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บทคัดย่อภาษ าไทย  

ธาตรี ดีประดวง : ผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น. (THE EFFECTS OF PHYSICAL EDUCATION LEARNING MANAGEMENT 
USING AN EXERCISING PROGRAM BY USING ELASTIC BAND ON HEALTH-
RELATED PHYSICAL FITNESS OF LOWER SECONDARY SCHOOL STUDENTS) 
อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ผศ. ดร.สมบูรณ์ อินทร์ถมยา, 122 หน้า. 

การวิจัยครั้งที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 โรงเรียนสุรวิทยา
คาร จังหวัดสุรินทร์ สังกัดส านักงานการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษา
มัธยมศึกษา เขต 33 จังหวัดสุรินทร์ อายุระหว่าง 13-15 ปี จ านวน 40 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน วัดสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนและหลังการทดลอง กลุ่มทดลองได้เข้าร่วม
โครงการเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที แล้วน าผลที่ได้มาท าการวิเคราะห์สถิติโดย
การหาค่าเฉลี่ย  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่า “ที” (t-test) ที่ระดับนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ผลจากการศึกษาพบว่า  

1) หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพสูงกว่าก่อน
การทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2) หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพสูงกว่ากลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ภาควิชา หลักสูตรและการสอน 
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The purposes of this research were to study and to compare the effects 
of physical education learning management using an exercising program by using 
elastic band on health-related physical fitness of  lower secondary school 
students. The subjects in the study were a group of 40 students that aged 
between 13-15 years old. These students were divided equally into two groups: a 
control group and an experimental group. The health-related physical fitness of 
all of the students were measured both before and after the experiment. The 
experimental group exercised for 60 minutes a day, 3 days a week for a period of 
8 weeks. The obtained data were then statistically analyzed in terms of the mean, 
standard deviation, and a t-test was employed to determine the significance of 
the differences at the .05 level. The results of the research were as follows : 

1) After the experiment the total indicators of health-related physical 
fitness in the experimental group were significantly higher level than before the 
experiment at the .05 level. 

2) After the experiment the indicators of health-related physical fitness in 
the experimental group were at a significantly higher level than the control group  
at the .05 level. 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 การศึกษาในยุคปัจจุบันนั้น เป็นยุคแห่งการแข่งขันในด้านการศึกษาและวิชาการค่อนข้างสูง 
ท าให้พ่อแม่ผู้ปกครองพยามยามหาหนทางให้ลูกมีความรู้ในด้านวิชาการเพ่ือให้แซงหน้าเพ่ือนๆคน
อ่ืนๆที่อยู่ระดับชั้นเดียวกัน โดยการส่งไปเรียนเพ่ิมเติมนอกเวลาเรียนหรือเรียนตามสถาบันกวดวิชา
ต่างๆ ท าให้เด็กต้องใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่กับห้องเรียน การเรียนกวดวิชา การเล่นคอมพิวเตอร์หรือมี
กิจกรรมที่ใช้ร่างกายเคลื่อนไหวน้อย ท าให้ส่งผลเสียต่อสุขภาพตามมา การที่พ่อแม่ผู้ปกครองเน้นใน
เรื่องวิชาการมากเกินไปจนลืมนึกถึงสิ่งที่ส าคัญที่สุดคือ การดูแลเอาใจใส่ลูก เพราะการดูแลให้เด็กมี
สุขภาพและสมรรถภาพที่ดีจะช่วยส่งผลให้มีสมรรถนะในการท ากิจกรรมต่างๆรวมถึงคุณภาพของ
การศึกษาอีกด้วย เมื่อเด็กมีสมรรถภาพทางกายดีเด็กสามารถจะท ากิจกรรมหรือท างานได้เป็นระยะ
เวลานานๆติดต่อกัน และผลที่ได้รับจะมีประสิทธิภาพสูงสุด ในทางกลับกันถ้าเด็กมีสุขภาพและ
สมรรถภาพไม่ดี เจ็บป่วยบ่อย ไม่สามารถเข้าร่วมท ากิจกรรมบางอย่างได้หรือต้องขาดเรียนเพราะป่วย 
จะท าให้ส่งผลกระทบต่อการศึกษาได้ นอกจากเรื่องการศึกษาแล้วยุคปัจจุบันเป็นยุคของเทคโนโลยี
ก้าวหน้า คอมพิวเตอร์เข้ามามีบทบาทกับชีวิตประจ าวันเป็นอย่างมาก การเล่นคอมพิวเตอร์หรือการ
เล่นเกมส์เป็นอีกสาเหคุหนึ่งที่ท าให้เด็กขาดกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวท าให้สมรรถภาพทางกายลดลง 
ส่งผลเสียทั้งเรื่องสุขภาพกายและสุขภาพจิต ดังนั้นพ่อแม่ผู้ปกครองควรหันกลับมาให้ความส าคัญและ
ให้ความสนใจในเรื่องสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของเด็กมากข้ึน   

สมรรถภาพทางกายมีองค์ประกอบที่ต้องเกี่ยงข้องกับระบบส าคัญหลายระบบ เช่น ระบบ
กลา้มเนื้อ ระบบหายใจ ระบบประสาท และระบบไหลเวียนโลหิต ฯลฯ ซึ่งระบบต่างๆเหล่านี้จะมีการ
ท างานที่สัมพันธ์กัน หากระบบใดระบบหนึ่งขัดข้องก็อาจจะเป็นสาเหตุท าให้สมรรถภาพทางกายทั่วไป
ลดลงและอาจเป็นปัญหาต่อการท างานของระบบอ่ืนๆ ด้วย ดังนั้นเราจะเห็นได้ว่า การที่เรามีสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นเกิดจากการที่ระบบทุกๆระบบมีความพร้อมที่จะท างานร่วมกัน ท าให้
ร่างกายของเราท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึง สมองซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของร่างกายก็เช่นเดียวกัน 
ถ้าร่างกายไม่พร้อมที่จะท างาน การท างานของสมองก็ย่อมขาดประสิทธิภาพไปด้วย ดังนั้นเมื่อเรามอง
ในเรื่องการพัฒนาเด็ก เราจึงควรมองในภาพรวม ให้ครบทุกด้าน ไม่ควรเน้นการพัฒนาเพียงด้านใด
ด้านหนึ่ง แต่ควรเน้นการพัฒนาไปพร้อมๆ กันในทุกๆ ด้านอย่างสมดุล 

จากการที่เด็กสนใจกิจกรรมวิชาการมากเกินไป ไม่ว่าจะเป็น การเรียนพิเศษเพ่ิมเติม การ
เรียนเสริมจากคาบเรียนรวมถึงการใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่หน้าคอมพิวเตอร์ท าให้ละเลยเรื่องส าคัญ
ทางด้านสุขภาพ จึงมีผลให้มีเด็กจ านวนมากที่สมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆอยู่ในระดับต่ ากว่า
เกณฑ์มาตรฐาน ซึ่งเป็นสาเหตุให้สุขภาพของเด็กไม่ดี และเป็นสาเหตุของการเจ็บป่วยตามมา ดังนั้น
เมื่อเป็นเช่นนี้แล้ว ทั้งพ่อแม่ผู้ปกครองรวมถึงครูควรหันมาให้ความสนใจในเรื่องของพัฒนาการด้าน
ต่างๆ ตามวัย เพราะพัฒนาการของเด็กในแต่ละช่วงนั้นแตกต่างกัน รวมถึงสมรรถภาพทางกายของ
เด็กด้วย ท าให้วิธีการดูแลก็ควรจะมีความแตกต่างกันด้วย โดยที่เราควรใช้การพิจารณาจาก
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ความสามารถ ระดับสมรรถภาพทางกายของเด็กด้วย รวมถึงการจัดให้มีการตรวจเช็คสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของเด็กนักเรียนในทุกระดับชั้นเป็นประจ า เพราะเมื่อเราทราบถึงปัญหาก็จะได้
หาทางร่วมมือกันในการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ทันท่วงที ส าหรับในกลุ่มเด็กที่มีสมรรถภาพทางกาย
อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน การออกก าลังกายก็มีความจ าเป็นที่จะต้องท าไปเพ่ือรักษาให้มีสมรรถภาพทาง
กายที่ดีอยู่เสมอ แต่ในกรณีที่เด็กมีระดับสมรรถภาพทางกายที่ต่ ากว่าเกณฑ์ เราก็ต้องหาวิธีการออก
ก าลังกายหรือท ากิจกรรมเสริมต่างๆ ที่จะช่วยให้เด็กได้เกิดการพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น เราจึงควร
มุ่งเน้นเพ่ือหาทางให้เด็กได้มีพัฒนาการที่เหมาะสมตามวัยที่ควรจะเป็น เพ่ือเป็นการหลีกเลี่ยงปัญหา
ต่างๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นกับตัวเด็กได้ ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อตัวเด็กในเรื่องพัฒนาการด้านอ่ืนๆตามมาได้  

ถึงแม้ว่าทางโรงเรียนจะได้มีการจัดให้มีกิจกรรมทางพลศึกษาที่จะเน้นไปด้านการฝึกทักษะ
ด้านกีฬาชนิดต่างๆ ให้กับเด็กอย่างน้อย 1-2 คาบต่อสัปดาห์ ซึ่งนั่นอาจไม่เพียงพอต่อการพัฒนา
ศักยภาพทางกายของเด็กก็เป็นได้ เด็กในวัยนี้จ าเป็นที่จะต้องได้รับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้
เหมาะสมตามช่วงพัฒนาการของวัย ดังนั้นทางผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะออกแบบกิจกรรมพลศึกษา
โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายขึ้น โดยในการจัดโปรแกรมได้อาศัยการศึกษาในเรื่องของ
พัฒนาการทางด้านร่างกายควบคู่ไปกับการเลือกใช้วิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวัยของเด็ก
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น รวมถึงข้อห้ามหรือข้อควรระวังในการออกก าลังกายส าหรับเด็กในช่วงวัยนี้  

