physical Best ผลการวิจับพบวา 
 1.เด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐานดาน
สุขภาพ ที่ไดมาจากประชาชนของประเทศในทุกรายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบดึงขอเพื่อวัดความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 
 2.เด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐานดาน
สุขภาพในทุกรายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบดึงขอและการทดสอบลุก-นั่ง 
 3.สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกัน ต่ํากวาเมื่อสิบปกอน 
 

คิม (Kim, 1993) ไดทําการวิจัยเร่ือง การวิเคราะหการเตะยันโดยใชเคร่ืองมือเปนเคร่ืองถาย
ภาพยนตรความเร็วสูงและบันทึกแรงผลักดัน และวิเคราะหขอแตกตางทางชีวกลศาสตรของการเตะ
ยันระหวางกลุมผูชํานาญจํานวน 5 คน ผลการวิจัยจากการวิเคราะหพบวา ระหวางนักกีฬาที่มีความ
ชํานาญกับผูเร่ิมหัดใหมไมมีความแตกตางกัน 
 
 ลี (Lee, 1998) ไดทําการวิจัยเร่ือง “ความคาดหวังและความพึงพอใจของบิดามารดา ของ
ศูนยฝกกีฬาเทควันโดในเมืองเตจอน และจังหวัดชุงเชิง สาธารณรัฐเกาหลี” โดยใชแบบสอบถาม ถาม
ผูทดสอบที่เปนบิดามารดาจํานวน 562 คน จากศูนยฝกกีฬาเทควันโด 420 แหง ผูวิจัยเนนจุดประสงค 
3 ขอ คือ 1.การแสดงความคาดหวังของบิดามารดาตอศูนยฝกกีฬาเทควันโด 2.ระดับความพึงพอใจ
ของบิดามารดาตอศูนยฝกกีฬาเทควันโด 3.คนหาความแตกตางระหวางความคาดหวังและความพึง
พอใจของบิดามารดาตอศูนยฝกกีฬาเทควันโด จากการศึกษาพบวาบิดามารดาเกือบทั้งหมดไมพึง
พอใจ เมื่อเปรียบเทียบระดับความคาดหวังและระดับความตองการสําหรับเร่ืองการจัดเตรียม
โปรแกรมของศูนยฝกกีฬาเทควันโด การศึกษาเร่ืองนี้แสดงถึงระดับความพอใจ การบริการ การจัด
โปรแกรม ความปรารถนา และความคาดหวังของบิดามารดานั้นเปนความจําเปนที่จะนํามาจัดการ
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เพื่อใหศูนยกีฬาเทควันโดของประเทศเกาหลีประสบความสําเร็จ การศึกษาในเร่ืองนีจ้ึงใหประโยชนใน
เร่ืองขอมูลที่อางอิงเพื่อนํามาแกปญหาในศูนยฝกกีฬาเทควันโดในปจจุบัน 
 

เดนนิสซัน และคณะ (Dennison and Other, 1998) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในวัยเด็ก” โดยสามารถพยากรณถึงระดับการมีสวนรวมในกิจกรรมทางกายในวัย
ผูใหญไดหรือไม โดยนําระดับการมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity Levels) ของชายหนุม อายุ 
23-25 ป จํานวน 453 คน มาเปรียบกับคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเมื่อคร้ังแรกเปนเด็ก 
(อายุ 10-11 ป และ 15-16 ป) ผลจากการศึกษาพบวา ชายหนุมที่มีกิจกรรมทางกายมากหรือออก
กําลังกายสม่ําเสมอ จะมีคะแนนสมรรถภาพทางกายเมื่อคร้ังแรกเปนเด็กมากกวาชายหนุมที่ไมมี
กิจกรรมทางกายหรือไมออกกําลังกาย และจากการศึกษาสมรรถภาพทางกายในเด็กจํานวน 224 คน 
พบวา การเส่ียงตอการไมมีกิจกรรมทางกายหรือไมออกกําลังกายในผูใหญมคีวามสัมพนัธเปนเสนตรง
กับคะแนนที่ทดสอบไดต่ําเมื่อคร้ังแรกเปนเด็ก ในรายการทดสอบว่ิง 600 หลา (548.6 เมตร) และ
รายการทดสอบลุกนั่ง (p นอยกวา .001) จากการวิเคราะหขอมูลโดยวิธี Stepwise Multivariate 
Discriminant พบวา คะแนนทดสอบว่ิง 600 หลา ในเด็กเปนตัวแปรที่บงบอกถึงการมีกิจกรรมทาง
กายหรือไมมีกิจกรรมทางกายในผูใหญที่ดีที่สุด การสนับสนุนใหออกกําลังกายของผูปกครอง ระดับ
การศึกษา การมีสวนรวมในกิจกรรมทางการกีฬาหลังจบ ระดับมัธยมศึกษา (High School) และการ
สนับสนุนใหออกกําลังกายจากสามีภรรยา ลวนเปนตัวแปรที่มีสวนใหมีกิจกรรมทางกายหรือไมมี
กิจกรรมทางกายอยางมีนัยสําคัญ   
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กรอบในการวิจัย (Research Framework) 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

การพัฒนาทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพันธ
กับสุขภาพ 

- ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
- ความทนทานของกลามเนื้อ 
- ความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิต 

- ความออนตัว 
- องคประกอบของรางกาย 

โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพืน้ฐานของผูเลนกฬีาเทควันโด 
 
- ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห 
- ทักษะตางๆ ที่ใชในโปรแกรมการฝกทักษะกฬีาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
 การใชมือและแขน 
 การใชขาและเทา 
 ทาในการยืน 
 ทาในการเตะ 
 ทาในการปองกันตัว 

ความสามารถของกฬีา         
เทควันโดขั้นพื้นฐาน 

- ความสามารถในการชก 
- ความสามารถในการเตะ (Front Kick, 

Side Kick, Round Kick, Chop 
Kick, Back Kick, Hook Kick, 
Swing Back Kick) 

- ความสามารถในการปองกันตัว (Six 
Block)  
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บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

ประชากร 
 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ของโรงเรียน  
สันติราษฎรวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร จํานวน 50 คน 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยาง  คือ ประชากรที่ เปนอาสาสมัครเพศชาย  ที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที ่2 ของโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย เขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ
กับสุขภาพ เพื่อนําผลการทดสอบมาเรียงลําดับที่ 1 ถึงลําดับที่ 50 จากคนที่มีสมรรถภาพทางกายดี
ที่สุดไปหาคนที่มีสมรรถภาพทางกายต่ําที่สุด ตัดคนที่มีสมรรถภาพทางกายดีที่สุดออก 10 คน และคน
ที่มีมีสมรรถภาพทางกายต่ําที่สุดออก 10 คน ใหเหลือกลุมตัวอยาง 30 คน นํามาจัดเขากลุมเปน 2 
กลุม โดยวิธีการจัดกลุมกําหนดใหมีสมรรถภาพทางกายใกลเคียงกัน (Match Group Method) กลุม
ละ 15 คน กําหนดใหเปนกลุมทดลอง 1 กลุมและกลุมควบคุม 1 กลุม โดยใชวิธีจับฉลาก ดังมี
รายละเอียดของแตละกลุมเปนดังนี้ 
จัดกลุมใหมีความสมรรถภาพใกลเคียงกัน (Match Group Method) 2 กลุม 
           กลุมที ่1           กลุมที ่ 2 

1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9 … 

 
กลุมที ่1 เปนกลุมทดลอง   ใหฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
กลุมที ่2 เปนกลุมควบคุม ใหออกกําลังกายตามอิสระโดยผูวิจัยไมเขาไปเกี่ยวของ 
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 ผูวิจัยไดนําขอมูลสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพมาวิเคราะห โดยเปรียบเทียบความ
แตกตางของคาเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุม เมื่อพบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงดําเนินทําการวิจัยตอไป 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1.โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน (ดังปรากฏอยูใน
ภาคผนวก ก) 
 2.แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพที่นํามาใช เปนแบบการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายอยางงายประกอบดวย แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเองของการกีฬา
แหงประเทศไทย 4 รายการ (คาดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว การดันพื้น) และแบบทดสอบ 
Physical Best 1 รายการ (เดิน/ว่ิง 1 ไมล) (ดังปรากฏอยูในภาคผนวก ข) 
 3.แบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน (ดังปรากฏอยูในภาคผนวก ข) 
 
อุปกรณท่ีใชในการวิจัย  
 
 1.อุปกรณการฝกอ่ืน ๆ ไดแก เปาเตะ และกระสอบทราย 
 2.อุปกรณการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ไดแก เคร่ืองชั่งน้ําหนัก
มาตรฐาน (กิโลกรัม) เคร่ืองวัดสวนสูง (เซนติเมตร) เคร่ืองวัดความออนตัว (เซนติเมตร) นาฬิกาจับ
เวลา (นาที)  
 
การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 

1.ผูวิจัยนําโปรแกรมการการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานและแบบทดสอบทักษะกีฬาเท
ควันโดข้ันพื้นฐานที่สรางข้ึนไปใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบและใหขอเสนอแนะเพื่อนําไปปรับปรุง
แกไข แลวนําไปใหผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเพื่อหาความตรงตามเนื้อหา (Content 
Validity) โดยใชวิธีการของโรวิเนลลี (Rovinelli) และแฮมเบิลตั้น (R.K.Hambleton) (บุญชม ศรี
สะอาด, 2545)  

2.บันทึกผลการพิจารณาลงความเห็นของผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญแลวหาคาดัชนีความ
สอดคลองเปนรายขอ (IOC) นําผลการพิจารณา มาหาคาเฉล่ียแลวเทียบกับเกณฑ คือ ถาไดคะแนน



 

 

39 

 

มากกวาหรือเทากับ 0.5 แสดงวาโปรแกรมนี้มีความตรงตามเนื้อหาแตถาไดคะแนนนอยกวา 0.5 
แสดงวา โปรแกรมนี้ตองมีการแกไข ปรับปรุง ผลการพิจารณาโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ัน
พื้นฐานโดยผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญ ไดคะแนนเทากับ 0.8 แสดงวา โปรแกรมนี้มีความตรงตาม
เนื้อหา และผลการพิจารณาแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานโดยผูทรงคุณวุฒิและ
ผูเชี่ยวชาญ ไดคะแนนเทากับ 0.6 แสดงวา แบบทดสอบนี้มีความตรงตามเนื้อหา สามารถนําไปใชได 
 3.นําโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่ไดปรับปรุง แกไขแลวตามคําแนะนํา
ของผูทรงคุณวุฒิ ไปทดลองใชกับนักเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 5 คน กอนนําโปรแกรมการฝก
ทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานไปใชจริง 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี ้ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

1.ทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัย จากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไป
ติดตอกับผูอํานวยการโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัยเพื่อขอใชสถานที่และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่2 
เปนกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา 

2.อธิบายรายละเอียดเกี่ยวกับการฝกและการทดสอบใหแกผูเขารับการทดลองทั้ง 2 กลุมให
เขาใจ 

3.ทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานเฉพาะกลุมทดลอง กอนการฝก 
4.ใหกลุมทดลอง ฝกตามโปรแกรมในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร เปนเวลา 8 สัปดาห  
5.ทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ในสัปดาหแรก สัปดาหที่ 4 และ 

สัปดาหที่ 8 ตามลําดับ 
6.ทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานเฉพาะกลุมทดลองกอนการฝก และหลังการฝกใน

สัปดาหที่ 8 
7.นําขอมูลที่ไดจากการทดลอง มาทําการวิเคราะหดวยวิธีทางสถิติตอไป 

  

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูล น้ําหนัก สวนสูง และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกบัสุขภาพ นําผล
การทดสอบ กอนการทดลอง (Pre-Test) หลังการทดลอง 4 สัปดาห (Mid-Test) และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห (Post-Test) มาวิเคราะหทางสถิติ เพื่อสรุปผลการวิจัย 
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ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูล คะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน ของกลุมทดลอง
ที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการทดลอง (Pre-Test) และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห (Post-Test) มาวิเคราะหทางสถิติ เพื่อสรุปผลการวิจัยโดยการรวบรวมขอมูลของ
กลุมตัวอยาง ไดแก 

1. ชื่อ นามสกุล ของผูรับการทดสอบ  
2. อายุ ของผูรับการทดสอบ 
3. สวนสูง มีหนวยเปน เซนติเมตร   
4. น้ําหนัก มีหนวยเปน กิโลกรัม 
5. ความแข็งแรงทนทานของกลามเนื้อ มีหนวยเปน คร้ัง 
6. ความออนตัว มหีนวยเปน เซนตเิมตร   
7. เวลาในการเดนิ/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร มหีนวยเปน นาท ี  
8. คาดัชนีมวลกาย (BMI) มหีนวยเปน กิโลกรัม/เมตร2 
9. คะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดขัน้พื้นฐาน มหีนวยเปน คะแนน 

 
การวิเคราะหขอมูล 

 
ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาทําการวิเคราะหโดยคํานวณดวยเคร่ืองคอมพิวเตอรโดยใช 

โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Window Version 11.5 (Statistical Package for The Social 
Sciences for Window Version 11.5) โดยหาคาตางๆ ดังนี้  

1.หาคาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการเปรียบเทียบความแตกตาง
คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

2.หาคาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการเปรียบเทียบผลการทดสอบ
ทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพ้ืนฐาน ของกลุมทดลองระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห      

3.หาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ จากการ
ทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

4.วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 และ 8 สัปดาห ตามลําดับ และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ แอล เอส ดี   

5.ทดสอบความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนการดําเนินการวิจัย 
 

เดือน (พ.ศ. 2550-2551) ลาํดบั ขั้นตอนการทําวิจัย 
ส.ค ก.ย ต.ค พ.ย ธ.ค ม.ค ก.พ มี.ค เม.ย พ.ค 

1 
2 
3 
4 
 
5 
 
6 
7  
8 
9 
10 
 

11 
 

12 

นําเสนอหัวขอวิทยานิพนธ 
เสนอโครงรางวิทยานิพนธ 
สอบโครงรางวิทยานิพนธ 
บัณฑิตวิทยาลัยวิทยาลัย 
อนุมัติโครงราง 
สรางเครื่องมือ ตรวจสอบ
เครื่องมือ 
เก็บรวบรวมขอมูล 
วิเคราะหขอมูล 
สรุปผลการวิจัย 
ขออนุมัติสอบวิทยานิพนธ 
ปรับปรุงแกไขตาม
ขอเสนอแนะของกรรมการ 
เสนอเพ่ือเผยแพรบทความ
ผลงานวิจัย 
สงวิทยานิพนธฉบับ 
สมบูรณ 
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บทท่ี  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล  ที่ไดจากการศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรม
การฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่มีตอความสามารถและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโด กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง แลวนําผลมาวิเคราะหผลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส 
เอส รุน 11.5 ฟอรวินโดส (SPSS version 11.5 for windows : Statistical Package for the Social 
Science for The Microsoft Windows Version 11.5) และนําผลการวิเคราะหขอมูลเสนอในรูป
ตารางประกอบความเรียง  ดังนี้ 
 

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการ
เปรียบเทียบผลการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน ของกลุมทดลอง 

 
ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One Way Analysis of 

Variance with Repeated Measures) กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธี
ของ แอล เอส ดี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  
  
 ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉล่ียสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพระหวางกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุมกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

ตอนท่ี 4 กราฟแสดงผลการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการทดลองและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคาทีจากการเปรียบเทียบผล
การทดสอบทกัษะกฬีาเทควันโดข้ันพืน้ฐาน ของกลุมทดลอง    

 
ตารางท่ี 1 แสดงคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการเปรียบเทียบคะแนนการ
ทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 

 

* P ≤ .05     
 

จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ัน
พื้นฐาน มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการทดลอง เทากับ 
29.5333 คะแนน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 51.3333 คะแนน 
  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดขัน้
พื้นฐาน ของกลุมทดลองฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน พบวา หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห มีคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน มากกวากอนการทดลอง ซึ่ง
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง  
8 สัปดาห ตัวแปร 

x  S.D.                x  S.D. 
t p 

คะแนนการทดสอบทกัษะ
กีฬาเทควันโดข้ันพืน้ฐาน 

29.5333 2.89992 51.3333 2.28869 35.232 .000* 
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 ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way Analysis of 
Variance with Repeated Measures) กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธี
ของ แอล เอส ดี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
 
ตารางท่ี 2 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํารวมการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธกับสุขภาพทั้ง 5 รายการ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 

กลุมทดลอง 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 

 
ตัวแปร 

x  SD x  SD x  SD 

 
F 

 
p 

คะแนนสมรรถภาพทากาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 
องคประกอบตาง ๆ 
1.คาดัชนีมวลกาย (BMI) 
 
2.ความออนตัว 
(เซ็นติเมตร)  
 
3.ความแข็งแรงอดทนของ
กลามเนื้อ 
3.1 นอนยกตัว(คร้ัง/นาที) 
3.2 การดันพื้น (คร้ัง/นาที) 
 
4.ความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิต
(นาที) 

40.6667 
 
 

18.0913 
 

8.6000 
 
 
 
 

37.4667 
20.8667 

 
 
13.3487 
 
 

3.03942 
 
 

1.59145 
 

7.37564 
 
 
 
 

5.74290 
7.05961 

 
 

2.77402 
 
 
 

43.2000 
 
 

18.3393 
 

12.0667 
 
 
 
 

44.2000 
25.8000 

 
 

12.4320 
 
 
 

3.16679 
 
 

1.58164 
 

5.89754 
 
 
 
 

8.09938 
5.57033 

 
 

1.92878 
 
 
 

44.2000 
 
 

18.3573 
 

15.0000 
 
 
 
 

46.1333 
27.4667 

 
 

12.3893 
 
 
 

2.36643 
 
 

1.62030 
 

5.36124 
 
 
 
 

7.02919 
5.11115 

 
 

1.88417 
 
 
 

31.7911 
 
 

5.6021 
 

42.5085 
 
 
 
 

18.7458 
24.4969 

 
 

7.6962 
 
 
 

.000* 
 
 

.009* 
 

.000* 
 
 
 
 

.000* 

.000* 
 
 

.0022* 
 
 
 

  * p ≤ .05     
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จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคา
ดัชนีมวลกาย ความออนตัว ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อในการนอนยกตัวและการนอนดันพื้น 
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวาแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 3 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํารวมการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพทั้ง 5 รายการ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 
 

กลุมควบคุม 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 

 
ตัวแปร 

x  SD x  SD x  SD 

 
F 

 
p 

คะแนนสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 
องคประกอบตาง ๆ 
1.คาดัชนีมวลกาย (BMI) 
 
2.ความออนตัว 
(เซ็นติเมตร)  
 
3.ความแข็งแรงอดทนของ
กลามเนื้อ 
3.1 นอนยกตัว(คร้ัง/นาที) 
3.2 การดันพื้น (คร้ัง/นาที) 
 
4.ความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิต 
(นาที) 

40.4667 
 
 

18.4320 
 

6.6000 
 
 
 
 

37.6000 
23.0667 

 
 

14.4987 
 
 
 

3.09069 
 
 

1.61850 
 

6.08041 
 
 
 
 

4.53242 
8.13692 

 
 

2.55449 
 
 
 

40.9333 
 
 

18.5407 
 

7.2667 
 
 
 
 

37.9333 
23.7333 

 
 

14.4813 
 
 
 

3.01109 
 
 

1.58683 
 

5.90964 
 
 
 
 

4.55861 
7.87824 

 
 

2.44601 
 
 
 

40.2667 
 
 

18.6193 
 

6.5333 
 
 
 
 

36.8000 
22.7333 

 
 

14.7587 
 
 
 

2.93906 
 
 

1.66659 
 

5.95359 
 
 
 
 

4.00375 
7.16606 

 
 

2.45209 
 
 
 

3.2434 
 
 

2.3117 
 

5.0291 
 
 
 
 

4.5735 
3.6029 

 
 

5.4569 
 
 
 

.0541 
 
 

.1177 
 

.0136* 
 
 
 
. 

0191* 
.0405* 

 
 

.0100* 
 
 
 

* p ≤ .05    
จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนดิวัดซ้าํของคา

ดัชนีมวลกาย และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหพบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตความออนตัว ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อในการนอนยกตัวและการนอนดันพื้น 
และความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการ
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ทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหพบวา พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
ตารางท่ี 4 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

304.3111 
143.3333 
99.5111 
43.8222 

14 
30 
2 
28 

21.7365 
4.7778 
49.7556 
1.5651 

 

 
 

31.7911 

 
 

.0000* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 5 
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ตารางท่ี 5 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพ โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง   
  
 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 40.667 43.200 44.200 

กอนการทดลอง 40.667 - 2.533* 
(p = .000) 

3.533* 
 (p = .000)            

หลังการทดลอง  4  สัปดาห 43.200 
 

 - 1.000* 
 (p = .019)             

หลังการทดลอง  8  สัปดาห 44.200   - 
* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  5  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพ กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกอนการ
ทดลอง ( x  = 40.667 คะแนน) ต่ํากวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 43.200 คะแนน) ซึ่งมคีาเฉล่ีย
เปล่ียนแปลง 2.533 คะแนน และต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห  ( x = 44.200 คะแนน)  ซึ่งมี
คาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 3.533 คะแนน และหลังการทดลอง 4 สัปดาห  ( x =43.200 คะแนน) ต่ํากวา
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x  = 44.200 คะแนน)  ซึ่งมีการเปล่ียนแปลง 1.000 คะแนน 
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ตารางท่ี 6 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบคา           
ดัชนีมวลกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

105.5785 
2.3196 
.6629 
1.6567 

14 
30 
2 
28 

7.5413 
.0773 
.3315 
.0592 

 
 

5.6021 
 

 
 

.0090* 
 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
คะแนนการทดสอบดัชนีมวลกายของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ แอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 7 
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ตารางท่ี 7 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบคาดัชนีมวลกาย 
โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง   
  
 

 กลุมทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 18.091 18.339 18.357 

กอนการทดลอง 18.091 - .248* 
(p = .037) 

.266* 
 (p = .019)            

หลังการทดลอง  4  สัปดาห 18.339 
 

 - .018 
 (p = .690)             

หลังการทดลอง  8  สัปดาห 18.357   - 
* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  7  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียดัชนีมวลกาย กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 
สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  โดยคาเฉล่ียดัชนีมวลกายกอนการทดลอง ( x = 18.091 กก./ม.2) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 
สัปดาห ( x =18.339 กก./ม.2) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .248 และต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
( x = 18.357 กก./ม.2)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .266 และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียดัชนีมวลกายหลัง
การทดลอง 4 สัปดาห ( x =18.339 กก./ม.2) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =18.357 กก./ม.2) 
ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .018 
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ตารางท่ี 8 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบความ
ออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
Df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

1543.2444 
434.6667 
326.9778 
107.6889 

14 
30 
2 
28 

110.2317 
14.4889 

163.4889 
3.8460 

 
 

42.5085 

 
 

.000* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
คะแนนการทดสอบความออนตัวของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 9 
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ตารางท่ี 9 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัว โดย
วิธีของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง   
  
 
กลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 8.600 12.067 15.200 
กอนการทดลอง 8.600 - 3.467* 

(p = .001) 
6.600* 

(p = .000) 
หลังการทดลอง  4  สัปดาห 12.067 

 
 - 3.133* 

(p = .000) 
หลังการทดลอง  8  สัปดาห 15.200   - 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  9  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียความออนตัว กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 
สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียความออนตัว กอน
การทดลอง ( x  = 8.600เซนติเมตร) ต่ํากวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 12.067 เซนติเมตร) ซึ่งมี
คาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 3.467 และต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห  ( x = 15.200 เซนติเมตร)  ซึ่งมี
คาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 6.600เซนติเมตร และหลังการทดลอง 4 สัปดาห  ( x = 12.067 เซนติเมตร) ต่ํา
กวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =15.200 เซนติเมตร)  ซึ่งมคีาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 3.133 เซนติเมตร 
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ตารางท่ี 10 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบนอน
ยกตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
Df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