การออกก าลังที่ก าลังเป็นที่นิยมและผู้วิจัยสนใจคือ การออกก าลังกายโดยใช้ยางยืด เจริญ 
กระบวนรัตน์ (2549) กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืด (Elastic Tube) เป็นวิธีหนึ่งที่สามารถ
จะพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และยังสามารถที่จะลดอัตราเสี่ยงของการบาดเจ็บหรืออันตราย
ที่อาจจะเกิดข้ึนกับกล้ามเนื้อในขณะท าการฝึก ซึ่งการฝึกด้วยยางยืดนั้นน่าจะมีความเหมาะสมกับกีฬา
หลายๆ ประเภท ที่มีความต้องการในเรื่องของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนอกจากนั้นยางยืดยังเป็น
อุปกรณ์ที่ค่อนข้างปลอดภัยอีกด้วย  โดยปกติยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือมีแรงดึงกลับจาก
การถูกดึงให้ยืดออก ที่เรียกว่า สเทรทช์รีเฟล็กซ์(Stretch Reflex) ทุกครั้งที่ยางถูกกระตุ้นหรือถูกดึง
ให้ยืดออก จึงเป็นคุณสมบัติพิเศษของยางยืดที่จะส่งผลต่อการช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนที่รับรู้
ความรู้สึกของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อแรงดึงของยางที่ก าลังถูก
ยืด ซึ่งจะเป็นผลดีต่อการพัฒนา และบ าบัดรักษาระบบการท างานอย่างประสานกันระหว่างระบบ
ประสาทกับกล้ามเนื้อ รวมทั้งช่วยป้องกันการเสื่อมสภาพของระบบประสาท ระบบกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อ
ต่อและกระดูก นอกจากนี้ยางยืดยังสามารถน ามาใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกก าลังกายประเภท
ต้านทาน(Resistance)ที่ช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อได้
มากมายหลากหลายรูปแบบ ประโยชน์อ่ืนๆของการออกก าลังกายด้วยยางยืด เช่น ช่วยในการ
บ าบัดรักษาฟ้ืนฟู และเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ช่วยลดไขมันในร่างกาย ท าให้
กล้ามเนื้อมีความตึงตัว กระชับได้สัดส่วนสวยงามที่ส่งผลให้ผู้ออกก าลังกายเกิดความมั่นใจในรูปร่าง
ทรวดทรงของตัวเอง ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพได้ นอกจากนี้ยังช่วยในด้านความสั มพันธ์ในการ
เคลื่อนไหวดีขึ้น ซึ่งส่งผลให้ดูกระฉับกระเฉง คล่องแคล่วว่องไวขึ้น ยิ่งไปกว่านั้น การออกก าลังกาย
ประเภทนี้จะช่วยกระตุ้นให้เกิดการสะสมแคลเซียมเก็บไว้ในกระดูก ท าให้กระดูกมีความหนาแน่น 
(Bone Density) และแข็งแรงเพ่ิมขึ้นยังช่วยป้องกันปัญหาโรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน อาการข้อ
ติดและข้อเสื่อม รวมทั้งปัญหาเกี่ยวกับระบบโครงสร้างของร่างกายได้อีกด้วย ดังนั้น การออกก าลัง
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กายด้วยยางยืดสามารถจะปรับความต้านทานหรือความหนักให้เหมาะสมกับตนเองและตาม
วัตถุประสงค์ในการออกก าลังกายของแต่ละบุคคลซึ่งจะช่วยให้บุคคลทุกเพศทุกวัย ได้รับการพัฒนา
เสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อและกระดูก ช่วยป้องกันและชะลอการเสื่อมสภาพของโครงสร้ าง
ร่างกายและระบบประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งมีผลต่อการพัฒนาสร้างเสริมสุขภาพร่างกายและสมรรถภาพ
ทางด้านความแข็งแรงให้กับบุคคล 

จากเหตุผลที่ได้กล่าวมาเบื้องต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการออกก าลังกาย
โดยใช้ยางยืดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานเพ่ือให้เด็กมีสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพที่ดีขึ้น มีพัฒนาการการเจริญเติบโตที่สมวัยและรักในการออกก าลังกายซึ่ง
ผลการวิจัยในครั้งนี้จะเป็นทางเลือกหนึ่งที่เป็นประโยชน์ต่อนักเรียนในวัยนี้ที่มักจะมีความสนใจที่
หลากหลายได้มีโอกาสที่น าเอาการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดมาใช้เป็นกิจกรรมหนึ่งในการเพ่ิม
สมรรถภาพทางกายได้เป็นอย่างดี 
 

ค าถามการวิจัย 
 การจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นได้ดีขึ้นมากหรือไม่
และได้มากน้อยเพียงใด 
 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย

ด้วยยางยืดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นของกลุ่ม
ทดลองก่อนและหลังการทดลอง  

2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ร่วมกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดกับกลุ่ม
ควบคุมท่ีออกก าลังกายตามปกติหลังการทดลอง 

 

สมมติฐานการวิจัย 
1. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า

ก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม

ทดลองสูงกว่ากับกลุ่มควบคุมแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

ขอบเขตการวิจัย 
ขอบเขตด้านการศึกษา 

 ประชากร ที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นจ านวน 900 คน  
กลุ่มตัวอย่าง ที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีระดับ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานจ านวน 40 คน 
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ขอบเขตทางด้านเนื้อหา 

 การศึกษาครั้งนี้มุ่งเน้นเรื่องผลของการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลัง
กายด้วยยางยืดเพ่ือช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพให้กับเด็กที่มีระดับสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพทางกายต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
 

ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัย 
ตัวแปรต้น (Independent Variable) คือ  

กิจกรรมการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ  

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพประกอบด้วย  
1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ค านวณด้วยการหาค่าดัชนีมวล

กาย (Body Mass Index: BMI) โดยใช้สูตรคือ น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) / ส่วนสูง 
(เมตร)²  

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory 
Endurance) ใช้การทดสอบด้วยการวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร โดยบันทึกผลเป็น
นาท ี

3. ความอ่อนตัว (Flexibility) ใช้การทดสอบด้วยการนั่งงอตัวไปด้านหน้า โดย
บันทึกผลเป็นเซนติเมตร 

4. ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength and 
Endurance)  ใช้การทดสอบด้วยการดันพ้ืนเป็นเวลา 60 วินาที และการลุกนั่ง
เป็นเวลา 30 วินาที โดยบันทึกผลเป็นจ านวนครั้ง 

 

ข้อตกลงเบื้องต้น 
1. ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยจะเป็นผู้ดูแลกลุ่มตัวอย่าง อย่างใกล้ชิดและเป็นผู้ด าเนินการจัด

กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดให้กับนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่ถูกคัดเลือกมาเป็นกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักเรียนชายจ านวน 40 คน  

2. การศึกษาครั้งนี้มุ่งเน้นที่ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพเท่านั้น  
3. กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาผู้วิจัยไม่ได้ควบคุมตัวแปรอ่ืนๆ เช่น สภาพแวดล้อม สภาพอารมณ์ 

หรืออาหาร เป็นต้น  
4. ตารางเวลาในการจัดกิจกรรมที่ทางโรงเรียนอนุญาตให้ด าเนินการทดลอง คือ จัดกิจกรรม

สัปดาห์ละ 3 วัน ในวันจันทร์ พุธ และศุกร์ ระหว่างเวลา 17.00 – 18.00 น.  เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด หมายถึง 

กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาที่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น ซึ่งการออกก าลังกาย
จะใช้การบริหารกายทุกส่วนของร่างกาย รูปแบบของการออกก าลังกายจะใช้ยางยืด (Elastic Band) 
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เพ่ือเป็นแรงต้านในท่าฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ โดยใช้เวลาในการออก
ก าลังกายครั้งละ 60 นาท ีเป็นเวลา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ใช้ระยะเวลาทั้งหมด 24 ครั้งรวม 8 สัปดาห์  
 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) หมายถึง
ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือเป็นลักษณะของร่างกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแรงอดทนต่อการปฏิบัติงาน มีความ
คล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเป็นผู้ที่มีจิตใจร่าเริง
แจ่มใส และมีร่างกายสง่าผ่าเผยสามารถปฏิบัติภารกิจได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นผลมาจากการ
ปรับปรุงสภาพร่างกาย ในทุกแบบ ท าให้การปฏิบัติหน้าที่และการประสานงานมีประสิทธิภาพดีขึ้น 
โดยสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี้คือ 

องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์
ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และส่วนอ่ืนๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น 
องค์ประกอบของร่างกาย หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมัน
โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน (%fat) ในการวิจัยครั้งนี้จะค านวณด้วยการหาค่าดัชนีมวลกาย 
(Body Mass Index: BMI) โดยใช้สูตรคือ น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) / ส่วนสูง (เมตร)²  

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory 
Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต (หัวใจ และหลอดเลือด) และ
ระบบหายใจ(ปอด)ในการล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อและเซลล์ส่วนต่างๆในร่างกายท าให้
ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะท างาน หรือออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนาน
ได ้ในการวิจัยครั้งนี้จะใช้การทดสอบด้วยการวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร โดยบันทึกผลเป็นนาที 

ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะท าได้
ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ ในการวิจัยครั้งนี้จะใช้การทดสอบด้วยการนั่งงอตัวไปด้านหน้า โดยบันทึก
ผลเป็นเซนติเมตร 

ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength and 
Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัว
ช้าๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน ใน
การวิจัยครั้งนี้จะใช้การทดสอบด้วยการดันพ้ืนเป็นเวลา 60 วินาที และการลุกนั่งเป็นเวลา 30 วินาที 
โดยบันทึกผลเป็นจ านวนครั้ง 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ AAHPERD (Health - 
Related Physical Fitness Test) หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายจ านวน 5 รายการ 
ดังนี้  

1. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร²)  
2. นั่งงอตัวข้างหน้า (เซนติเมตร)  
3. ลุก – นั่ง 30 วินาที (ครั้ง)  
4. ดันพื้น 60 วินาที (ครั้ง)  
5. วิ่งทางไกล 1,000 เมตร (นาท)ี  

 



 6 

เกณฑ์มาตรฐาน หมายถึง ระดับสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมกับอายุตามเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนไทยของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา ส านักพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา และเกณฑ์ค่าดัชนีมวลกายของศูนย์แพทย์กาญจนา
ภิเษก มหาวิทยาลัยมหิดล  

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึง ผู้ที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ที่มี
อายุระหว่าง 13-15 ปี เพศชาย 
 

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายที่ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน หมายถึง ผู้ที่
ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1-3 ที่มีอายุระหว่าง 13-15 ปี เพศชาย ที่มีระดับ
สมรรถภาพทางกายต่ ากว่ามาตรฐานตามเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนไทยของส านัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา ส านักพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 
1. ได้แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด

เพ่ือเป็นเครื่องมือในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน  

2. ได้แนวทางในการจัดกิจกรรมพิเศษที่จะช่วยส่งเสริมการมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพที่ดีของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โดยใช้ในรูปแบบของกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาเสริมจากการเรียนปกติ  

3. ได้แนวทางในการปรับปรุงโปรแกรมพลศึกษาเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของเด็กนักเรียนให้อยู่ในระดับเกณฑ์มาตรฐาน  

4. ได้แนวทางในการปรับปรุงโปรแกรมพลศึกษาเพ่ือเป็นเครื่องมือในการส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกายของเด็กนักเรียนต่อไป 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการวิจัยเรื่องผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ผู้วิจัยได้
ศึกษาและรวบรวม แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 
 