1608.1333 
1084.6667 
620.9333 
463.7333 

14 
30 
2 
28 

114.8667 
36.1556 

310.4667 
16.5619 

 
 

18.7458 

 
 

.0000* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
คะแนนการทดสอบนอนยกตัวของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 11 
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ตารางท่ี 11 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียจํานวนคร้ังในการนอนยกตัว โดยวิธี
ของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง   
  
 
กลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 37.467 44.200 46.133 
กอนการทดลอง 37.467 - 6.773* 

(p = .003) 
8.667* 

(p = .000) 
หลังการทดลอง  4  สัปดาห 44.200 

 
 - 1.933* 

(p = .007) 
หลังการทดลอง  8  สัปดาห 46.133   - 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  11  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบนอนยกตัว กอนการทดลองกับ
หลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  และหลังการทดลอง 4 
สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ีย
จํานวนคร้ังในการนอนยกตัว กอนการทดลอง ( x  = 37.467 คร้ัง) ต่ํากวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
( x = 44.200 คร้ัง) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 6.773 คร้ัง และต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห  ( x = 
46.133 คร้ัง)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 8.667 คร้ัง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห  ( x =44.200 คร้ัง) 
ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x  = 46.133 คร้ัง)  ซึ่งมีการเปล่ียนแปลง 1.933 คร้ัง 
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ตารางท่ี  12 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบการ
ดันพื้น กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
Df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

1295.9111 
555.3333 
353.3778 
201.9556 

14 
30 
2 
28 

92.5651 
18.5111 

176.6889 
7.2127 

 
 

24.4969 

 
 

.0000* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
การดันพื้นของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดย
วิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 13 
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ตารางท่ี 13 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียจํานวนคร้ังในการดันพื้น โดยวิธีของ
แอล เอส ดี ของกลุมทดลอง   
  
 
กลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 20.867 25.800 27.467 
กอนการทดลอง 20.867 - 4.933* 

(p = .001) 
6.600* 

(p = .000) 
หลังการทดลอง  4  สัปดาห 25.800 

 
 - 1.667* 

(p = .001) 
หลังการทดลอง  8  สัปดาห 27.467   - 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  13  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียจํานวนคร้ังในการดันพื้น กอนการทดลองกับหลัง
การทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  และหลังการทดลอง 4 สัปดาห
กับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียจํานวน
คร้ังของการดันพื้น กอนการทดลอง ( x  = 20.867 คร้ัง) ต่ํากวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 
25.800 คร้ัง) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 4.933 คร้ัง และต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห  ( x = 
27.467 คร้ัง)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 6.600 คร้ัง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห  ( x = 25.800 
คร้ัง) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x  = 27.467 คร้ัง)  ซึ่งมีการเปล่ียนแปลง 1.667 คร้ัง 
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ตารางท่ี 14 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบ
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
Df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

193.4873 
24.8419 
8.8121 

16.0298 

14 
30 
2 
28 

13.8205 
.8281 

4.4060 
.5725 

 
 

7.6962 

 
 

.0022* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
คะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตของกลุมทดลอง กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลใน
ตารางที่ 15 
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ตารางท่ี 15 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความอดทนของ
ระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตโดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง   
  
 
การทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 13.349 12.432 12.389 
กอนการทดลอง 13.349 - .917* 

(p = .014) 
.959* 

(p = .015) 
หลังการทดลอง  4  สัปดาห 12.432 

 
 - .043 

(p = .480) 
หลังการทดลอง  8  สัปดาห 12.389   - 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  15  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิตกอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 
8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความ
อดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต กอนการทดลอง ( x = 13.349 นาที) สูงกวาหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห ( x = 12.432 นาที) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .917 นาที และสูงกวาหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ( x = 12.389 นาที)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลงลดลง .959 นาที และหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยคาเฉล่ียความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 12.432 
นาที) สูงกวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 12.389 นาที) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลงลดลง .043 นาที 
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ตารางท่ี 16 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบ
ความออนตัวกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ควบคุม 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

1489.0333 
18.6667 
4.9333 
13.7333 

14 
30 
2 
28 

106.3595 
.6222 

2.4667 
.4905 

 

 
 

5.0291 

 
 

.0136* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
คะแนนการทดสอบความออนตัวของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 18 
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ตารางท่ี 17 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัว 
โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมควบคุม   
  
 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 6.600 7.267 6.533 

กอนการทดลอง 6.600 - .667* 
(p = .027) 

.067 
 (p = .728)            

หลังการทดลอง  4  สัปดาห 7.267 
 

 - .733* 
 (p = .027)             

หลังการทดลอง  8  สัปดาห 6.533   - 
* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  17  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง
กับหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัวกอนการ
ทดลอง ( x = 6.600 เซนติเมตร) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 7.267 เซนติเมตร) ซึ่งมี
คาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .667 เซนติเมตร และหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 7.267 เซนติเมตร) สูงกวา
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 6.533 เซนติเมตร)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .733 เซนติเมตร และ
คาเฉล่ียความออนตัวกอนการทดลอง ( x = 6.600 เซนติเมตร) กับหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 
6.533 เซนติเมตร) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียคะแนนการ
ทดสอบความออนตัวกอนการทดลอง ( x = 6.600 เซนติเมตร)สูงกวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 
6.533 เซนติเมตร) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .067 เซนติเมตร 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

61 

 

ตารางท่ี 18 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบนอน
ยกตัวกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

771.7778 
41.3333 
10.1778 
31.1556 

14 
30 
2 
28 

55.1270 
1.3778 
5.0889 
1.1127 

 

 
 

4.5735 

 
 

.0191* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
นอนยกตัวของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดย
วิธีของ แอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 20 
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ตารางท่ี 19 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบนอนยกตัว โดย
วิธีของแอล เอส ดี ของกลุมควบคุม   
  
 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 37.600 37.933 36.800 

กอนการทดลอง 37.600 - .333 
(p = .290) 

.800 
 (p = .054)            

หลังการทดลอง  4  สัปดาห 37.933 
 

 - 1.133* 
 (p = .026)             

หลังการทดลอง  8  สัปดาห 36.800   - 
* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  19  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบนอนยกตัวของกลุมควบคุม 
กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบนอนยกตัว กอน
การทดลอง ( x = 37.600 คร้ัง) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 37.933 คร้ัง) ซึ่งมีคาเฉล่ีย
เปล่ียนแปลง .333 คร้ัง และสูงกวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 36.800 คร้ัง)  ซึ่งมีคาเฉล่ีย
เปล่ียนแปลง .800 คร้ัง และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบนอนยกตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
( x = 37.933 คร้ัง) สูงกวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 36.800 คร้ัง)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 
1.133 คร้ัง 
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ตารางท่ี 20 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบการ
ดันพื้นกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

2484.5778 
38.0000 
7.7778 
30.2222 

14 
30 
2 
28 

177.4698 
1.2667 
3.8889 
1.0794 

 

 
 

3.6029 

 
 

.0405* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
นอนดันพื้นของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปน
รายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 22 
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ตารางท่ี 21 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการดันพื้น โดย
วิธีของแอล เอส ดี ของกลุมควบคุม   
  
 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 23.067 23.733 22.733 

กอนการทดลอง 23.067 - .667 
(p = .076) 

.333 
 (p = .430)            

หลังการทดลอง  4  สัปดาห 23.733 
 

 - 1.000* 
 (p = .019)             

หลังการทดลอง  8  สัปดาห 22.733   - 
* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  21  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการดันพื้นของกลุมควบคุม 
กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉล่ียนอนดันพื้น กอนการทดลอง ( x = 
23.067 คร้ัง) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 23.733 คร้ัง) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .667 
คร้ัง และสูงกวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 22.733 คร้ัง)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .333 คร้ัง 
และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการดันพื้น หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =23.733 คร้ัง) สูง
กวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =22.733 คร้ัง)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 1.000 คร้ัง 
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ตารางท่ี 22 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบ
ความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

257.4389 
2.5817 
.7241 
1.8577 

14 
30 
2 
28 

18.3885 
.0861 
.3620 
.0663 

 

 
 

5.4569 

 
 

.0100* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 22 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
ความอดทนของระบบไหลเวียนของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 24 
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ตารางท่ี 23 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความอดทน
ของระบบหายใจและการไหลเวียนโดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมควบคุม   
  
 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 14.499 14.481 14.759 

กอนการทดลอง 14.499 - .017 
(p = .814) 

.260* 
 (p = .026)            

หลังการทดลอง  4  สัปดาห 14.481 
 

 - .277* 
 (p = .016)             

หลังการทดลอง  8  สัปดาห 14.759   - 
* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  23 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบ
หายใจและการไหลเวียนของกลุมควบคุม กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบ
หายใจและการไหลเวียนกอนการทดลอง ( x = 14.499 นาที) สูงกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 
14.481 นาที) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .017 นาที และกอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
หลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนกอนการ
ทดลอง ( x = 14.499 นาที) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 14.759 นาที)ซึ่งมีคาเฉล่ีย
เปล่ียนแปลง .026 นาที  หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 14.481 นาที) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ( x = 14.759 นาที)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .277 นาที 
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  ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉล่ียสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพระหวางกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุมกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ตารางท่ี 24 แสดงคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการเปรียบเทียบความ
แตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุมกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
 

 
*p ≤ .05 
 
 จากตารางที่ 24 พบวา ผลการทดสอบความแตกตางของของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ
กับสุขภาพของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา กอนการทดลองของ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการทดสอบความแตกตางของของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุม
ควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลอง 4 สัปดาหสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 ผลการทดสอบความแตกตางของของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลองโดยการทดสอบคาทีพบวาหลังการทดลอง 8 สัปดาหคะแนนสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

กลุมทดลอง  กลุมควบคุม สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพ 

x  S.D.                x  S.D. 
t p 

กอนการทดลอง 
 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

40.6667 
 

43.2000 
 

44.2000 

3.03942 
 

3.16679 
 

2.36643 

40.4667 
 

40.9333 
 

40.2666 

3.09069 
 

3.01109 
 

2.93906 

.179 
 

2.009 
 

4.037 

.859 
 

.054 
 

.000* 
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ตอนท่ี 4 กราฟแสดงผลของคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง 

แผนภูมิท่ี 1 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการ
ทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
 
 
 

29.53

51.33

0

20

40

60

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 8 สปัดาห
ระยะเวลา

คะแนน

คะแนนสอบความสามารถเทควันโด
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แผนภูมิท่ี 2 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห  
 
 
 

44.2
43.2

40.67

40.47 40.2740.93

38

40

42

44
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กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห หลงัการทดลอง 8 สปัดาห
ระยะเวลา

คาเฉลี่ย(คะแนน)

กลุมทดลอง กลุมควบคมุ
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แผนภูมิท่ี 3 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบดัชนีมวลกาย ของกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
 
 
 

18.3618.34

18.09

18.43
18.6218.54

17.8
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18.2

18.4
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แผนภูมิท่ี 4 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัว ของกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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แผนภูมิท่ี 5 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบนอนยกตัว ของกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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แผนภูมิท่ี 6 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการดันพื้น ของกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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แผนภูมิท่ี 7 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและการ
ไหลเวียน ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห  
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บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ัน
พื้นฐานที่มีตอความสามารถและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโดกลุม
ตัวอยาง คือ นักเรียนที่เปนอาสาสมัครเพศชาย ที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ของ
โรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัยจํานวน 50 คน เขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพ นําคะแนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ มาเรียงลําดับที่ 1 ถึงลําดับที่ 50 จากคน
ที่มีสมรรถภาพทางกายดีที่สุดไปหาคนที่มีสมรรถภาพทางกายต่ําที่สุด ตัดคนที่มีสมรรถภาพทางกายดี
ที่สุดออก 10 คน และคนที่มีมีสมรรถภาพทางกายต่ําที่สุดออก 10 คน ใหเหลือกลุมตัวอยาง 30 คน 
แลวแบงเขากลุมโดยวิธีจัดใหกลุมตัวอยางมสีมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ใหใกลเคียงกัน 
(Match Group Method) โดยวิธีแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุมเทาๆ กัน โดยใชคะแนนการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกอนการทดลองในการแบงเขากลุม กลุมละ 15 คน 
กําหนดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ดังนี้ กลุมทดลองใหฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬา     
เทควันโดข้ันพื้นฐานที่ผูวิจัยสรางข้ึน สัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 ช.ม. นําผลที่ไดจากการทดสอบมา
วิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู 
ตามวิธีของ แอล เอส ดี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหคาที (t-test) 
ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิจยัพบวา 
 
 1. คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการทดลอง และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.1 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
( x = 51.3333 คะแนน) สูงกวากอนการทดลอง ( x = 29.3333 คะแนน) ซึ่งแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. คาเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมควบคุมที่ปฏิบัติตาม
กิจวัตรประจําวัน และกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพ คะแนนการทดสอบดัชนีมวลกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมที่ปฏิบัติตามกิจวัตรประจําวัน พบวาไมมคีวามแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตความออนตัว ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อในการนอนยกตัว 
การดันพื้น ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตมีการเปล่ียนแปลงซึ่งแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ แอล เอส ดี ดังรายละเอียด
ตอไปนี้ 

3.1 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัวหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 7.267 
เซนติเมตร) สูงกวากอนการทดลอง ( x = 6.600 เซนติเมตร) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 
6.533 เซนติเมตร) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 7.267 เซนติเมตร) ซึ่งแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.2 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการนอนยกตัวหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 36.800 คร้ัง) 
ต่ํากวากอนการทดลอง ( x = 37.600 คร้ัง) ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.3 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการดันพื้นหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =22.733 คร้ัง) ต่ํา
กวากอนการทดลอง ( x = 23.067 คร้ัง) ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.4 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตหลัง หลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ( x = 14.759 นาที) สูงกวากอนการทดลอง ( x = 14.499 นาที) และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ( x = 14.759 นาที) สูงกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 14.481 นาที) ซึ่ง
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4. จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพ ดัชนีมวลกาย ความออนตัว ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อในการนอนยกตัว 
ดันพื้น และความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโด
ข้ันพื้นฐาน มีการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนรายคู
โดยวิธีของ แอล เอส ดี ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

4.1 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 
สัปดาห   ( x  = 44.200 คะแนน) สูงกวากอนการทดลอง ( x  = 40.667 คะแนน) และหลังการทดลอง 
4 สัปดาห ( x =43.200 คะแนน) ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

4.2 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบดัชนีมวลกายหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x  =18.357      
กก./ม.2) สูงกวากอนการทดลอง ( x  = 18.091 กก./ม.2) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =18.339 
กก./ม.2) ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

4.3 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัวหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 15.200 
เซนติเมตร) สูงกวากอนการทดลอง ( x  = 8.600เซนติเมตร) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 
12.067 เซนติเมตร) ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

4.4 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการนอนยกตัวหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 46.133 คร้ัง) 
สูงกวากอนการทดลอง ( x  = 37.467 คร้ัง) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =44.200 คร้ัง) ซึ่ง
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

4.5 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการดันพื้นหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 27.467 คร้ัง) สูง
กวากอนการทดลอง ( x  = 20.867 คร้ัง) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 25.800 คร้ัง) ซึ่ง
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

4.6 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห ( x = 12.432 นาที) ต่ํากวากอนการทดลอง ( x = 13.349 นาที) และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ( x = 12.389 นาที) ต่ํากวากอนการทดลอง ( x = 13.349 นาที) ซึ่งแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางที่มกีารออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกทักษะ

กีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานจะมคีะแนนของทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน และมสีมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพเพิ่มข้ึนอยางเห็นไดชัด ดังนั้นการฝกเทควันโดข้ันพื้นฐานจึงเปนทางเลือกสําหรับ
การออกกําลังกายอีกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 
 จากสมมุติฐานการวิจัยที่วา การฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน มีผลตอความสามารถ
และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโด 
  ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในกีฬาเทควันโดของกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝก
ทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน หลังการทดลอง 8 สัปดาห มพีัฒนามากข้ึนจากกอนการทดลอง อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานมีการ
พัฒนามากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไป
ตามสมมติฐานการวิจัย  
 

1.ทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐาน หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวากลุมทดลองที่ฝกดวย
โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานมีการพัฒนามากข้ึนจากกอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนมีการพัฒนาทักษะมากข้ึนเนื่องจากในการฝกในแตละสัปดาห
ไดมีการฝกทบทวนทักษะที่ไดเรียนมาแลวและในทาทักษะนั้น ไดมีความสอดคลองเชื่อมโยงกันอยู ซึ่ง
สอดคลองกับศิลปชัย สุวรรณธาดา (2533) ไดแบงพัฒนาการของการเรียนรูทักษะออกเปน 3 ข้ัน คือ 
1.ขั้นความรูความเขาใจ เปนข้ันศึกษาหาความรูเกี่ยวกับหลักและวิธีการที่สําคัญเพื่อใหบรรลุ
เปาหมายของทักษะในข้ันนี้ผูเรียนจะมีความผิดพลาดมากในการแสดงทักษะ ดังนั้นผูสอนจะมสีวนใน
การชวยปรับปรุงทักษะใหสูงข้ึน 2.ขั้นการเชื่อมโยง เปนข้ันที่ผูเรียนนําหลักการตางๆ มาฝกหัดใหมี
ความชํานาญมากข้ึนความผิดพลาดเร่ิมลดนอยลง ผูเรียนเร่ิมรูจักความผิดพลาดดวยตนเองและ
สามารถปรับปรุงใหถูกตอง 3.ขั้นอัตโนมัต ิเปนข้ันที่ผูเรียนสามารถแสดงทักษะอยางรวดเร็วไดโดย
อัตโนมัติ โดยไมตองคิดถึงหลักการพื้นฐาน ผูเรียนมีมาตรฐานของทักษะคือ มีความคงเสนคงวาของ
ระดับความสามารถและมีความตั้งใจตอสวนสําคัญที่ยากข้ึน  
 
 2.สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวากลุมที่ออก
กําลังกายดวยการฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานมีการพัฒนามากกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะ
กีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพมากกวากลุมควบคุมที่ปฏิบัติตามกิจวัตรประจําวัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เนื่องจากในการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานนั้นไดมีการใชกลามเนื้อหลักทุกสวนของรางกาย
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และยังมีระยะเวลาในการฝกที่เหมาะสมจึงมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ซึ่ง
สอดคลองกับการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกซอมที่มีตอการปรับตัวทางสรีรวิทยา ที่ ถนอมวงศ  
กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) ไดศึกษาไวรวมถึง เฮวารด (Heyward, 1991) ไดกลาววา
ผลของการฝกซอม (Training Effects) คือ การปรับตัวทางสรีรวิทยาที่มีแนวโนมชวยทําใหส่ิงตอไปนี้
ลดลง ไดแก ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก เปอรเซ็นตไขมัน สวนความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต ความออนตัว และระบบการหายใจจะเพิ่มข้ึน และ
สมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย (2518) กลาววาการฝกทักษะกีฬาเทควันโดสามารถชวยทําให
อวัยวะและสวนตางๆ ของรางกาย เชน สมอง หัวใจ และระบบการหายใจ การยอยอาหาร ขอตอ 
กลามเนื้อ ระบบประสาท และระบบอ่ืน ๆ ของรางกายไดพัฒนาและทํางานไดดีข้ึนตลอดจนมีความ
แข็งแรงมากข้ึน 
 
 3.คาดัชนีมวลกาย ที่ชี้วัดความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละคน หลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานกับกอนการ
ทดลอง พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาดัชนีมวลการมีการ
เพิ่มข้ึนอาจเปนเพราะวาการวัดคาดัชนีมวลกายใชน้ําหนักและสวนสูงเปนตัววัด ไมไดเจาะจงไปถึง
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย จึงเปนไปไดวาไขมันอาจจะลดลง แตมวลของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนจึงทําให
น้ําหนักไมคอยเปล่ียนแปลง ซึ่งสอดคลองกับเอมอร คชเสนี (2549) ไดกลาววาการออกกําลังกายเปน
การลดไขมัน ในขณะเดียวกัน ก็เพิ่มกลามเนื้อดวย ดังนั้นน้ําหนักอาจไมลดลงหรืออาจจะเพิ่มข้ึนก็ได 
เพราะน้ําหนักของไขมันกลายเปนน้ําหนักของกลามเนื้ออันเปนผลมาจากการออกกําลังกาย 
 

4.ความออนตัว หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรม
การฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานมีการพัฒนาความออนตัวมากกวากอนการทดลองอยางมี
นยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานนั้นมีทายืด
เหยียดตางๆ มากมายและทาทักษะที่ใชในการฝกนั้นเปนทาที่ตองใชความออนตัวสูงจึงทําใหมีการ
พัฒนาความออนตัวมาก ซึ่งสอดคลองกับขอมูลในอินเตอรเน็ต www.kto.or.th (2007) ที่กลาววากีฬา
เทควันโดเปนการออกกําลังกายที่ดีสําหรับเด็กที่กําลังเจริญเติบโตและนับวาเปนกีฬาที่ชวยเพิ่มความ
อดทนใหกับรางกาย การเคล่ือนไหวของเทควันโดตองการการประสานงานกันเปนพิเศษซึ่งชวยเพิ่ม
ความยืดหยุนใหกับรางกาย วีระ บางแสง (2532) ไดศึกษาผลของการเปรียบเทียบผลการออกกําลัง
กายแบบหมุนเวียนระหวางการฝก 1 วัน พัก 1 วันกับการฝก 2 วัน พัก 1 วัน ที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายบางดานของนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย พบวาความออนตัวมีการพัฒนาข้ึนทั้ง 2 

http://www.kto.or.th
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แบบฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) กลาววา การออกกําลัง
กายเปนประจําจะชวยทําใหความออนตัวคงที่อยูเปนปกติ และความออนตัวที่มากกวาปกติสามารถ
ทําใหเกิดข้ึนไดโดยการออกกําลังกายเฉพาะอยาง สวนศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) กลาววา ความออน
ตัวที่ดีถือเปนสวนหนึ่งของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี การสรางความออนตัวใหกับตนเองนัน้ ตองให
สวนของเอ็นขอตอ และเนื้อเยื่อที่หอหุมกลามเนื้อ ซึ่งเปนเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน โดยไดมีหลักที่สําคัญ คือ มี
การยืดเหยียด อยางสม่ําเสมอ จึงสังเกตไดวาผูที่มีความออนตัวดี คือ ผูที่ทํากิจกรรมการออกกําลังที่มี
การยืดเหยียดอยางสม่ําเสมอ เชน นักยิมนาสติก นักสกี นักกีฬากระโดดสูง และกีฬาที่ตองอาศัยความ
ออนตัวและความคลองแคลววองไวประกอบกัน 
  

5.ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห กลุม
ทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานมีการพัฒนาความแข็งแรง
อดทนของกลามเนื้อมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากทักษะ
กีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานในแตละทาไดมีการออกแรงเกร็งกลามเนื้อในขณะปฏิบัติทักษะจึงสงผลทํา
ใหมีการพัฒนาในดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ซึ่งสอดคลองกับแพทยสภาแหง
ประเทศไทย (2518) ไดกลาววาการออกกําลังกายชวยใหอวัยวะตางๆ เชน หัวใจ ปอด ไต กระดูกและ
กลามเนื้อแข็งแรงข้ึน และ สุพิตร สมาหิโต (2525) ไดใหขอคิดเห็นวาบุคคลที่ออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอ จะชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและชวยปองกันการบาดเจ็บ ซึ่งอาจเกิดจาก    
ขอเทาแพลง หรือกลามเนื้อฉีกขาดได  สวนเจริญ กระบวนรัตน (2544) ไดกลาวโดยสรุปไววา 
ความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของกลามเนื้อ ถึงแมวาจะมีการฝก
เฉพาะดานก็ตาม แตความสามารถของทั้งสองดานนี้มีความสัมพันธกัน กลาวคือ ความอดทนของ
กลามเนื้อจะเปล่ียนแปลงไปตามความแข็งแรงของกลามเนื้อ ถาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน
ความอดทนของกลามเนื้อจะเพิ่มมากข้ึนตามไปดวย  แตการฝกไมสามารถสงผลใหอัตราสวนระหวาง
เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วตอเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาที่ถูกถายทอดมาตั้งแตกําเนิด
เปล่ียนแปลงได เพราะเปนการถายทอดทางพันธุกรรม อยางไรก็ตามสามารถเปล่ียนคุณสมบัติของ
กลามเนื้อได เชน เสนใยกลามเนื้อแบบหดตัวเร็วสามารถฝกใหมีความสามารถในการทํางานแบบใช
ออกซิเจนเพิ่มข้ึนได โดยใชวิธีการฝกแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise)  