 1. แนวคิดเก่ียวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา 
 2. ความรู้เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
  2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
  2.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  2.3 ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
  2.4 ดัชนีมวลกาย 
  2.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  2.6 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
  2.7 การฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 3. แนวคิดเก่ียวกับการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 4. พัฒนาการเตรียมเข้าสู่วัยรุ่น 
  4.1 พัฒนาการทางร่างกาย 
  4.2 พัฒนาการทางอารมณ ์
  4.3 พัฒนาการทางสังคม 
  4.4 พัฒนาการทางสติปัญญา 
 5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ 
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1. แนวคิดเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา 
ความส าคัญของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา จัดเป็นสาระการเรียนรู้ที่เป็นพ้ืนฐานส าคัญที่

ผู้เรียนทุกคนจ าเป็นต้องเรียนรู้ เพราะการมีสุขภาพดีเป็นคุณลักษณะที่พึงประสงค์ประการแรกของคน
ไทย ที่รัฐบาลได้ก าหนดไว้เป็นนโยบายและมาตรการในการจัดการศึกษาของประเทศ เพ่ือพัฒนา
ทรัพยากรมนุษย์ให้สามารถยืนหยัดอย่างไทยในประชาสังคมโลกทั้งปัจจุบันและอนาคต โดยการ
จัดการเรียนการสอนตามหลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2544 ของกลุ่มสาระการเรียนรู้ 
สุขศึกษาและพลศึกษา ซึ่งมุ่งเน้นเรื่องการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ การป้องกันโรค การส่งเสริม
การพัฒนาสุขภาพและการบริหารจัดการชีวิต เพ่ือด ารงสุขภาพที่ดี อันเป็นรากฐานที่ส าคัญยิ่งในการ
ด าเนินชีวิตที่สมดุลทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ ์สังคมและจิตวิญญาณ อันเป็นองค์ประกอบของ
การมีสภาวะสุขภาพที่สมบูรณ์ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2545: 1)  
 

โครงสร้างของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  
เพ่ือให้การจัดการศึกษาเป็นไปตามหลักการ จุดหมายและมาตรฐานการเรียนรู้ที่ก าหนดไว้ให้

สถานศึกษาและผู้ที่เกี่ยวข้องมีแนวปฏิบัติในการจัดหลักสูตรสถานศึกษา จึงได้ก าหนดโครงสร้างของ
หลักสูตรการศึกษาข้ันพื้นฐาน (กระทรวงศึกษาธิการ, 2545: 5-6) ไว้ดังนี้  
 

ระดับช่วงช้ัน  
ก าหนดหลักสูตรเป็น 4 ช่วงชั้น ตามระดับพัฒนาการของผู้เรียน ดังนี้  
ช่วงชั้นที่ 1 ชั้นประถมศึกษาปีที ่ 1-3 
ช่วงชั้นที่ 2 ชั้นประถมศึกษาปีที ่ 4-6 
ช่วงชั้นที่ 3 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 
ช่วงชั้นที่ 4 ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4-6 

 

วิสัยทัศน์ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
คนไทยมีสภาวะทางกายและจิตใจเข้มแข็ง มีพลังสติปัญญาที่จะควบคุมตนเองและ

สภาพแวดล้อมให้เอ้ือต่อการปรับปรุงและพัฒนาสุขภาพ ด ารงชีวิตอยู่ในครอบครัว ชุมชนและสังคม
อย่างเป็นปกติสุข โดยมีสถานศึกษาเป็นศูนย์กลางของการพัฒนาองค์ความรู้ทางสุขภาพ ที่เหมาะสม
กับพ้ืนที่และถ่ายทอดไปยังชุมชน ผ่านกระบวนการเรียนรู้ร่วมกันอย่างต่อเนื่อง (กระทรวงศึกษาธิการ, 
2545: 7-8) สุขศึกษาและพลศึกษา จึงเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมายเพ่ือการด ารงรักษาและ
การสร้างเสริมสุขภาพ รวมถึงการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล ครอบครัวและชุมชนให้ยั่งยืน 
 

สุขศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรม ค่านิยม
และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน 
 

พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์สติปัญญา
และสังคม ด้วยการเข้าร่วมในกิจกรรมการออกก าลังกายและกีฬา และกิจกรรมเหล่านั้นได้รับการคัด
สรรมาเป็นอย่างดีแล้ว สุขศึกษาและพลศึกษาจึงมุ่งเน้นให้ผู้เรียนมีความสามารถในการพัฒนา
พฤติกรรมสุขภาพ เพ่ือการมีวิถีชีวิตที่มีความสุข โดยให้มีทั้งความรู้ ความเข้าใจ ในทักษะกระบวนการ 
รวมทั้งคุณธรรม และจริยธรรม ค่านิยมตามแนวการจัดการศึกษาในพระราชบัญญัติการศึกษา
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แห่งชาติ พ.ศ. 2542 และตามจุดหมายของหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2544 ผลรวม
สุดท้ายคือ ผู้เรียนมีความสามารถในการควบคุมและพัฒนาองค์รวม (Holistic) ของความเป็นมนุษย์ที่
สมบูรณ์ทุกด้าน ในการเรียนรู้สุขศึกษา ผู้เรียนจะได้รับการกระตุ้นและจูงใจให้ก าหนดเป้าหมายที่เป็น
จริงและมีคุณค่าในการพัฒนารูปแบบของวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี พัฒนาทักษะการเข้าร่วมกิจกรรมทาง
สังคม รู้จักการสร้างความรับผิดชอบและสัมพันธภาพที่ดีกับคนอ่ืนทั้งที่สถานศึกษา ที่บ้านและใน
ชุมชน ทั้งชุมชนที่ตนเองอยู่อาศัยและชุมชนอ่ืนๆ ที่แตกต่างกันออกไป ให้ได้เรียนรู้ถึงวิถีชีวิตที่
แตกต่างกัน และยอมรับในความแตกต่างนั้น เกิดการพัฒนาความสามารถในการเผชิญกับปัญหาที่ท้า
ทายกับความเครียด ความกดดัน ความขัดแย้งและการสร้างเสริมสุขภาพ ในการเรียนรู้พลศึกษา 
ผู้เรียนจะได้รับโอกาสให้เข้าร่วมในกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภทบุคคลและประเภททีมอย่าง
หลากหลายทั้งกีฬาไทยและกีฬาสากล กิจกรรมทางกายและกีฬาต่างๆ ช่วยให้ผู้เรียนมีสัมฤทธิผลตาม
ศักยภาพในด้านความเจริญเติบโตและพัฒนาการทางกาย ได้ปรับปรุงสุขภาพ และสมรรถภาพทาง
กาย เกิดการพัฒนาทักษะกลไกอย่างเต็มที่ ได้เรียนรู้ถึงความส าคัญของการฝึกฝนตนเองตามกฎ 
กติกา ระเบียบและหลักการทางวิทยาศาสตร์โดยตรงตามความถนัด และความสนใจ ได้ค้นหาความ
พึงพอใจจากการเข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กีฬา กิจกรรมนันทนาการและกิจกรรมสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายและรักการออกก าลังกาย การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา มุ่งเน้นให้
ผู้เรียนได้เกิดการพัฒนาครบถ้วนจากสาระต่างๆ คือ การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ชีวิต
และครอบครัว การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล การสร้าง
เสริมสุขภาพ สมรรถภาพ การป้องกันโรค และความปลอดภัยในชีวิต รวมทั้งสามารถจัดให้สอดคล้อง
เชื่อมโยง บูรณาการกับสาระการเรียนรู้อ่ืนๆ อีก 7 กลุ่ม และยังน าไปจัดเป็นกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน
เพ่ือการเติมเต็มให้แก่ผู้เรียนได้อีกด้วย ดังนั้นการจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา จึงควรจัดให้
เหมาะสมกับระดับความสามารถ ความต้องการและความสนใจของผู้เรียน การจัดกิจกรรมการเรียน
การสอนและกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนควรให้สอดคล้องกับลักษณะของวัฒนธรรมท้องถิ่น วัฒนธรรมไทย 
และวัฒนธรรมสากล โดยได้รับการสนับสนุนช่วยเหลือจากบ้าน ชุมชน และท้องถิ่นไปพร้อมๆกัน 
 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
การประเมินผลการเรียนเป็นส่วนหนึ่งของการจัดการเรียนรู้ ซึ่งต้องด าเนินควบคู่กันไปการ 

บูรณาการ การวัดและประเมินผลกับการจัดการเรียนรู้ให้แก่ผู้เรียนส่งผลต่อการพัฒนาคุณภาพของ
ผู้เรียนหลายประการ อาทิ เช่น ได้ข้อมูลย้อนกลับที่จะช่วยติดตาม ก ากับดูแลความก้าวหน้าของ
ผู้เรียน และน าผลมาปรับแนวทางการจัดกิจกรรมให้สอดคล้องกับสภาพผู้เรียน ซึ่งจะช่วยให้ผู้เรียน
ตระหนักในความสามารถและพัฒนาการเรียนรู้ของตนเองอย่างต่อเนื่องและมีคุณธรรม สามารถ
ค้นพบความรู้ใหม่และคิดแก้ปัญหาด้วยตนเองได้ ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ซึ่งต้องครอบคลุมสาระ
การเรียนรู้ในหลักสูตรที่สนองความต้องการของผู้เรียนและท้องถิ่นอย่างแท้จริง สถานศึกษาต้อง
ก าหนดเป้าหมายความส าเร็จของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ โดยยึดมาตรฐานของหลักสูตรเป็นส าคัญ 

หลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐานได้ก าหนดมาตรฐานการเรียนรู้ไว้ 2 ระดับ คือ มาตรฐาน
หลักสูตรแสดงผลการเรียนรู้เมื่อเรียนครบตามหลักสูตร 12 ปี ทุกกลุ่มสาระการเรียนรู้และมาตรฐาน
การเรียนรู้ ช่วงชั้น (ช่วงชั้นละ 3 ปี) ดังนั้นในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ สถานศึกษาจะต้องน า
มาตรฐานการเรียนรู้ ช่วงชั้นมาก าหนดผลการเรียนรู้ที่คาดหวังรายปี / รายภาค ตลอดจนก าหนดถึง
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จุดประสงค์การเรียนรู้ จัดกิจกรรมการเรียนการสอน รวมทั้งก าหนดวิธีการจัดการเรียนรู้และ
ประเมินผลตามสภาพจริง (Authentic Learning and Assessment) นั่นคือ ผู้สอนจะต้องพัฒนา
กิจกรรมการจัดการเรียนรู้และให้การวัดและประเมินผล การเรียนให้บูรณาการผสมกลมกลืน 
ตลอดจนสนับสนุนและส่งเสริมผู้เรียนได้เรียนรู้อย่างมีความสุข (กระทรวงศึกษาธิการ, 2545: 159-
163) ในการวัดและประเมินผลการเรียนของผู้เรียนนั้น ผู้สอนต้องจัดกิจกรรมการเรียนรู้และให้
สอดคล้องกับมาตรา 26 ในพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 โดยค านึงถึงหลักการดังนี้ 