 
 6.ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุม

ทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน มีการพัฒนาความอดทน
ของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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เนื่องจากโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานนั้นมีระยะเวลาในการฝกที่เหมาะสม คือ ฝก
สัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง จึงสงผลทําใหความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตมี
การพัฒนาข้ึน ซึ่งสอดคลองกับบุชเชอร (Bucher, 1992) ซึ่งกลาววาการออกกําลังกายมีผลตอระบบ
การหายใจ เพราะระหวางการออกกําลังกายนั้น รางกายมีการใชพลังงานเพื่อเผาผลาญมากข้ึน ทําให
ตองการออกซิเจนมากข้ึนตามลําดับ สาเหตุนี้เองความถี่ของการหายใจจะคอยๆ เพิ่มข้ึน เพื่อเพิ่มการ
ระบายอากาศในถุงลมปอดใหมากที่สุด ความถี่ของการหายใจจะคอยๆ เพิ่มข้ึนในระยะเร่ิมออกกําลัง
และจะเพิ่มมากข้ึนเมื่อรางกายออกกําลังมากข้ึน คนปกติจะหายใจเอาอากาศเขาปอด 8-9 ลิตรตอ
นาที แตระหวางการออกกําลังกายจะเพิ่มเปน 50-100 ลิตรตอนาที ความถี่ของการหายใจจะเขาสู
ระบบคงที่หลังจากออกกําลังกายไปประมาณ 2-5 นาที  สวนพีระพงศ บุญศิริ (2532) ไดกลาวถึง
ความสัมพันธของระบบการหายใจกับการออกกําลังกาย คือความสัมพันธระหวางการนําเชื้อเพลิงเขา
ไปชวยสรางพลังงานใหเกิดข้ึนอยางตอเนื่อง ซึ่งหมายถึงการที่สารอาหารตางๆ ที่เปนตัวทําใหเกิด
พลังงานนั้นจะตองอาศัยออกซิเจนเขาไปชวยเผาผลาญทําใหกลายเปนพลังงาน และเมื่อมีการทํางาน
หรือออกกําลังกายแลวของเสียหรือส่ิงตางๆ ที่เกิดจากการเผาผลาญสารอาหารจะตองระบายออกจาก
เนื้อเยื่อตางๆ เชน คารบอนไดออกไซด กรดแลคติก และอ่ืนๆ ระบบการหายใจจําเปนตัวการสําคัญใน
การนําเขาออกซิเจน และระบายของเสียออกจากรางกาย สุพิตร สมาหิโต (2525) ไดใหขอคิดเห็นวา
บุคคลที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะสงผลใหรางกายมีการตื่นตัว คลองแคลววองไว และรูสึก
เหน็ดเหนื่อยชาลงในขณะทํางานหรือออกกําลังกาย สุขภาพของหัวใจแข็งแรงข้ึน อัตราการเตนของ
หัวใจระยะพักจะชาลง จรินทร ธานีรัตน (2529) กลาววาการออกกําลังกายจะชวยขยายหลอดเลือด
หัวใจ ชวยใหการสูบฉีดโลหิตและการหมุนเวียนของโลหิตในรางกายเปนไปดวยดี คนที่ออกกําลังกาย
เสมอปริมาตรของการฉีดโลหิตไปเล้ียงรางกายจะมีปริมาณมากกวาคนที่ไมออกกําลังกาย ซึ่งทําให
เซลลตางๆ ของรางกายจะไดรับสารอาหารและออกซิเจนอยางสมบูรณ และ กลมพลศึกษา (2538) 
กลาววาการออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีผลดีตอระบบ   ไหลเวียนโลหิต ทําใหหัวใจแข็งแรง หลอด
เลือดยืดหยุนดี และชีพจรขณะพักลดลง   
  
 จากการที่โปรแกรมการฝกทักษะเทควันโดข้ันพื้นฐานสามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไดแก ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน
โลหิต ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว เนื่องมาจากโปรแกรมมีความสอดคลอง      
กับหลักการออกกําลังกาย  ซึ่ งสอดคลองกับอุดมศิลป  ศรีแสงนาม  (2528) ที่ ไดกลาวไวว า                   
การออกกําลังกายที่ดีนั้น จะตองปฏิบัติอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง แตละคร้ังใชเวลานาน 30-60 นาที 
และHeadquarters Department of The Army (1998) ไดอธิบายวา หลักการออกกําลังกาย  (Principle 
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of Exercise) ควรปฏิบัติตามหลักดังนี้ คือตองมี 1.ความสม่ําเสมอ (Regularity) การฝกจะประสบ
ผลสําเร็จตองพยายามฝกอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห 2.ความกาวหนา (Progression) ความหนักและ
ความนานของการฝกคอยๆ เพิ่มข้ึนทีละนอย 3.ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ 
ควรมีองคประกอบของสมรรถภาพทางกายทุกองคประกอบอยูดวย 4.มีความหลากหลาย (Variety) 
เพื่อไมใหเกิดความเบื่อหนาย และเปนการเพิ่มแรงจูงใจในการพัฒนาใหดีข้ึน 5.การฝกเฉพาะ 
(Specificity) การฝกตองมุงไปยังเปาหมายที่ตั้งไว 6.การคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันหยุด
หลังจากวันฝกหนัก เพื่อใหรางกายหรือกลุมกลามเนื้อไดฟนตัว หรือกลับคืนสูสภาพปกติ 7.หลักการ
ฝกเพิ่ม (Overload) ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ตองเพิ่มการฝกใหหนักมากกวาปกติ เพื่อสงผลให
รางกายมีการพัฒนา หรือทวีศักดิ์ ศูนยกลาง (2537) ไดกลาวถึงการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหได
เห็นผลดีนั้น จะตองข้ึนอยูกับการกําหนดโปรแกรมการฝกอยางเหมาะสมโดยพิจารณาจาก
องคประกอบที่สําคัญ 4 ประการ คือ 1.ความหนักของงาน (Intensity) 2.ความถี่ของการฝก 
(Frequency) 3.ระยะเวลาของการฝก (Duration) 4.ชนิดของกีฬาหรือประเภทของการออกกําลังกาย 
(Kinds of Sport or Types of Exercise) 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 1.ครูผูสอน ผูฝกสอน สามารถนําโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานไปใชในการ
พัฒนาทักษะกีฬาเทควันโด และสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพได 
 2.โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่ผู วิจัยสรางข้ึนนี้ สามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพในทุกๆดาน จึงนาจะใชสําหรับเปนการฝกข้ันพื้นฐานสําหรับ
ผูเร่ิมออกกําลังกาย และผูออกกําลังกายยังไดรับความสนุกสนาน และสามารถนํามาใชในการปองกัน
ตัวไดในยามจําเปน 
 3.ควรเผยแพรผลงานวิจัยใหผูที่สนใจ เชน นักเรียน และผูที่สนใจในกีฬาเทควันโด ไดทราบวา
ผลดีของการฝกกีฬาเทควันโด มิใชมีผลตอการพัฒนาทักษะเทานั้น แตยังสงผลตอการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพในดานตางๆ ไดดวย 
 4.ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ โดยการทดสอบคาดัชนีมวล
กาย (BMI) ที่ใชการวัดจากน้าํหนกักบัสวนสูง ผลที่ไดสามารถแปลผลไดคอนขางลําบาก เพราะคาทีไ่ด
ไมคอยเปล่ียนแปลง จึงควรใชวิธีการวัดคาเปอรเซ็นตไขมันนาจะไดผลที่ชัดเจนกวา ในการวัดสัดสวน
ของรางกาย   
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ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1.ควรนําโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานไปทดลองใชกับกลุมทดลองอ่ืนๆ 
เชน กลุมผูหญิง หรือ กลุมนิสิตนักศึกษา เปนตน 
 2.ควรนําโปรแกรมการฝกทักษะเทควันโดข้ันพื้นฐาน ไปพัฒนาโดยใชทักษะกีฬาเทควันโดที่
สูงข้ึน เพื่อสามารถนําไปใชทดสอบสมรรถภาพทางกลไกในเชิงกีฬา 
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ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานเพื่อพัฒนาความสามารถและ      

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโด 
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โปรแกรมฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
 
วัตถุประสงค   

มีวัตถุประสงคเพื่อเพื่อพัฒนาความสามารถและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโด 

 
ระยะเวลาในการฝกของโปรแกรม   

ใชระยะเวลาที่ใชในการฝก คือ 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 
 
อุปกรณ  
  1. ชุดกีฬา (เส้ือกีฬาและกางเกงขายาว) 
  2. เปาเตะและกระสอบทราย 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
  1. ผูเรียนมีความสามารถในกีฬาเทควันโดเพิ่มดีข้ึน 
  2. ผูเรียนมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพดีข้ึน 
  3. ผูเรียนไดรับความสนุกสนาน 
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สัปดาหที่ 1 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ฝกทักษะการใชมือ (การกําหมัด) 

 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2                           
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชหลังเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตรง  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (โลว บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ      เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
                เวลา 15.40-16.20  - ฝกทักษะการใชมือ (การกําหมัด) 

 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก ชก 1 หมัด 2        
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชหลังเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตรง 
 - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (โลว บล็อก) 

    เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down)  
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
                เวลา 15.40-16.20  - ฝกทักษะการใชมือ (การกําหมัด) 

 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2        
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชหลังเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตรง 
 - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (โลว บล็อก) 

   เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down)  
 
หมายเหต ุ การอบอุนรางกาย(Warm Up) และการคลายอุน (Cool Down) ดไูดจากรปูภาพหนา
  98-101 
  ทาทักษะตางๆ ดูไดจากรูปภาพหนา 102-118 
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สัปดาหที่ 2 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชหลังมือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2        
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชหลังเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตวัด  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (มิดเดิล้ บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชหลังมือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชหลังเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตวัด 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (มิดเดิล้ บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายกลามเนื้อ 
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชหลังมือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชหลังเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตวัด 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (มิดเดิล้ บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
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สัปดาหที่ 3 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (สันมือดานใน) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ขางเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะถีบขาง 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (อินไซด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (สันมือดานใน) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ขางเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะถีบขาง  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (อินไซด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (สันมือดานใน) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ขางเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะถีบขาง  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (อินไซด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
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สัปดาหที่ 4 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชงามมือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะเหยียบลง 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (เอาทไซด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชงามมือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะเหยียบลง  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (เอาทไซด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชงามมือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะเหยียบลง 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (เอาทไซด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
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สัปดาหที่ 5 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชฝามือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะถีบหลัง 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (ไฮ บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up)  
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชฝามือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะถีบหลัง 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (ไฮ บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชฝามือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะถีบหลัง 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (ไฮ บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
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สัปดาหที่ 6 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชนิ้วมือกระแทก) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ปลายเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะเกี่ยว  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (ดับเบ้ิลไนฟแฮนด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชนิ้วมือกระแทก) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ปลายเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะเกี่ยว  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (ดับเบ้ิลไนฟแฮนด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชนิ้วมือกระแทก) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ปลายเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะเกี่ยว 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (ดับเบ้ิลไนฟแฮนด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
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สัปดาหที่ 7 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชนิ้วมือ 2 นิ้ว) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ปลายเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตวัดหลัง 

  - ฝกทักษะในทายนื (ฟอวเวริด-สแตนด, แบค-สแตนด) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชนิ้วมือ 2 นิ้ว) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ปลายเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตวัดหลัง 

  - ฝกทักษะในทายนื (ฟอวเวริด-สแตนด, แบค-สแตนด) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชนิ้วมือ 2 นิ้ว) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ปลายเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตวัดหลัง  