1. เน้นกระบวนการประเมินเพ่ือพัฒนาผู้เรียน (Formative Evaluation) และ
ประเมิน เพ่ือตัดสินผลการเรียน (Summative Evaluation) ครอบคลุมทั้งด้านพุทธิพิสัย ทักษะพิสัย
และจิตพิสัย หรือตามวิสัยทัศน์ของกลุ่มสาระการเรียนรู้ โดยให้ความส าคัญทั้งด้านความรู้ คุณธรรม 
กระบวนการเรียนรู้และการบูรณาการความรู้ตามความเหมาะสม 

2. เน้นการน าผลการประเมินมาใช้เป็นข้อมูลในการวางแผนปรับปรุงการจัดกิจกรรม
การเรียน การสอนของตนเอง และกระบวนการเรียนรู้ของผู้เรียน เพ่ือความส าเร็จตามเป้าหมายของ
หลักสูตร 

3. เน้นการประเมินผลด้วยวิธีการที่หลากหลาย สอดคล้องกับกระบวนการเรียนรู้ที่
หลากหลายตามสภาพจริง (Authentic Learning and Assessment) โดยสะท้อนความสามารถและ
การแสดงออกของผู้เรียน (Student Performance) ได้อย่างชัดเจน 

4. เน้นการบูรณาการการประเมินผลควบคู่ไปกับการเรียนการสอนและกระบวนการ
เรียนรู้ของผู้เรียน โดยประเมินจากคุณภาพของงานและกระบวนการท างานของผู้เรียน 

5. เน้นการให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการก าหนดเกณฑ์การประเมินส่งเสริมให้มีการ
ประเมินตนเอง ประเมินโดยเพื่อนและกลุ่มเพื่อน และประเมินโดยผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 

6. เน้นการประเมินผู้เรียนที่ต้องพิจารณาอย่างครอบคลุมจากพัฒนาการของผู้เรียน
รวมถึงความประพฤติ มีการสังเกตพฤติกรรมการเรียน การร่วมกิจกรรมและการทดสอบตามความ
เหมาะสมในแต่ละกลุ่มสาระการเรียนรู้และระดับชั้นเรียน 
 

วิธีการวัดและประเมินผลการเรียนกลุ่มสาระเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
จากมาตรฐานการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้และมาตรฐานการเรียนรู้ช่วงชั้นซึ่งก าหนดไว้

ครอบคลุมทั้งด้านความรู้ ด้านทักษะและด้านคุณธรรม จริยธรรมและค่านิยม ผู้สอนจะต้องน ามา
ก าหนดผลการเรียนรู้ที่คาดหวังรายปี / รายภาค ตลอดจนก าหนดจุดประสงค์การเรียนรู้ในแผนการ
จัดการเรียนรู้ซึ่งจะต้องครอบคลุมทั้ง 3 ด้านดังกล่าวเช่นกันในการวัดและประเมินผลการเรียนกลุ่ม
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาทั้งด้านความรู้ ทักษะ คุณธรรมจริยธรรม และค่านิยม มีการวัด
และการประเมินผลหลากหลายรูปแบบ ดังนั้นผู้สอนควรพิจารณาเลือกใช้ให้เหมาะสมและสอดคล้อง
กับการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนและกระบวนการเรียนรู้ของผู้เรียน เพ่ือให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนา
เต็มตามศักยภาพ 
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การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
ความรู้ที่ผู้เรียนพึงได้รับจากการเรียนการสอนสุขศึกษาและพลศึกษา มีความตรงทั้งเชิง

เนื้อหา และเชิงกระบวนการ ตัวอย่างความรู้เชิงเนื้อหา เช่น ลักษณะของโรคชนิดต่างๆ พัฒนาการ
ตามวัยของมนุษย์ ความส าคัญของการพักผ่อนและนันทนาการ กติกาการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ รูปแบบ
การออกก าลังกาย ชนิดกีฬา หลักการดูแลสุขภาพ เป็นต้น ตัวอย่างความรู้เชิงกระบวนการ เช่น 
ระบบการท างานของอวัยวะภายในร่างกายมนุษย์ การเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย
และเล่นกีฬาอย่างถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์ วิธีการทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
วิธีการจัดการกับอารมณ์และความเครียด วิธีด ารงชีวิตเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดีเป็นต้น ตัวอย่างความรู้เชิง
กระบวนการ เช่น การมีสติ การรู้จักและเข้าใจตนเอง การสื่อสารเกี่ยวกับสุขภาพ ข้อมูลสารสนเทศ
ด้านสุขภาพ ความปลอดภัย การออกก าลังกาย และการเล่นกีฬา เป็นต้น เครื่องมือวัดและประเมินผล
ที่นิยมใช้โดยทั่วไปและยังจ าเป็นอยู่คือ แบบทดสอบที่ผู้สอนสร้างขึ้นเอง ซึ่งมีทั้งแบบทดสอบแบบ
เลือกค าตอบ แบบอัตนัย แบบเติมค า แบบถูกผิด และแบบอธิบายผลสั้นๆ ผู้สอนจึงต้องเลือกให้
สอดคล้องกับจุดประสงค์การเรียนรู้ที่ต้องการให้เกิดแก่ผู้เรียน 
 

วิธีด าเนินการประเมินผล 
การจัดการเรียนการสอนในแต่ละคาบเรียนจะต้องตั้งจุดประสงค์ในการเรียนรู้ทุกครั้งว่าใน

การสอนครั้งนั้นๆ ต้องการให้ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่องอะไรและให้เกิดผลอะไรกับผู้เรียนบ้าง ดังนั้น เมื่อ
ผู้สอน สอนไปแล้วในระยะหนึ่งจึงต้องท าการประเมินผลดูว่า การจัดการเรียนการสอนเป็นไปตามที่ตั้ง
จุดประสงค์ไว้หรือไม่ ผู้เรียนได้รับความรู้ ความเข้าใจ ปฏิบัติได้ถูกต้องหรือเกิดเจตคติที่ดีในเรื่องนั้น
มากน้อยเพียงไร ผู้สอนประสบผลส าเร็จในการสอนครั้งนั้นๆ มากน้อยเพียงไร หรือผู้สอนจะต้อง
ปรับปรุงวิธีการให้ความรู้อย่างไรหรือไม่ในการสอนครั้งต่อไปโดยวิธีการประเมินผลต่างๆ ดังนี้ 

1. การสังเกตโดยผู้สอนและผู้เรียน 
1.1 การสังเกตพฤติกรรมของผู้เรียน ขณะที่ผู้สอนก าลังท าการสอน ดูความสนใจ ดู

สีหน้าท่าทาง ความกระตือรือร้น การให้ความร่วมมือในกิจกรรมต่างๆ การถามตอบปัญหาข้อข้องใจ
ต่างๆว่าเป็นไปตามที่ผู้สอนตั้งจุดประสงค์หรือไม่ มากน้อยเพียงใด 

1.2 สังเกตพฤติกรรมการปฏิบัติของผู้เรียนหลังจากเรียนไปแล้ว ผู้เรียนได้น าไป
ปฏิบัติมากน้อยเพียงไร ผู้เรียนเกิดเจตคติที่ดีขึ้นหรือไม่ มีพฤติกรรมทางสุขภาพที่ถูกต้องมากน้อย
เพียงไร เช่น การรับประทานอาหาร การเลือกซื้ออาหาร การปฏิบัติตนเกี่ยวกับความสะอาด 
การละเล่น การพักผ่อนและสุขปฏิบัติอ่ืนๆ ที่ผู้สอนสามารถสังเกตได้ หรือผู้สอนก าหนดให้ผู้เรียน
สังเกตเพ่ือนร่วมชั้น และรายงานผลการปฏิบัติโดยใช้แบบสังเกตที่ท าไว้ 

สรุปได้ว่าการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา เป็นกิจกรรมพ้ืนฐานที่ส าคัญต่อทุกๆคน 
เพราะว่าวัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาเพ่ือให้ผู้เรียนทุกคนมีสภาวะทางจิตใจ
และร่างกายที่ดี ซึ่งกิจกรรมที่จัดขึ้นมาส่วนใหญ่จะเป็นกิจกรรมที่เน้นการออกก าลังกายและการ
เคลื่อนไหวของร่างกายต่างๆ เพื่อให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดีและการมีสุขภาพที่ดีก็เป็นพ้ืนฐานของ
การเรียนรู้สาระการเรียนรู้อ่ืนๆต่อไป 
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2. ความรู้เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
มีผู้ให้ความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกายไว้หลากหลายมากมายแตกต่างกันออกไป ซึ่ง

พอสรุปความหมายได้ดังต่อไปนี้ 
เจอร์รัลด์และโรเซนไทน์ (Gerald and Rosenstein, 1966 อ้างถึงใน จิตร ชื่นชมภู, 2544)  

ได้กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายว่า เป็นความสามารถของร่างกายในการประกอบการงานหรือ กิจกรรม
ทางกาย อย่างใดอย่างหนึ่งเป็นอย่างดีโดยไม่เหนื่อยเร็ว สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนส าคัญในการ
พัฒนาการทางด้านร่างกาย ของมนุษย์ สมรรถภาพทางกายของบุคคลทั่วไปจะเกิดขึ้นได้จากการ
เคลื่อนไหวร่างกาย หรือออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ แต่ถ้าหยุดออกก าลังกายหรือเคลื่อนไหว
ร่างกายน้อยลงเมื่อใด สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที 

เกทเชล (Getchell, 1979 อ้างถึงใน สุรศักดิ์ เขตชัยภูมิ, 2554) กล่าวถึง สมรรถภาพทาง
กายว่า มีผู้แต่งต าราส่วนใหญ่กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายว่า เป็นความสามารถในการประกอบกิจวัตร
ประจ าวัน (การท างานและการเล่น) โดยไม่รู้สึกเหนื่อย และยังมีพลังงานส ารองเพ่ือปฏิบัติงานในภาวะ
ฉุกเฉิน ซึ่งค าจ ากัดความดังกล่าวยังไม่เพียงพอกับการด ารงชีวิตในปัจจุบัน ดังนั้นจึงกล่าวถึง 
สมรรถภาพทางกายว่า เป็นความสามารถในการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ หลอด
เลือด ปอดและกล้ามเนื้อ ซึ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยความแข็งแรง ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวและความอดทนของระบบไหลเวียนของโลหิต 

ซาฟริท (Safrit, 1990 อ้างถึงใน สบสันต์ มหานิยม, 2555) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายว่า โดยทั่วไปที่ใช้อยู่จะถูกมองในสองลักษณะคือ 