  - ฝกทักษะในทายนื (ฟอวเวริด-สแตนด, แบค-สแตนด) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
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สัปดาหที่ 8 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ฝกทักษะการใชมือ (การใชศอก) 

 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการเตะผสมผสาน (นําทาเตะตางๆ มาใชในการเตะ
ตอเนื่อง) 

 - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขนผสมผสานกับทายนื (ทาบล็อก 6   
ทา ทายืน 2 ทานํามารวมกัน) 

                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ฝกทักษะการใชมือ (การใชศอก) 

 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการเตะผสมผสาน (นําทาเตะตางๆ มาใชในการเตะ
ตอเนื่อง) 

 - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขนผสมผสานกับทายนื (ทาบล็อก 6 
ทา ทายืน 2 ทา นํามารวมกัน) 

                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ฝกทักษะการใชมือ (การใชศอก) 

 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการเตะผสมผสาน (นําทาเตะตางๆ มาใชในการเตะ
ตอเนื่อง) 

 - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขนผสมผสานกับทายนื (ทาบล็อก 6 
ทา ทายืน 2 ทา นํามารวมกัน) 

                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
หมายเหต ุ - ทักษะการปองกันตวัดวยแขนทาที ่1-5 ใชทายนืฟอวเวริด-สแตนด 
  - ทักษะการปองกันตัวดวยแขนทาที ่6 ใชทายนืแบค-สแตนด 
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การยืดกลามเน้ือและทักษะตางๆ ของกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
 
การยดืกลามเน้ือ 

                                       
       ยืดกลามเนื้อคอ                                        ยืดกลามเนือ้ตนแขนดานหลัง 

                                        
ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง                               ยืดกลามเนื้อทองดานขาง 
 

                                       
ยืดกลามเนื้อขาดานหลังและหลังสวนลาง                   ยืดกลามเนือ้ทอง 
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      ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน                              ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 

                                 
     ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน                                ยืดกลามเนื้อขาดานหลัง   
 

                                 
     ยืดกลามเนื้อขาดานหลังและดานขาง               ยืดกลามเนื้อขาดานหลัง   
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                          ยืดกลามเนื้อขาดานหลังและหลังสวนลาง   
 

                                     
  ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน                          ยืดกลามเนือ้ขาดานหลังและหลังสวนลาง   
 

                                      
    ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน                         ยืดกลามเนือ้ตนขาดานในและสีขาง                           
 



 

 

101 

 

                                       
     ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน                                           ยืดกลามเนื้อสะโพก 
 

                                        
        ยืดกลามเนื้อสะโพก                                               ยืดกลามเนื้อสะโพก 
 

                                        
   ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนาและฝาเทา                ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนาและหลังเทา 
 



 

 

102 

 

ทักษะตางๆ ของกฬีาเทควันโดขั้นพืน้ฐาน 
 
ทายืนตรง 

จุดมุงหมาย เพื่อเปนการเตรียมพรอมในการเรียนใหมรีะเบยีบวินยั 
 

          ยนืตัวตรงกําหมดัแขนชดิลําตัว 
                          
ทายืนเตรียมพรอม 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชเปนทาเตรียมพรอมในการทีจ่ะทาํทาตอไป  
 

              
 
จังหวะที่ 1 หายใจเขาพรอมกับงอแขนข้ึนที่ระดับล้ินปมือทั้ง 2 ขางแบออก 
จังหวะที่ 2 แยกเทาซายพรอมกบักาํหมดั 
จังหวะที่ 3 หายใจออกพรอมกบัดึงหมดัลงมาไวขางหนาแขนตึงตามธรรมชาติ หมดัทัง้สองขาง

หางกัน 1 ฝามือ 
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ทายืนขี่มาชก 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชเปนทายนืเตรียมพรอมทีจ่ะทาํการชก 
 

           
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกมอืทั้ง 2 ขางข้ึนมาไขวกันเปนตัว X แขนขนานกับพื้น 
จังหวะที่ 3 แยกเทาซาย 
จังหวะที่ 4 ยอขาลงพรอมกับกระแทกศอกไปดานหลัง หมัดทั้ง 2 ขางอยูที่บริเวณเหนือสายคาด

เอว 
 
ทาตั้งการด 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชเปนทายนืเตรียมพรอมทีจ่ะทาํการตอสู เตะ และการชก 
 

               
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังพรอมกับดึงมือทั้ง 2 ขางไปดานหลัง 
จังหวะที่ 3 กระแทกหมัดไปดานหนาเปนทาตั้งการด 
 



 

 

104 

 

ทายนืฟอวเวิรด-สแตนด (Forward-Stand) 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชเปนทายนืทีใ่ชผสมผสานกบัทาปองกันตัวดวยแขน 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนเสนตรง เขาที่อยูดานหนางอ ขาหลังเหยยีดตงึ สวนลําตัว

ตรง 
 
ทายืนแบค-สแตนด (Back-Stand) 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชเปนทายนืทีใ่ชผสมผสานกบัทาปองกนัตัวดวยแขน 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลัง ทาํมมุฉากกบัขาซายทีอ่ยูดานหนา ยอขาลงทัง้ 2 ขาง ลําตัว

ตรง 
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ทาปองกันดวยแขน 
1. โล บล็อก (Low Block)  
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการปองกนับริเวณลําตัวดวยทอนแขนดานนอก 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนทายืนฟอวเวิรด-สแตนด พรอมกับยกแขนซายข้ึนที่

บริเวณหัวไหลดานขวาหันนิ้วกอยเขาหาหัวไหล แขนขวาตงึตามธรรมชาต ิ
จังหวะที่ 3 ฟนแขนซายลงมาตรงกบัขาซายหมดัหางกับขาซายประมาณ 1 ฝามือ พรอมกับดึง

ศอกขวาไปดานหลัง หมดัขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
 
2. มิดเดิ้ล บล็อก (Middle Block) 

จุดมุงหมาย เพื่อใชในการปองกันบริเวณใบหนาและลําตัวดวยทอนแขนดานใน 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนทายืนฟอวเวิรด-สแตนด พรอมกบัยกแขนซายข้ึนชีไ้ป

ดานขวาแขนขนานกบัพื้น แขนขวาข้ึนที่บริเวณหวัไหลดานซายหนันิ้วโปงเขาหา
หัวไหล 

จังหวะที่ 3 บิดแขนซายกลับมาใหตรงกับหวัไหลซายหงายหมัด พรอมกบัดึงศอกขวาไปดานหลัง 
หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 

  
3. อินไซด บล็อก (Inside Block) 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการปองกันบริเวณใบหนาและลําตัวดวยทอนแขนดานนอก 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนทายืนฟอวเวิรด-สแตนด พรอมกับยกแขนซายไป

ทางดานหลัง ขอศอกงอเปนมมุฉาก พยายามไมใหหมดัเลยหัวไหลข้ึนมา ยกแขนขวา
ชี้ตรงไปทางดานหนา หมดัอยูระดับเดยีวกบัล้ินป 

จังหวะที่ 3 บิดแขนซายกลับมาใหใหเกือบถึงกึ่งกลางลําตัวหงายหมัด พรอมกับดึงศอกขวาไป
ดานหลัง หมดัขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
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4. เอาทไซ บล็อก (Outside Block) 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการปองกันบริเวณใบหนาดวยทอนแขนดนนอก 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนทายืนฟอวเวิรด-สแตนด พรอมกบัยกแขนซายข้ึนบิดไป

ดานขวาขอศอกงอเปนมมุฉากหงายหมดัข้ึน แขนขวาข้ึนทีบ่ริเวณหัวไหลดานซายหนั
นิ้วโปงเขาหาหัวไหล 

จังหวะที่ 3 บิดแขนซายกลับมาใหตรงกับหวัไหลซายควํ่าหมดั พรอมกบัดึงศอกขวาไปดานหลัง 
หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 

 
5. ไฮ บล็อก (High Block) 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการปองกันบริเวณศีรษะดวยทอนแขนดานนอก 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนทายืนฟอวเวิรด-สแตนด พรอมกบัยกแขนซายข้ึนบิดไป

ดานขวาขอศอกงอเปนมมุฉากหงายหมดัข้ึน แขนขวาข้ึนทีบ่ริเวณหัวไหลดานซายหนั
นิ้วโปงเขาหาหัวไหล 

จังหวะที่ 3 บิดแขนซายข้ึนไปดานบนเหนือศีรษะใหขอมือตรงกับหนาผากหางกับหนาผาก
ประมาณ 1 ฝามือ พรอมกับดึงศอกขวาไปดานหลัง หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสาย
คาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 

 
6. ดับเบิ้ลไนฟแฮนด บล็อก (Double Knife Hand Block) 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการปองกันบริเวณดานขางของใบหนาดวยสันมือ 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนทายืนทายืนแบค-สแตนด พรอมกับยกแขนซายทั้ง 2 ขาง

บิดไปทางดานหลังแบมือทั้ง 2 ขาง แขนซายหงายข้ึนศอกงอเปนมุมฉาก สวน
แขนขวาชี้ไปทางดานหลังงอศอกเล็กนอยพยายามไมใหปลายนิ้วเลยหัวไหลข้ึนมา 

จังหวะที่ 3 ฟนแขนทั้ง 2 ขางมาทางดานหนาแบมือทั้ง 2 ขาง มือขวาหงายข้ึนงอศอกเปนมุมฉาก 
ไวที่บริเวณกึง่กลางลําตัว สวนแขนซายชี้ไปทางดานหนาควํ่ามืองอศอกเปนมุมฉาก  
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ทักษะการใชมือ 
 
1. การกาํหมดั 
 จุดมุงหมาย เพื่อตองการใหกําหมัดไดอยางถูกวิธ ี
 

                      
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 กําหมัดชี้ไปทางดานหนาปลายหมัดเปนเสนตรงแนวเดียวกับขอมือและแขน ศอกขวา

ไปดานหลัง หมดัขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
 
2. การใชหลังมือ 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีทีบ่ริเวณใบหนาดวยหลังมอื 
 

                    
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
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จังหวะที่ 2 ถอยเทาซายไปดานหลังกวางประมาณ 1 ชวงไหล พรอมกบับดิแขนขวาไปทางดาน
หลังหมดัชีล้งต่ํากวาบริเวณหนาอก แขนซายงอขนานกับพื้นขอศอกต่ํากวาหวัไหล 

 จังหวะที่ 3 บิดแขนขวากระแทกหลังหมัดมาทางดานหนา ขอศอกงอ พรอมกับดึงศอกซายไป
ดานหลัง หมดัขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา   

 
3. การใชสันมือดานใน 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีบริเวณดวยสันมอืดานใน 
 

                       
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกแขนขวาไปทางดานหลัง ขอศอกงอเปนมุมฉาก พยายามไมใหขอมือเลยหัวไหล

ข้ึนมา ยกแขนซายชีต้รงไปทางดานหนา หมัดอยูระดับเดียวกับล้ินป 
จังหวะที่ 3 บิดแขนขวากลับมาฟนที่บริเวณลําคอ แขนเหยยีดไปขางหนา งอศอกเล็กนอย พรอม

กับดึงศอกซายไปดานหลัง หมัดซายอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัว
ออกมา 

 
4. การใชงามมือ 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีทีบ่ริเวณลําคอดวยงามมือ 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกแขนซายชีต้รงไปทางดานหนา หมดัอยูระดับเดียวกบัล้ินป ดึงศอกขวาไปดานหลัง 

หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
จังหวะที่ 3 กระแทกงามมือไปทางดานหนาที่บริเวณลําคอ ดึงศอกซายไปดานหลัง หมดัซายอยู

บริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
  
5. การใชฝามือ 

จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีทีบ่ริเวณใบหนาดวยฝามอื 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกแขนซายชีต้รงไปทางดานหนา หมดัอยูระดับเดียวกบัล้ินป ดึงศอกขวาไปดานหลัง 

หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
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จังหวะที่ 3 กระแทกฝามือไปทางดานหนาที่บริเวณปลายคาง ดึงศอกซายไปดานหลัง หมัดซาย
อยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 

  
6. การใชน้ิวมือกระแทกท้ัง 5 น้ิว 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีทีบ่ริเวณหนาทองดวยนิว้มอืทัง้ 5 นิ้ว 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกแขนซายชีต้รงไปทางดานหนา หมดัอยูระดับเดียวกบัล้ินป ดึงศอกขวาไปดานหลัง 

หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
จังหวะที่ 3 กระแทกนิว้ทั้งไปทางดานหนาที่บริเวณล้ินป ดึงศอกซายไปดานหลัง หมดัซายอยู

บริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
 
7. การใชน้ิวมือ 2 น้ิว 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีทีบ่ริเวณลูกตาดวยนิ้วมอื 2 นิ้ว 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกแขนซายชีต้รงไปทางดานหนา หมดัอยูระดับเดียวกบัล้ินป ดึงศอกขวาไปดานหลัง 

หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
จังหวะที่ 3 แทงนิ้ว 2 นิ้วไปทางดานหนาทีบ่ริเวณลูกตา ดึงศอกซายไปดานหลัง หมดัซายอยู

บริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
 
8. การใชศอก 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีทีบ่ริเวณใบหนาดวยศอก 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกแขนซายชีต้รงไปทางดานหนา หมดัอยูระดับเดียวกบัล้ินป ดึงศอกขวาไปดานหลัง 

หมดัขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
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จังหวะที่ 3 บิดตัวฟนศอกบริเวณล้ินป ดึงศอกซายไปดานหลัง หมดัซายอยูบริเวณเหนือสายคาด
เอวและไมเลยลําตัวออกมา 

 
ทักษะในการชกและเตะ 
 
1. ทักษะในการยนืขีม่าชก 

จุดมุงหมาย เพื่อเปนพื้นฐานในการชก 
 

                
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม  
จังหวะที่ 2 เปล่ียนเปนทายนืข่ีมาชก 
จังหวะที่ 3 ชกหมดัขวาไปที่บริเวณล้ินป พรอมกบัดึงศอกซายไปดานหลัง หมดัซายอยูบริเวณ

เหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
 
2. ทักษะในการสบืเทาชก 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตดีวยการชกโดยการพุงตัวไปดานหนา 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด  
จังหวะที่ 2 สืบเทาซายไปทางดานหนาพรอมกับชกหมัดขวาตรงไปขางหนา 
 
3. ทักษะการเตะตรง (Front Kick) 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนา จากดานหนา 
 

               
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 แทงเขาข้ึนตรงๆ พบัขา ปลายเทาเหยยีดตรง 
จังหวะที่ 3 สะบดัขาข้ึนดานบน จากนัน้พบัขากลับมาดังภาพที ่2 
 
4. ทักษะการเตะเฉียง (Round Kick) 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนาและลําตัวจากดานขาง ดวยหลังเทา 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 แทงเขาบิดสะโพกเฉียงไปทางดานขางพับขา ปลายเทาเหยียดตรง 
จังหวะที่ 3 สะบัดขาข้ึนดานหนา จากนัน้พบัขากลับมาดังภาพที ่2 
 
 
5. ทักษะการเตะถีบขาง (Side Kick) 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนาและลําตัวจากดานขาง ดวยฝาเทา 
 

             
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 แทงเขาบิดสะโพกใหหัวเขาชี้ไปทางดานขาง กระดกปลายเทาเขาหาตัว 
จังหวะที่ 3 ถบีไปทางดานหนา จากนัน้พับขากลับมาดังภาพที่ 2 
 
6. ทักษะการเตะเหยยีบลง (Chop Kick) 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนา ดวยสนเทา 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 แทงเขาข้ึนตรงๆ พบัขา ปลายเทาเหยยีดตรง 
จังหวะที่ 3 ยืดขาออกใหสูงที่สุด จากนั้นตบฝาเทาลง ดังภาพที่ 4 
 
7. ทักษะการเตะถีบหลัง (Back Kick) 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนาและลําตัวจากดานหนา ดวยสนเทา 
 

                    
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 หมนุตัวกลับหลัง พรอมกบัพับขาและกระดกปลายเทาข้ึน 
จังหวะที่ 3 ถีบไปทางดานหนา จากนัน้พับขากลับมาดังภาพที่ 2 จังหวะทีถ่ีบตองควํ่าสะโพกและ

หัวไหลไว 
 
8. ทักษะการเตะตวดั (Hook Kick) 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนาจากดานขาง ดวยฝาเทา 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 แทงเขาบิดสะโพกใหหัวเขาชี้ไปทางดานขาง กระดกปลายเทาเขาหาตัว 
จังหวะที่ 3 ตวัดขาตบที่บริเวณใบหนา แลวพบัขา ดังภาพที่ 3 และ 4 
 
9. ทักษะการเตะตวดัหลงั (Swing Back Kick)  
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนาจากดานขาง ดวยฝาเทา 
 

                  
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 หมนุตัวกลับหลัง พรอมกบัพับขาและกระดกปลายเทาข้ึน 
จังหวะที่ 3 ตวัดขาตบที่บริเวณใบหนา แลวพบัขา ดังภาพที่ 4 และ 5 
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ                                                
และแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
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แบบบันทึกสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกบัสขุภาพของผูรับการทดลอง 
 
วันที…่……เดือน……………พ.ศ. ................... 
ชื่อ…………………………นามสกุล……………………………….ชั้นป…………. 
วันเดือนปเกดิ………………………. ปจจบุันอาย…ุ…………ป……………เดือน 
 
1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย 

สวนสูง…………………………เซนตเิมตร 
น้ําหนัก……………………..….กิโลกรัม 

2. ความออนตัว……………………...….เซนตเิมตร 
3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
 นอนยกตัว.............................คร้ัง/นาท ี
 การดันพื้น.............................คร้ัง/นาท ี
4. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต                                                          

เวลาในการเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร……….นาท ี
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนี้ อาศัยหลักการของการชี้วัดถึงองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยไมจําเปนตองใชเคร่ืองมืออุปกรณมากหรือมีราคาแพงซึ่ง
แบบทดสอบตางๆ จะเปนแบบทดสอบที่ชี้วัดถึง 
 1. ขนาดของรางกาย มุงเนนถึงการวัดขนาดของรางกาย การมีน้ําหนักตัวที่สัมพันธกับสวนสูง 
มีรายการทดสอบคือ คาดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) 
 2. ความออนตัว มุงเนนถึงความยืดหยุนของกลามเนื้อ เอ็นยึดขอ เอ็นกลามเนื้อ ตลอดจนมุม
การเคล่ือนไหวของขอตอในรางกาย มีรายการทดสอบคือ นั่งงอตัว (Sit and Reach Test) 
 3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ มุงเนนถึงการออกแรงทํางานของกลามเนื้ออยาง
ตอเนื่องรวดเร็วในระยะเวลาจํากัด มีรายการทดสอบคือ นอนยกตัว (Abdominal Curls) และ การดัน
พื้น (Push-Ups) 
 4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ มุงเนนถึงความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิตจากผลการทํางานที่มากกวาปกติจากทุกสวนของรางกายอยางตอเนื่องนานๆ มี
รายการทดสอบคือ เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร (Walk/Run One mile) 
 

ขั้นตอนการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                     พกั 5 นาท ี
 
                                                       พกั 5 นาท ี
 
 
 
 
 
 

1.ชัง่น้าํหนกั 
วัดสวนสูง 

 

2. นั่งงอตัว 3.นอนยกตัว 

4. การดันพืน้ 5. เดนิ/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 
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1. คาดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) 
 วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางของแตละคน 
 อุปกรณ เคร่ืองชั่งน้ําหนัก เคร่ืองวัดสวนสูง 
 วิธีการ  ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 

สูตรคํานวณ BMI = น้ําหนัก (กิโลกรัม)/สวนสูง2 (เมตร2) 
การบันทึก บันทึกน้ําหนักเปนกิโลกรัม บันทึกสวนสูงเปนเมตร 
เกณฑในการประเมิน 
 

ต่ํากวา 15.89 15.89-18.13 18.14-20.38 20.39-22.63 สูงกวา 22.63 
6 คะแนน 8 คะแนน 10 คะแนน 8 คะแนน 6 คะแนน 

 

        
 
 
2. น่ังงอตัว (Sit and Reach Test) 

วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความออนตัวของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง และหลัง
สวนลาง 

อุปกรณ มาวัดความออนตัว 1 ตัว มีที่ยันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. 
หรือ +35 ซม. และ -30 ซม. จุด "0" อยูตรงที่ยันเทา  

วิธีการ 1.ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทาและนั่งเหยียดขาตรงสอดเขาใตมาวัด 
ฝาเทาตั้งฉากกับพื้น และจรดแนบกับที่ยันเทาของมาวัด เทาชิดกัน  
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2.ฝามือชิดกัน เหยียดแขนตรงไปขางหนาแลวกมตัวไปขางหนา มือวางอยู
บนมาวัดคอย ๆ กมตัวลงมือวางลงบนบรรทัดอยางนุมนวลไปบนมาวัดให
ไกลที่สุด  
3.หามโยกตัวหรืองอตัวแรง ๆ กระแทก ขณะกมตัว เขาตองตึง  
4.ทําการทดสอบ 3 คร้ัง บันทึกคาที่ดีที่สุดที่ทําได  

การบันทึก บันทึกวัดระยะทางเปนเซนติเมตรจากจุด "0" ถึงปลายนิ้วมือ ถาปลายนิ้วมือ
เหยียดเลย ปลายเทาหรือจุดศูนย บันทึกคาเปนบวก (+) ถาไมถึงปลายเทา
คาเปนลบ (-)  

เกณฑในการประเมิน 
 

ต่ํากวา -4.6 -4.6 - 0.4 0.5 - 5.5 5.6 - 10.6 สูงกวา 10.6 
6 คะแนน 7 คะแนน 8 คะแนน 9 คะแนน 10 คะแนน 

 

 
 
 
3. นอนยกตัว (Abdominal Curls) 

วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อบริเวณทอง และหลัง
สวนลาง 

 อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา 
 วิธีการ  1.นอนหงายกับพื้น ชันเขาตั้งข้ึน สนเทาทั้ง 2 ขางหางกันประมาณ 12 นิ้ว 
   2.เหยียดแขนราบกับพื้นใหปลายนิ้วทั้ง 2 ขางวางชิดพื้น 

3.ยกศีรษะและไหลข้ึนพรอมกับเล่ือนปลายนิ้วมือไประยะทาง 3 นิ้ว ซึ่งจะมี
แถบแสดงกํากับ จากนั้นผอนแรงใหศีรษะและไหลลงแนบกับพื้น แลวยกตัว
ข้ึนใหม 

การบันทึก บันทึกจํานวนคร้ังที่ถูกตองที่ทําไดในเวลา 1 นาที 
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เกณฑในการประเมิน 
 

ต่ํากวา 30 30 - 35 36 - 41 42 - 46 สูงกวา 46 
6 คะแนน 7 คะแนน 8 คะแนน 9 คะแนน 10 คะแนน 

 

       
 
 
4. การดันพื้น (Push-Ups) 

วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อแขน และหนาอก 
 อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา 

วิธีการ 1.นอนควํ่าเหยียดขา ปลายเทาชิดกันแตะพื้น เหยียดแขนตรง ฝามือควํ่า                 
แตะพื้นปลายนิ้วชี้ไปขางหนา  
2.ผอนแรงลดลําตัวใหต่ําลงหนาอกเกือบชิดพื้น หรือใหศอกเปนมุมฉาก แลว
ยกตัวข้ึนใหมเหมือนทาเร่ิม 

การบันทึก บันทึกจํานวนคร้ังที่ทําไดถูกตองใน 1 นาที 
เกณฑในการประเมิน 
 

ต่ํากวา 14 14 - 19 20 - 24 25 - 29 สูงกวา 29 
6 คะแนน 7 คะแนน 8 คะแนน 9 คะแนน 10 คะแนน 
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5. เดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) (One Mile Walk/Run) 
วัตถุประสงค เพื่อชีวั้ดถงึความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหติ 

 อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ  ใหเดินหรือว่ิงระยะทาง 1.6 กิโลเมตร บนพื้นทีร่าบเรียบใหเร็วที่สุด 
การบันทึก บันทึกเวลา (นาที) ทีท่ําไดจาการเดิน/ว่ิงระยะทาง 1.6 กิโลเมตร  
เกณฑในการประเมิน 
 