1. ความสามารถในการปรับตัวและการฟ้ืนกลับคืนสู่สภาพปกติภายหลังจากการท างาน
หนักๆ 

2. ความสามารถในการท ากิจวัตรประจ าวันด้วยความกระฉับกระเฉง ว่องไว โดยไม่รู้สึก
เหนื่อยและมีก าลังเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมยามว่างด้วยความเพลิดเพลิน 

พีระพงศ์ บุญศิริ (2538: 141) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการรักษาร่างกายของตนให้คงสภาพดี และสามารถท างานหนักได้เป็น
เวลานาน โดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยและไม่ท าให้ประสิทธิภาพของงานที่ท าลดน้อยลง 

กรมวิชาการ (2532) กล่าวสมรรถภาพทางกายว่า หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
ปฏิบัติงานหรือภารกิจในชีวิตประจ าวัน ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่เกิดความเหน็ดเหนื่อย
จนเกินไปและมีก าลังเหลือเพ่ือใช้ในเวลาว่าง ให้เกิดความสนุกสนานในชีวิตของตนเอง ตลอดจนมีไว้
ใช้ในยามฉุกเฉิน 

ดุสิต สุขประเสริฐ (2542: 1) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการให้ร่างกายปฏิบัติภารกิจอย่างได้ผลดีมีประสิทธิภาพ
เหมาะสมกับปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัติ ไม่ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานต่อ
ร่างกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ ที่นอกเหนือไปจากภารกิจประจ าวันได้อีกด้วยความ
กระฉับกระเฉง ปราศจากอาการเม่ือยล้าอ่อนเพลีย 
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กรมพลศึกษา (2530) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า คือ ความสามารถของ
ร่างกาย (Physical Ability) ที่จะประกอบกิจกรรมหรือท างานหนัก (Intensive Activity) ได้เป็น
เวลานาน (Long Period) โดยไม่เหน็ดเหนื่อยเร็วและผลลัพธ์ที่ได้สูง กล่าวคือ ได้ผลดีทั้งเชิงปริมาณ
และเชิงคุณภาพ (High Quality and Quantity) 

วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2550) ได้สรุปความคิดรวบยอดเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายว่า 
หมายถึงหลักการส าคัญดังนี้ 

1. สมรรถภาพทางกายมีความจ าเป็นและเกี่ยวข้องกับชีวิต ความเป็นอยู่ของคนแต่ละคนเป็น
อย่างมาก 

2. ทักษะกีฬาไม่ใช่สัญลักษณ์ของสมรรถภาพทางกาย แม้ว่าทักษะจะมีส่วนช่วยพัฒนาระดับ
ความแข็งแรงสมบูรณ์ทางกายให้สูงขึ้นได้ก็ตาม 

3. สมรรถภาพทางกายจะเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับสุขภาพและความสามารถในการเคลื่อนไหว
หรือการท างานประจ าวันของมนุษย์มากกว่าทักษะกีฬา 

4. ใครก็ตามที่สุขภาพไม่ดี สามารถปรับปรุงให้ ดีขึ้นได้ด้วยการพัฒนา หรือยกระดับ
สมรรถภาพทางกายให้สูงขึ้น ด้วยการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ า ซึ่งเป็นพ้ืนฐานของการมี
สมรรถภาพทางกายง่ายๆ 

5. การท างานประจ าวันที่ต้องใช้พลังงานและความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกายของคนแต่ละ
คนเป็นเรื่องเฉพาะคน ถ้าความแข็งแรงสมบูรณ์มีไม่มาก พลังงานก็จะถูกน าไปใช้จนหมด หรือเกือบ
หมดในช่วงนั้น ในทางตรงข้ามถ้ามีความแข็งแรงสมบูรณ์มาก คนๆนั้นก็ยังคงมีพลังงานเหลืออยู่
หลังจากการท างานประจ าวันตามปกติ และพลังงานที่เหลืออยู่นี้จะช่วยให้คนเรามีพลังงานส ารองไว้ใช้
ในยามฉุกเฉินที่จ าเป็น หรือในภาวะที่ต้องการใช้มากกว่าภาวะปกติได้ พลังงานส ารองหรือพลังงาน
เหลือเก็บ นี้ยังช่วยส่งเสริมให้งานที่ปฏิบัติในกิจวัตรประจ าวันมีประสิทธิภาพมากขึ้นด้วย (เพราะงาน
ในกิจวัตรประจ าวันมีระดับต่ ากว่าศักยภาพที่แท้จริง) 

6. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะไม่รู้สึกว่าตนเองนั้นมีความไม่สบายเกิดขึ้น ในขณะท างาน
ซึ่งหมายถึง อย่าดึงดันหรือฝืนท าต่อไป จนกระทั่งเกิดการบาดเจ็บ (ไม่สบาย) อันเนื่องมาจากการ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย (เพราะหมายถึงการท างานมากเกินควร) 

7. สมรรถภาพทางกายที่ดีไม่หยุดลงที่ตัวของมันเองแต่ยังเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นผู้มี
สุขภาพดี ซึ่งมีผลต่อการมีคุณภาพชีวิตที่ดี ตามไปด้วย 

8. การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีไม่ได้เป็นค าตอบ (หรือการแก้ปัญหา) ทุกอย่างในชีวิต ดังนั้น
จึงไม่สามารถรับประกันได้ว่า จะมีชีวิตยืนยาวหรือเป็นภูมิคุ้มกันโรคได้ทุกชนิด เพราะคนแต่ละคนจะมี
วิถีชีวิตของตนเองที่แตกต่างกัน ซึ่งไม่อาจเปรียบเทียบกับใครๆ ได้นอกจากตนเอง 

9. สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยองค์ประกอบหลากหลายและเป็นพ้ืนฐานที่ทุกคนควรจะ
มี องค์ประกอบดังกล่าวคือ ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรง 
และความทนทานของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่น และองค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมัน) 

10. การพิจารณาถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเองว่าเป็นอย่างไร ควรพิจารณาถึง
คุณสมบัติ แต่ละข้อ ในระดับต่อไปนี้ ซึ่งเป็นเกณฑ์อย่างน้อย 

10.1 ท างานประจ าวันได้ส าเร็จตามความต้องการ 
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10.2 มีการเพ่ิมพูนการป้องกันการเสื่อมของภาวะสุขภาพ เช่น โรคเกี่ยวกับหลอด
เลือดหัวใจและโรคเกี่ยวกับการเสื่อมจากการท างาน 

10.3 ควรหาเวลาและโอกาสให้ตนเองสามารถควบคุมเหตุฉุกเฉินปัจจุบันทันด่วน
และสภาพการณ์ที่ไม่ปกติที่อาจเกิดขึ้น เช่น การสมมติเหตุการณ์แล้วคิดหาทางแก้ไขในทันที 

10.4 หาเวลาออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเพ่ือสร้างหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ของตนเป็นประจ า 

สรุปได้ว่า ความหมายของสมรถถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของร่างกายที่ท า
กิจกรรมต่างๆอย่างมีประสิทธิภาพและสามารท างานหนักได้เป็นเวลานาน โดยไม่เหน็ดเหนื่อยและ
สามารถฟ้ืนร่างกายจากความเหนื่อยล้ากลับคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว รวมถึงมีก าลังเหลือที่จะ
ใช้ในเวลาว่างและเวลาฉุกเฉิน 
 

2.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
กรมพลศึกษา (2530: 3) ได้ให้ค าจ ากัดความว่าองค์ประกอบที่ท าให้เกิดสมรรถภาพทางกาย 

ประกอบไปด้วย 
1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการหดตัวหรือการท างานของ

กล้ามเนื้อที่จะท าอย่างใดอย่างหนึ่ง ได้สูงสุดในแต่ละครั้ง เช่น ความสามารถในการยกของหนัก ๆ ได้ 
มีพลังบีบมือได้เหนียวแน่นและสามารถออกแรง ผลักของหนัก ๆ ให้เคลื่อนที่ได้เป็นต้น 

2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึงความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานอย่างใด
อย่างหนึ่งได้ติดต่อกัน เป็นเวลานาน ๆ ได้งานมาก แต่เหนื่อยน้อย ตัวอย่าง การท างานที่แสดงถึง
ความทนทานของกล้ามเนื้อ เช่น การแบกของหนักได้ เป็นเวลานาน ๆ การวิ่งระยะไกล การถีบ
จักรยานทางไกล การงอแขนห้อยตัวเป็นเวลานาน ๆ เป็นต้น 

3. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต หมายถึงความสามารถในการท างานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต ซึ่งประกอบด้วย หัวใจ ปอด และเส้นเลือดที่จะท างานได้นาน เหนื่อยช้า ในขณะที่
บุคคลใช้ก าลังกายเป็นเวลานานและเมื่อร่างกาย เลิกท างานแล้ว ระบบไหลเวียนโลหิตจะสามารถ
กลับคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลารวดเร็ว ตัวอย่างกิจกรรมที่ปฏิบัติแล้วแสดงถึง การมีความทนทานของ 
ระบบไหลเวียนโลหิต เช่น การว่ายน้ าระยะไกล การวิ่งระยะไกล โดยการท างานของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจไม่ผิดปกติ  

4. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานในครั้งหนึ่งอย่างแรง
และรวดเร็ว จนท าให้วัตถุหรือร่างกาย เคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ การท างานของร่างกายที่ใช้พลัง
กล้ามเนื้อ จะเป็นกิจกรรมประเภทการดึง ดัน ทุ่ม พุ่ง ขว้าง และกระโดด ตัวอย่างเช่น การกระโดดสูง 
ทุ่มน้ าหนัก พุ่งแหลน ขว้างจักร และการยืนกระโดดไกล เป็นต้น 

5. ความอ่อนตัว หมายถึง การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อ เอ็น พังผืด และข้อต่อต่าง ๆ ที่
มีความยืดหยุ่นในขณะท างาน หรือ อาจกล่าวได้ว่าเป็นความสามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกายในขณะท างาน เช่น การก้มตัวใช้มือแตะพ้ืนโดยไม่งอเข่า การแอ่นตัวใช้มือแตะขา
พับได้โดยไม่งอเข่า เป็นต้น 

6. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ในลักษณะเดียวกัน จากที่
หนึ่งไปอีกท่ีหนึ่งในแนวเดียวกัน หรือในแนวตรงในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เช่น การวิ่งระยะสั้น เป็นต้น 
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7. การทรงตัว หมายถึง การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับกล้ามเนื้อที่ท าให้
ร่างกายสามารถทรงตัวอยู่ใน ต าแหน่งต่าง ๆ อย่างสมดุลตามความต้องการ กิจกรรมที่เป็นการทรงตัว 
เช่น การเดินตามเส้นตรงด้วยปลายเท้า การยืนด้วยเท้าข้างเดียวกางแขน การเดินต่อเท้าบนสะพานไม้
แผ่นเดียว เป็นต้น 