ต่ํากวา 10.08 10.08 – 10.88 10.89 – 11.70 11.71 – 12.52 สูงกวา 12.52 
10 คะแนน 9 คะแนน 8 คะแนน 7 คะแนน 6 คะแนน 
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แบบบันทึกผลการทดสอบทักษะกฬีาเทควันโดขั้นพืน้ฐาน 
 

คะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐาน 
ช่ือ 

 
ชก 

(10) 
FK 

(10) 
SK 
(10) 

RK 
(10) 

CK 
(10) 

BK 
(10) 

HK 
(10) 

SBK 
(10) 

คะแนนรวม 
(80) 

1                   
2                   
3                   
4                   
5                   
6                   
7                   
8                   
9                   

10                   
11                   
12                   
13                   
14                   
15                   

 
เกณฑในการประเมนิความสามารถของทักษะในกฬีาเทควันโด 
 
 - เกณฑในการประเมินประกอบดวย ทาจะตองมี 1.ความถูกตอง (10 คะแนน) 2.ความ
แข็งแรง (10 คะแนน) และ 3.มีความสวยงาม (10 คะแนน) แลวนํามาหาคาเฉล่ียเปนคะแนนในแตละ
ทา ซึ่งคะแนนเต็มของทา เทากับ 10 คะแนน  

- ผูประเมินในการใหคะแนนจะตองเปนผูทรงคุณวุฒิ ที่ไดรับการรับรองจากสมาพันธ          
เทควันโดของโลก (Kukkiwon) 

 
คํายอของทาทักษะพื้นฐานในกฬีาเทควันโด  

- FK หมายถึง ทาเตะตรง (Front Kick) 
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- SK หมายถงึ ทาเตะถีบขาง (Side Kick) 
- RK หมายถึง ทาเตะเฉียง (Round Kick) 
- CK หมายถึง ทาเตะเหยียบลง (Chop Kick) 
- BK หมายถึง ทาเตะถีบหลัง (Back Kick) 
- HK หมายถึง ทาเตะตวัด (Hook Kick) 
- SBK หมายถึง ทาเตะตวัดหลัง (Swing Back Kick) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
ขอมูลคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานและคะแนนการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกบัสุขภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

129 

 

ขอมูลคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานของกลุมทดลอง กอนการทดลอง   
(Pre-Test) 
 
 

คะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐาน 
ช่ือ 

 
ชก 

(10) 
FK 

(10) 
SK 
(10) 

RK 
(10) 

CK 
(10) 

BK 
(10) 

HK 
(10) 

SBK 
(10) 

คะแนนรวม 
(80) 

1 5 6 3 3 5 4 4 3 33 
2 3 4 3 2 4 2 3 3 24 
3 6 5 3 3 6 2 3 2 30 
4 4 5 3 3 6 3 3 3 30 
5 4 4 4 3 5 3 3 2 28 
6 5 5 3 3 5 2 3 2 28 
7 5 4 3 3 6 3 3 3 30 
8 6 6 4 3 5 3 3 3 33 
9 4 6 4 3 4 3 3 2 29 

10 5 4 3 3 5 3 3 2 28 
11 5 4 3 3 5 2 4 3 29 
12 4 4 3 2 5 3 3 2 26 
13 5 4 3 3 5 3 3 3 29 
14 5 5 3 3 5 3 3 3 30 
15 6 6 3 4 5 4 4 4 36 

x          29.53 
SD         2.90 
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ขอมูลคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานของกลุมทดลอง หลังการทดลอง 8 
สัปดาห (Post-Test) 
 
 

คะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐาน 
ช่ือ 

 
ชก 

(10) 
FK 

(10) 
SK 
(10) 

RK 
(10) 

CK 
(10) 

BK 
(10) 

HK 
(10) 

SBK 
(10) 

คะแนนรวม 
(80) 

1 8 8 5 7 8 6 6 6 54 
2 8 7 6 7 8 4 5 5 50 
3 9 7 5 7 8 5 5 5 51 
4 7 7 5 7 8 5 5 5 49 
5 8 8 5 8 7 5 5 6 52 
6 9 8 6 8 7 5 5 6 54 
7 9 7 6 7 6 6 5 6 52 
8 9 7 5 8 7 5 6 6 53 
9 7 7 6 6 6 5 5 5 47 

10 8 8 6 7 7 5 5 5 51 
11 8 7 5 7 7 5 6 6 51 
12 8 7 6 7 7 5 5 5 50 
13 7 7 6 7 7 5 5 5 49 
14 8 7 6 7 7 6 5 5 51 
15 8 8 6 8 8 6 6 6 56 

x          51.33 
SD         2.29 
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ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมทดลอง กอนการ
ทดลอง (Pre-Test) 
 
ลําดับที่ คะแนนรวม

สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(คะแนน) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม.2) 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) 

การดันพื้น 
(คร้ัง/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 

(นาท)ี 

1 46 18.38 12 38 30 11.51 
2 45 20.31 20 34 24 9.18 
3 44 16.88 16 31 32 10.55 
4 43 18.53 5 50 23 12.06 
5 43 16.13 14 47 20 11.43 
6 42 19.76 11 36 22 14.18 
7 41 19.92 11 42 11 18.17 
8 40 19.59 7 36 19 12.57 
9 40 18.29 -1 35 22 11.25 
10 39 17.92 5 35 32 16.26 
11 38 16.03 -10 42 18 11.51 
12 38 16.21 14 30 19 17.18 
13 37 15.61 10 40 21 17.44 
14 37 18.12 11 33 10 14.35 
15 37 19.69 4 33 10 12.59 
x  40.67 18.09 8.6 37.47 20.87 13.35 

SD 3.04 1.59 7.38 5.74 7.06 2.77 
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ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห (Mid-Test) 
 
ลําดับที่ คะแนนรวม

สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(คะแนน) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม.2) 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) 

การดันพื้น 
(คร้ัง/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 

(นาที) 

1 49 18.75 16 40 31 10.04 
2 48 20.62 24 51 31 9.22 
3 45 17.3 12 41 32 10.51 
4 47 19.23 12 57 25 11.38 
5 43 16.85 17 45 24 11.38 
6 43 19.76 14 45 22 13.56 
7 42 20.31 16 38 20 14.39 
8 42 19.26 9 34 25 12.16 
9 41 17.48 8 38 24 11.41 
10 45 18.28 7 52 34 15.45 
11 43 16.41 -2 62 31 11.37 
12 41 16.27 17 40 25 15.58 
13 42 15.99 11 45 26 14.18 
14 40 18.12 11 35 25 12.59 
15 37 20.46 9 40 12 13.26 
x  43.2 18.34 12.07 44.2 25.8 12.43 

SD 3.17 1.58 5.90 8.10 5.57 1.93 
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ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมทดลอง หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห (Post-Test) 
 
ลําดับที่ คะแนนรวม

สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(คะแนน) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม.2) 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) 

การดันพื้น 
(คร้ัง/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 

(นาที) 

1 48 18.75 18 46 30 10.11 
2 48 20.62 25 52 33 9.3 
3 45 16.88 20 43 34 11.01 
4 47 19.23 12 57 25 11.15 
5 45 16.85 21 49 27 11.32 
6 44 19.76 18 42 25 13.27 
7 42 20.31 17 40 24 14.3 
8 44 19.59 12 36 26 12.18 
9 43 17.48 9 42 28 11.4 
10 45 18.28 10 53 36 15.49 
11 45 16.41 5 61 32 11.33 
12 42 16.27 20 41 26 15.59 
13 41 15.99 15 46 26 14.15 
14 44 18.48 15 39 25 12.01 
15 40 20.46 11 45 15 13.23 
x  44.2 18.36 15.2 46.13 27.47 12.39 

SD 2.37 1.62 5.36 7.03 5.11 1.88 
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ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมควบคุม กอนการ
ทดลอง (Pre-test) 
 
ลําดับที่ คะแนนรวม

สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(คะแนน) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม.2) 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) 

การดันพื้น 
(คร้ัง/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 

(นาที) 

1 46 20 18 45 36 12.24 
2 45 22.15 9 46 36 10.56 
3 44 20.08 11 41 32 16.55 
4 43 19.11 2 37 28 11.46 
5 42 16.05 8 30 28 11.1 
6 42 18.8 17 36 20 13.33 
7 40 18.11 6 36 26 15.49 
8 40 18.8 2 38 20 18.13 
9 40 18.29 7 37 14 14.2 
10 39 16.41 7 38 22 17.56 
11 38 17.97 10 38 17 17.19 
12 38 19.14 -2 41 11 12.14 
13 37 17.39 -3 31 26 15.19 
14 37 18 6 38 11 15.2 
15 36 16.18 1 32 19 17.14 
x  40.47 18.43 6.6 37.6 23.07 14.50 

SD 3.09 1.62 6.08 4.53 8.14 2.55 
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ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมควบคุม หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห (Mid-Test) 
 
ลําดับที่ คะแนนรวม

สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(คะแนน) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม.2) 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) 

การดันพื้น 
(คร้ัง/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 

(นาที) 

1 47 20.4 19 47 35 12.3 
2 44 22.15 9 45 36 11.01 
3 45 19.23 12 43 35 16.3 
4 44 19.49 2 38 30 11.3 
5 41 16.05 7 31 27 11.11 
6 42 18.8 16 35 22 13.15 
7 42 18.21 8 35 25 16.01 
8 40 18.8 4 37 21 17.45 
9 40 19.1 7 37 15 14.3 
10 39 16.8 9 39 21 17.46 
11 39 17.97 11 38 19 17.11 
12 38 19.14 -2 40 13 12.14 
13 37 17.39 -1 33 26 15.2 
14 39 18.4 7 39 11 15.3 
15 37 16.18 1 32 20 17.08 
x  40.93 18.54 7.27 37.93 23.73 14.48 

SD 3.01 1.59 5.91 4.56 7.88 2.45 
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ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมควบคุม หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห (Post-Test) 
 
ลําดับที่ คะแนนรวม

สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(คะแนน) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม.2) 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) 

การดันพื้น 
(คร้ัง/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 

(นาที) 

1 45 20.8 17 43 32 13.15 
2 46 22.49 9.5 43 34 11.03 
3 42 20.08 12 41 32 17.01 
4 43 18.75 2 36 29 11.3 
5 41 16.05 7 32 28 11.27 
6 42 18.8 16.5 36 21 13.48 
7 41 18.21 6 35 25 15.5 
8 38 19.17 3 35 19 17.49 
9 40 18.7 7 37 15 14.58 
10 39 16.8 6 37 22 18.16 
11 38 17.97 10 38 17 17.52 
12 38 19.14 -3 42 12 13.1 
13 36 17.39 -3 31 23 15.17 
14 38 18.4 6 35 12 15.34 
15 37 16.54 2 31 20 17.28 
x  40.27 18.61 6.53 36.8 22.73 14.76 

SD 2.94 1.67 5.95 4.00 7.17 2.45 
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ภาคผนวก ค 

รายนามผูทรงคุณวุฒแิละผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 
1. รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
 
2. ผูชวยศาสตราจารยนิพนธ กิตติกุล อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
3. ดร.ไวพจน จันทรเสม คณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬาสถาบันการ   

พลศึกษา 
 
ผูเชี่ยวชาญ 
 
1. อาจารยพิษณ ุกุศลวงศ อาจารยประจําโรงเรียนสันติราษฎวิทยาลัย 
 (อาจารยสอนเทควันโดสายดํา ดั้ง 6) 
 
2. อาจารยเอกราช อินแกว ผูฝกสอนสถาบันเทควันโดเอกราช ยิมส 
 (อาจารยสอนเทควันโดสายดํา ดั้ง 5) 
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ภาคผนวก ง 
หนังสือขอความรวมมือ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
  
 นายอัครพร พึ่งพร เกิดวันที่ 3 ตุลาคม พ.ศ. 2527 บานเลขที่ 42/435 หมู 3 ถ.บางกรวยไทร
นอย ต. บางสีทอง อ. บางกรวย จ. นนทบุรี 11130 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี วิทยาศาสตร
บัณฑิต สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2547 และเขา
ศึกษาตอ สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตร การสอนและเทคโนโลยีการศึกษา คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2548 
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