8. ความว่องไว หรือความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง หรือเปลี่ยน
ต าแหน่งการเคลื่อนไหว ของร่างกายอย่างรวดเร็ว และตรงเป้าหมายตามที่ต้องการ ดังตัวอย่างที่แสดง
ถึงความว่องไว เช่น การยืนและ นั่งสลับกันด้วย ความรวดเร็ว เป็นต้น 

9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาแลเท้ากับตา หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นการประสานงานของ
ประสาทกับกล้ามเนื้อ ในการท างาน หมายถึง ความสามารถที่จะท าการเคลื่อนไหวมือและเท้าได้
สัมพันธ์กับตาในขณะท างาน เช่น การจับลูกบอล การปาเป้า การยิงประตูฟุตบอล การส่งลูกบอล
กระทบฝาผนังแล้วรับ เป็นต้น 

องค์การอนามัยโลก (2533, อ้างถึงใน พิชิต ภูตจันทร์และคณะ, 2546) ได้ให้ความหมายว่า 
สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถหรือประสิทธิภาพของการแสดงออกทางร่างกายสูงสุด โดยมี
องค์ประกอบ ต่อไปนี้ 

1. สามารถออกก าลังกายอย่างหนักได้ 
2. มีความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อสูงสุด 
3. มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
4. มีความทนทานต่อการไม่ใช่ออกซิเจนขณะออกก าลังกายได้เป็นเวลานาน 
5. มีความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อเป็นอย่างดี 
จึงสรุปได้ว่า องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายมีอยู่หลายอย่างขึ้นอยู่กับว่าเป็น

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับอะไร เช่น ถ้าเป็นสมรรถภาพทางกายทั่วไปจะมี 8 องค์ประกอบ 
ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนของ
โลหิต พลังของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความเร็ว การทรงตัวและความว่องไว แต่ถ้าเป็นสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพจะมี 5 องค์ประกอบ ได้แก่ องค์ประกอบของร่างกาย ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิต ความอ่อนตัว ความอดทนของกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นต้น 
 

2.3 ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
ในช่วงชีวิตมนุษย์เราทุกคน มีความปรารถนาอยากให้ตนเองมีสุขภาพพลานามัยเเข็งเเรง 

สมบูรณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บทั้งหลายทั้งปวง เหมือนดั่งค ากล่าวทางศาสนาที่ว่าไว้ คือ “ อโรค
ยาปรมา ลาภา “ แปลว่า ความไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ สิ่งที่กล่าวมานี้นับว่าเป็นเป้าหมายที่
ส าคัญอย่างหนึ่งของชีวิตคนเราทุกคน แต่จะท าอย่างไรเราจึงจะเป็นผู้ที่มีสุขภาพดีอย่างที่ตั้งความหวัง
เอาไว้ซึ่งจะเเสดงออกมาโดยดูจากเเนวทางการปฏิบัติตนของเเต่ละบุคคล เพ่ือให้บรรลุเป้าหมาย
ดังกล่าว บ้างก็พยายามรักษาความสะอาดของร่างกายสิ่งของเครื่องใช้ บ้างก็เลือกรับประทานอาหารที่
ดี หรือ ให้ประโยชน์ ตามทัศนะของตน บ้างก็เน้นเรื่องการนอนหลับพักผ่อน บ้างก็เลือกการอาศัยอยู่
ในห้องที่มีสภาพเเวดล้อมที่เหมาะสม บ้างก็หมั่นไปตรวจสุขภาพ หรือปรึกษาแพทย์เป็นประจ า และ
บ้างก็หาเวลาว่างในการออกก าลังกายอย่างเป็นประจ าสม่ าเสมอ ทั้งนี้ ก็เเล้วเเต่ภูมิหลังของแต่ละ
บุคคล เเต่ทุกคนก็จะมุ่งไปที่เป้าหมายเรื่องเดียวกันคือ ท าอย่างไรจะให้ตนเองเป็นผู้ที่มีสุขภาพดีมี
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ร่างกายที่เเข็งเเรงสมบูรณ์ จ าเป็นต้องอาศัยองค์ประกอบพ้ืนฐานหลายด้าน เช่น สภาพทางร่า งกาย 
สภาวะทางโภชนาการ สุขนิสัยและสุขปฏิบัติ สภาวะทางจิตใจ สติปัญญาเเละสภาวะทางอารมณ์ที่สด
ชื่นเเจ่มใส ซึ่งความสัมพันธ์ของร่างกายเเละจิตใจนี้ นักพลศึกษาได้มีค ากล่าวถึงเรื่องนี้ไว้ว่า “ 
สุขภาพจิตที่เเจ่มใส อยู่ในร่างกายที่เเข็งเเรง “ หมายความว่า การที่บุคคลจะมีสุขภาพที่สดชื่นเเจ่มใส
ได้นั้นจะต้องเป็นบุคคลที่มีร่างกายเเข็งแรงสมบูรณ์ด้วย กรมพลศึกษา (2539) ได้กล่าวถึงคุณค่าของ
สมรรถภาพทางกายจากการออกก าลังกายเป็นประจ านั้น พอจะสรุปเป็นข้อๆ ที่ส าคัญดังนี้ คือ 

1. การออกก าลังกายเป็นประจ านั้น จะช่วยกระตุ้นให้ร่างกายได้มีการเจริญเติบโตอย่างเต็มที่
โดยเฉพาะวัยเด็ก ซึ่งเป็นวัยที่อยู่ในระหว่างการเจริญเติบโต กล้ามเนื้อส่วนต่างๆของร่างกายได้มีการ
พัฒนาอย่างเต็มท่ี และได้สัดส่วน ท าให้สามารถท างานต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งในจ านวนงาน
ที่เท่ากันกล้ามเนื้อที่มีสมรรถภาพสูงจะท างานส าเร็จได้โดยใช้แรงที่น้อยกว่าและเหนื่ อยน้อยกว่า
ประหยัดพลังงานกว่า ท าให้สามารถน าพลังงานที่เหลือไปใช้ในงานอื่นได้อีกต่อไป 

2. ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะช่วยให้มีบุคลิกลักษณะสง่าผ่าเผย สามารถที่จะเคลื่อนไหว
หรือเดินเหินได้ด้วยความสง่า คล่องแคล่วและกระฉับกระเฉงและเป็นไปตามจังหวะหรือลีลาของการ
เคลื่อนไหวหรือการเดินนั้นๆ การเคลื่อนไหวของร่างกายในลักษณะดังกล่าวนี้ นอกจากจะเป็นการ
ประหยัดพลังงานได้เป็นอย่างดีแล้วยังเป็นการส่งเสริมบุคลิกภาพให้แก่ตนเองเป็นอย่างดีอีกด้วย 

3. ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะเป็นผู้ที่มีสุขภาพดีและมีประสิทธิภาพในการประกอบกิจการ
งานต่างๆ ในชีวิตประจ าวันได้ผลผลิตที่สูง ถ้าเป็นผู้ที่อยู่ในวัยศึกษาเล่าเรียน จะสามารถตรากตร า
ท างานและมีสมาธิในการศึกษาเล่าเรียนได้ดีกว่าได้เป็นระยะเวลานานกว่า ท าให้ได้รับผลการเรียน
ดีกว่าผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายต่ า 

4. กล้ามเนื้อบริเวณหลังตอนล่างนับว่ามีความส าคัญในการป้องกันโรคปวดหลัง เมื่อมีอายุ
มากขึ้นถ้าได้มีการออกก าลังกายเพ่ือให้กล้ามเนื้อส่วนนี้ได้มีการพัฒนาเป็นอย่างดีและถูกต้องตั้งแต่วัย
เด็กแล้วจะเป็นการช่วยป้องกันโรคปวดหลังได้เป็นอย่างดีอีกทางหนึ่งด้วย 

5. ส าหรับวัยเด็กนั้นการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะช่วยให้เป็นเด็กที่มีความกระตือรือร้น มี
ความต้องการที่จะเคลื่อนไหวและมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง 

6. การออกก าลังกายเพ่ือให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้นเป็นวิธีที่ดียิ่งอย่างหนึ่งในการ
ที่จะช่วยรักษาและควบคุมน้ าหนักตัว การควบคุมน้ าหนักตัวด้วยวิธีการลดอาหารอย่างเดียวนั้นเป็น
วิธีการที่ไม่ถูกต้องโดยเฉพาะในวัยเด็กที่อยู่ระหว่างการเจริญเติบโต วิธีที่ดีที่สุดและถูกต้องนั้น ควรจะ
เป็นการควบคุมด้วยการออกก าลังกายและอาหารควบคู่กันไป 

7. การออกก าลังกายเพ่ือให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั้น เป็นการเพ่ิมประสิทธิภาพใน
การท างานประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ ซึ่งเป็นการป้องกันโรคหัวใจเสื่อม
สมรรถภาพได้เป็นอย่างดี และในปัจจุบันนี้มีความเชื่อว่าโรคเสื่อมสมรรถภาพนี้เองเป็นต้นเหตุของ
โรคหัวใจวายที่ก าลังเป็นโรคร้ายที่น่ากลัวยิ่ง โรคหนึ่งในสังคมสมัยใหม่นี้ วิธีป้องกันที่ดีอย่างหนึ่งก็คือ
การออกก าลังกายเป็นประจ า เพ่ือรักษาสมรรถภาพทางกายนั่นเอง 

8. ค ากล่าวของกรีกโบราณที่ว่า “จิตใจที่ผ่องใสอยู่ในร่างกายที่สมบูรณ์” นั้น เพ่ือให้ได้มี
ความหมายชัดเจนยิ่งขึ้นควรจะขยายความต่อไปอีกว่า “เรือนร่างที่สมบูรณ์นั้นคือเรือนร่างที่มี
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สมรรถภาพทางกายดี” ฉะนั้นเมื่อร่างกายมีสมรรถภาพดี มีสุขภาพสมบูรณ์ก็ย่อมจะเป็นผลต่อ
ประสิทธิภาพทางด้านจิตใจด้วย 
 

2.4 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
ดัชนีมวลกาย เป็นค่าดัชนีที่ค านวณจากน้ าหนักและส่วนสูงเพ่ือใช้เปรียบเทียบความสมดุล

ระหว่างน้ าหนักตัว ต่อความสูงของมนุษย์ ซึ่งคิดค้นโดย อดอลฟ์ คิวทีเลท (Adolphe Quetelet) ชาว
เบลเยียม ค่าดัชนีมวลกายหาได้โดยน าน้ าหนักตัวหารด้วยก าลังสองของส่วนสูงเป็นเมตรของตนเอง 

โดยปกติ ให้ใช้น้ าหนักตัวเป็นกิโลกรัม และส่วนสูงของตนเองมีหน่วยเป็นเมตร จะได้หน่วย
เป็น ก.ก./ม.² ซึ่งมักจะละทิ้งหมายเหตุ ดังต่อไปนี้ 

1. ค่าปกตินี้ได้จากการวิจัยเชิงพรรณา หรือ เชิงบรรยาย โดยศึกษาหาข้อมูลในคนป่วยโรค
ต่างๆ ว่ามีดัชนีมวลกายอยู่ระหว่างค่าใด แล้วน ามาหาว่าดัชนีมวลกายในช่วงเท่าใดที่จะไม่พบว่า มีคน
ป่วยจึงจะถือว่าเป็นค่าเหมาะสม หรือเป็นค่าปกติ 

2. ค่าส าหรับชาวเอเชีย พบว่าเป็นกลุ่มประเทศที่มีอากาศร้อน ความอ้วนจะเป็นอันตรายต่อ
สุขภาพดังนั้น ค่าดัชนีมวลกายจะน้อยกว่าค่าข้างต้นซึ่งเป็นค่าของประเทศเมืองหนาวซึ่งจะต้องมี
ไขมันเพ่ือปกป้องร่างกายจากความหนาว ในชาวเอเชียจึงถือค่าดัชนีมวลกายประมาณ 18-23 เป็น
ค่าท่ีมีความเหมาะสมส าหรับชาวเอเชียที่ส่วนใหญ่เป็นเมืองร้อน 

3. การประเมินค่าดัชนีมวลกายนั้น จะต้องค านึงถึงตัวแปรต่างๆ ด้วย เช่นมวลกล้ามเนื้อ และ
มวลไขมัน ไม่เช่นนั้นค่าดัชนีมวลกายข้างต้นจะไม่สามารถน าไปใช้ได้กับผู้ที่มีมวลกล้ามเนื้อมาก เช่น 
นักกีฬา นักเพาะกาย ที่อาจจะมีน้ าหนักมากเกิน 100 กิโลกรัมแต่ไม่จัดอยู่ในขั้นอ้วนหรืออันตรายมาก 

ค่าดัชนีมวลกาย เป็นดัชนีที่อาศัยความสัมพันธ์ระหว่าง ส่วนสูงกับน้ าหนักตัวมาเป็นตัวช่วย
บ่งชี้สภาวะร่างกายของแต่ละคน (ดีกว่าการอาศัยน้ าหนักตัวอย่างเดียวเพราะคนที่มีน้ าหนักตัวเท่ากัน
เช่นที่ 70 กิโลกรัม ส าหรับผู้ที่สูงประมาณ 175-180 ซม. ถือว่าปกติหุ่นก าลังดี แต่กับผู้ที่สูงประมาณ 
150-160 ซม. จะถือว่าอ้วน) ค่าดัชนีมวลกายจะช่วยบ่งบอกให้ทราบว่าเรามีสภาพที่อ้วนมากเกินไป 
(ตัวเลขดัชนีสูงกว่าค่ามาตรฐาน ยิ่งสูงมากก็ยิ่งอ้วนมาก) หรืออยู่ในเกณฑ์ปกติ แสดงว่ามีความสมดุลที่
ดีระหว่างการรับประทานอาหารกับการออกก าลังกายจึงได้ค่าดัชนีในเกณฑ์มาตรฐาน หรืออยู่ใน
สภาพที่ผอมหรือผอมมากเกินไป (ค่าดัชนีมวลกายจะต่ ากว่าค่ามาตรฐานยิ่งต่ ามากแสดงว่ายิ่งผอม
มาก) เหตุที่เราควรกังวลและส ารวจสภาพร่างกายของเราเป็นระยะๆ เพราะไม่ว่าจะอ้วนหรือมีน้ าหนัก
ตัวมากเกินไปก็จะเป็นบ่อเกิดที่จะมีโรคตามมาได้มากมายเช่น ไขมันในเลือดสูง เส้นเลือดหัวใจตีบตัน 
ความดันโลหิตสูง เป็นอัมพฤกษ์ หรืออัมพาต เป็นโรคกระดูกและข้อ หรือโรคเบาหวาน เป็นต้น จะ
เห็นได้ว่าความอ้วนก่อให้เกิดโรคต่างๆตามมาได้อีกมากมายที่จะบั่นทอนสุขภาพและคุณภาพชีวิตของ
เรา เราอาจเดินทางไปไหนมาไหนไม่สะดวก มีโรคคอยก่อกวน มียาที่ต้องคอยรับประทานอยู่
ตลอดเวลา 
 

2.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
กรมพลศึกษา (2539: 10) ได้กล่าวถึงการทดสอบสมรรถภาพทางกายว่ามีหลายรูปแบบ การ

ทดสอบแต่ละชนิดจะพิจารณาถึงความเหมาะสมของอายุ เพศ เวลา สถานที่ เครื่องมือและอุปกรณ์
ต่อไปนี้ เป็นตัวอย่างของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่นิยมน ามาใช้ในการทดสอบโดยทั่วไป 
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1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (International Committee 
for the Standardization of the Physical Fitness Test) หรือที่เรียกเป็นชื่อย่อว่า ICSPFT เป็น
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจัดหามาตรฐานการทดสอบความ
สมบูรณ์ของร่างกาย ประกอบด้วยรายการทดสอบ 8 รายการ คือ 

1.1 วิ่ง 50 เมตร 
1.2 ยืนกระโดดไกล 
1.3 แรงบีบมอืที่ถนัด 
1.4 ลุก - นั่ง 30 วินาที 
1.5 ดึงข้อราวเดี่ยว (ส าหรับชาย) งอแขนห้อยตัว (ส าหรับหญิง) 
1.6 วิ่งเก็บของ 
1.7 วิ่งทางไกล 800 เมตร (ส าหรับหญิง) 1,000 เมตร (ส าหรับชาย) 
1.8 นั่งงอตัวไปข้างหน้า 

 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ
แห่งสหรัฐอเมริกา (The American Association for Health Physical Education and 
Recreation Youth Fitness Test) หรือที่ใช้ชื่อย่อว่า AAHPER  เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายที่สร้างขึ้นมาเพ่ือใช้ส ารวจสมรรถภาพทางกายเยาวชนในสหรัฐอเมริกาโดยเฉพาะ สร้างขึ้นเมื่ อปี 
ค.ศ. 1957 ประกอบด้วยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ 

2.1 ลุก - นั่ง 1 นาท ี
2.2 วิ่งเก็บของ 40 หลา 
2.3 วิ่งระยะ 50 หลา 
2.4 ยืนกระโดดไกล 
2.5 ขว้างลูกซอฟท์บอล 
2.6 เดิน - วิ่ง 600 หลา 
2.7 ดึงข้อ ส าหรับเยาวชนชายและงอแขนห้อยตัว ส าหรับเยาวชนหญิง 

 

3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของสมาคม AAHPERD (The  American 
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance.) ซึ่งประกอบไปด้วย
รายการทดสอบ 5 รายการ คือ การวัดส่วนประกอบของร่างกาย ส าหรับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
ใช้วิธีการวัดดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ซึ่งได้จากการค านวณโดยเอาน้ าหนักเป็น
กิโลกรัมตั้งหารด้วยส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลังสอง) 

3.1 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือวัดความอ่อนตัว 
3.2 ลุก - นั่ง 30 วินาที (Modified Sit-Up 30 Seconds) เพ่ือวัดความแข็งแรงและ

ความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
3.3 ดันพ้ืน 60 วินาที (Right Angle Push - Up 60 Seconds) ใช้วัดความแข็งแรง

และความอดทนของกล้ามเนื้อแขน 
3.4 เดิน - วิ่ง 800/1,000 เมตร (800/1,000 Meters Walk / Run) ใช้ในการวัด

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
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4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปีของ
ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส) ประกอบด้วยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ 

4.1 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
4.2 การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness) 
4.3 ลุก - นั่ง 60 วินาที (Sit-Up 60 Seconds) 
4.4 ดันพื้น 60 วินาที (Push-Up 60 Seconds) 
4.5 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
4.6 วิ่งอ้อมหลัก (Zig - Zag Run) 
4.7 วิ่งระยะไกล (Distance Run) 

จากแบบทดสอบดังกล่าว จ านวน 4 แบบทดสอบท่ีได้กล่าวมานี้ เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายที่สามารถทดสอบทั้งในเรื่องของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความทนทานของ
กล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ทั้งนี้เพ่ือให้เหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น ในโรงเรียนสุรวิทยาคาร จังหวัสุรินทร์ ปีการศึกษา 2554 ผู้วิจัยจึงคัดเลือก
แบบทดสอบที่เหมาะ สมกับช่วงอายุของกลุ่มประชากร และสามารถวัดและประเมินผลสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพได้เป็นอย่างดี คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (The  American 
Alliance for Health, Physical Education, Recreation, and Dance) ของทางสมาคม 
AAHPERD  ซึ่งประกอบไปด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ 

1. การวัดส่วนประกอบของร่างกาย ส าหรับพิจารณาเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายโดยใช้วิธีการ
วัดดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ซึ่งได้จากการค านวณโดยเอาน้ าหนักเป็นกิโลกรัมตั้งหาร
ด้วยส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลัง 2) 

2. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือวัดความอ่อนตัว 
3. ลุก - นั่ง 30 วินาที (Modified Sit-Up 30 Seconds) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
4. ดันพ้ืน 60 วินาที (Right Angle Push - Up 60 Seconds) ใช้วัดความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนื้อส่วนบน 
5. เดิน - วิ่ง 800/1,000 เมตร (800/1,000 meter Walk / Run) ใช้ในการวัดความอดทน

ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 

2.6 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2540) ได้กล่าวว่าการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่ถูกต้อง 

เหมาะสมใช้เป็นหนทางที่จะน าไปสู่ความส าเร็จในการ พัฒนาและเสริมสร้างให้มีสมรรถภาพ ทางกาย
ที่ดี ไม่มีทางลัดใดๆ ที่จะท าให้ประสบความส าเร็จ ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ได้เป็นอย่างดี
เท่ากับการฝึกที่ดี มีระบบและถูกหลัก ด้วยเหตุนี้การฝึกจึงเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นมาก และเป็น
หนทางเดียว ที่จะน าไปสู่การเสริมสร้าง ให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดี ดังนั้นระยะเวลา (Duration) 
ความหนักเบา (Intensity) และความบ่อยครั้ง (Frequency) ในการฝึกจะต้องจัดให้สอดคล้องและ
เหมาะสมกับระดับความสามารถของแต่ละบุคคล การฝึกหนักเกินไปหรือหักโหมเกินไป จะท าให้เหน็ด
เหนื่อยและไม่สามารถฝึกต่อไปได้ ผลของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายก็ไม่ดีเท่าที่ควรหรือ
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อาจจะไม่ได้ผลตรงกับความต้องการ ในท านองเดียวกัน การฝึกมากเกินไป (Over Traning) จะมีผล
ท าให้ขีดความสามารถลดลง เบื่อการฝึกซ้อม น้ าหนักตัวลดลง อารมณ์หงุดหงิด โกรธง่าย ชีพจรเต้น
เร็ว ฯลฯ แต่ถ้าฝึกน้อยเกินไปความสามารถทางด้านสมรรถภาพทางกาย ก็จะไม่ได้รับการพัฒนาให้ดี
ขึ้น ดังนั้นจะต้องให้ผู้ฝึกได้รับการฝึกที่เหมาะสมพอดีกับความสามารถของผู้ฝึกอย่างเป็นระบบและ
ต่อเนื่องสม่ าเสมอ จึงจะส่งผลให้เกิดการพัฒนาความสามารถ ของร่างกายในการที่จะปฏิบัติหน้าที่ 
ประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ การจะเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพ่ือท าให้เรามีสมรรถภาพที่ดี
นั้นขึ้นอยู่กับโปรแกรมการฝึกท่ีจัดให้สอดคล้องตรงตามวัตถุประสงค์ ที่ต้องการว่าจะเสริมสร้างในเรื่อง
ใดหรือส่วนใดของร่างกาย โปรแกรมการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นควรพิจารณาถึง
หลัก ในการเสริมสร้าง สมรรถภาพทางกายดังนี้ 

1. ฝึกจากน้อยไปมาก ฝึกจากเบาไปหาหนัก และจะต้องฝึกจนกระทั่งร่างกายเกิดอาการ
เหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามกล้ามเนื้อ การฝึกจะต้องให้เพียงพอกับความต้องการ ของร่างกายของแต่
ละบุคคล อย่าฝึกจนกระทั่งเหนื่อยมากเกินไปหรือน้อยเกินไปจนไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยอย่างเต็มที่ ดังนั้น
ผู้ฝึกจะต้องฝึกให้พอ เหมาะพอดีกับสภาพร่างกาย และความต้องการของแต่ละคน การฝึกจึ งจะ
ได้ผลดี 

2. การฝึกจะต้องท าเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ เพ่ือให้ร่างกายเกิดความเคยชินกับสภาพการ
เคลื่อนไหวของกิจกรรมนั้นๆ 

3. การฝึกจะต้องใช้หลักการปรับเพ่ิมความหนัก (Overload Principle) เป็นระยะ ๆ เพ่ือให้
ร่างกายมีการพัฒนาปรับตัวดีขึ้น ความหนักที่จะปรับเพ่ิมขึ้นนั้น ควรค านึงด้วยว่าจะเพ่ิมขึ้นสักเท่าใด 
และจะเพ่ิมข้ึนอีกเมื่อใด รวมทั้งการฝึกในแต่ละวันควรฝึกวันละกี่ชั่วโมงและอาทิตย์ละกี่ครั้ง ผู้ฝึกควร
มีโปรแกรมในการฝึกในแต่ละสัปดาห์ให้ชัดเจนแน่นอน 

4. การพักผ่อน ภายหลังการฝึกซ้อมในแต่ละวัน จะต้องมีเวลาพักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อย
วันละ 6 - 8 ชั่วโมงต่อหนึ่งวัน 

5. การฝึกจะต้องกระท าอย่างต่อเนื่อง ซึ่งในขั้นพ้ืนฐานเบื้องต้นควรเริ่มต้นด้วยการฝึกความ
อดทนและเสริมสร้างความแข็งแรงทั่วๆ ไปรวมทั้งฝึกทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้นในช่วงระยะ 3 
เดือนแรก ต่อมาควรปรับเพ่ิมปริมาณความหนักในการฝึกให้มากขึ้น มุ่งเน้นการฝึกทักษะความอดทน 
ความแข็งแรง ตลอดจนสมรรถภาพทางกาย ในการประกอบกิจกรรมหรือทักษะการเคลื่อนไหวให้มี
ประสิทธิภาพสูงสุด ฝึกเน้นความสัมพันธ์และประสานงานของระบบกล้ามเนื้อ 

6. การบ ารุงร่างกายหรือรับประทานอาหาร จะต้องรับประทานอาหารให้ครบทุกประเภท
กล่าวคือในแต่ละมื้อที่รับประทานจะต้องประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรท โปรตีน ไขมัน ผัก ผลไม้ เกลือ
แร่และวิตามิน 

จากหลักการฝึกดังกล่าวจะเห็นได้ว่าการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นการปรับสภาวะ
ของทางร่างกายให้อวัยวะต่างๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพในการท าหน้าที่ ได้ดี และมีการ
ประสานงานกันของระบบต่างๆ ของร่างกายได้เป็นอย่างดี มนุษย์ทุกคนคนย่อมมีสมรรถภาพทางกาย 
ในแต่ละด้านมากน้อยต่างกัน เราจะทราบว่าเรามีสมรรถภาพในด้านใด มากหรือน้อยเพียงใดกระท า
ได้โดยการทดสอบ สมรรถภาพทางกายด้วยแบบทดสอบที่เป็นมาตรฐาน การฝึกเพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายจะต้องฝึกความอดทนและความแข็งแรงควบคู่กันไป ส่วนการที่จะฝึกเน้นในด้าน
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ใด มากน้อยเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับความต้องการที่จะพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านใดเป็นส าคัญในแต่
ละบุคคล 
 

3. แนวคิดเกี่ยวกับการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
คุณสมบัติเกี่ยวกับยางยืด 
ยางยืด (Elastic) เป็นอุปกรณ์ที่ใช้กันอย่างแพร่หลายในวงการกีฬาและทางการแพทย์เพ่ือ

พัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาและใช้ในการฟ้ืนฟูและรักษาผู้ป่วย ซึ่งยางยืดที่ใช้นั้นเป็นที่รู้จักกันใน
หลายลักษณะไม่ว่าจะเป็นยางยืดแบบแผ่นแบน (Elastic Band) และยางยืดแบบเป็นเส้นกลม(Tube) 
ซึ่งยังมีชื่อเรียกกันอีกหลากหลายชนิดมาก เช่น ยางยืดชีวิตพิชิตโรค (Health Circle Rubber Chain) 
ผลิตจากยางธรรมชาติ เกรด A ซึ่งได้รับการออกแบบและถักลายพิเศษ ทั้งแบบร้อย 2 เส้น เพ่ือ
ประโยชน์ในการออกก าลังกาย ยางยืดชีวิต (Rubber Chain) ชนิดนี้สามารถให้ความยืดหยุ่นที่ดี อีก
ทั้ง มีแรงดึงและปฏิกิริยาสะท้อนกลับ(Stretch Reflex) ที่ช่วยกระตุ้นระบบประสาทรับรู้และสั่ง งาน
ของกล้ามเนื้อได้ดี (เจริญ กระบวนรัตน์, 2549) 
 

การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด  
การฝึกแรงต้านด้วยยางยืด (Elastic Resistance) ถูกน ามาใช้เพ่ือฝึกทางด้านความแข็งแรง

มานานมากกว่า 100 ปี โดยก่อน ค.ศ.1901 มีการใช้แรงต้านด้วยยางยืด เรียกการออกก าลังกายแบบ
นี้ว่า ไวท์ลี เอ็กซ์เซอร์ไซส์ (Whitely Exercise) เกิดขึ้นภายในเมืองชิคาโก รัฐอิลินอยล์ประเทศ
สหรัฐอเมริกา การออกก าลังกายประเภทนี้ต้องการความแข็งแรงในเพศชาย รักษารูปร่างทรวดทรง 
ให้สวยงามในเพศหญิง และช่วยในด้านพัฒนาการของเด็กให้ดีขึ้น จึงมีบุคลากรทางด้าน การพัฒนา
สมรรถภาพ ใช้แรงต้านด้วยยางยืด ทางด้านธุรกิจก็มีการค้ากันมากขึ้นในปี1950 ซึ่งหนึ่งในนั้นรวมทั้ง 
การออกก าลังกายด้วยยางยืดไวท์ลี อิลาสติค รับเบอร์ (Whitely Elastic Rubber) และเชือกกระโดด 
(Stretch Rope) ที่ถูกคิดค้นโดย พาล์มเมอร์ (Palmer) ในเมืองคลีฟแลนด์ รัฐโอไฮโอ ประเทศ
สหรัฐอเมริกา  ในปี 1960 และปี 1970 มีการใช้แรงต้านด้วยยางยืดในการฝึกทางด้านความแข็งแรง
เพ่ือให้การรักษาฟ้ืนฟู และในกลุ่มผู้ฝึกสอนกีฬา โดยมาใช้ในกลุ่มที่ได้รับบาดเจ็บและรับการผ่าตัด
กลุ่มท่ีได้รับการบาดเจ็บจากการฝึกด้านความแข็งแรง และกลุ่มที่มีกล้ามเนื้ออ่อนแรง ต่อมาในปี1978 
นักกายภาพบ าบัดได้น ามาใช้ในการรักษาทางกายภาพบ าบัดและได้จัดตั้งขึ้นในรูปแบบของบริษัทได้มี
การพัฒนาและเรียกว่า เทอร่าแบนด์ (Thera - Band) โดยใช้สีเป็นตัวบอกถึงแรงต้านในอดีตการใช้
แรงต้านด้วยยางยืดมักจะน ามาใช้ในการฟ้ืนฟู และเพ่ือการพัฒนาในเรื่องสมรรถภาพทางกายซึ่งใช้
กันเองที่บ้าน แต่อย่างไรก็ตามได้มีการศึกษาวิจัยซึ่งพบว่าแรงต้านของยางยืดสามารถน ามาใช้ฝึกเพ่ือ
พัฒนาความแข็งแรงได้จริง โดยมักใช้ร่วมกับอุปกรณ์อิสระ(Free  Weight)สปริง และเครื่องมือที่ใช้
เกี่ยวกับการพัฒนาความแข็งแรง ยางยืดแบบแผ่นแบน (Elastic Band) และแบบกลม (Tube) ถูก
น ามาใช้กันอย่างแพร่หลายมากขึ้น ตั้งแต่ในเด็กจนกระทั่งในผู้สูงอายุ แม้กระทั่งบุคคลที่มีปัญหา
ทางด้านสุขภาพจนกระทั่งผู้ที่มีสุขภาพแข็งแรง และจากสาเหตุนี้การใช้แรงต้านด้วยยางยืดจึงเป็นที่
รู้จักกันอย่างแพร่หลายไปท่ัว โลก ทั้งในแง่ของการรักษาและเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพ 
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การฝึกความแข็งแรงด้วยแรงต้านยางยืด  
หลักการของการออกก าลังกายด้วยยางยืดอย่างง่ายๆ คือ ในขณะที่ยางยืด (Elastic Band) 

ได้ถูกดึงยืดออกนั้นแรงต้านทานก็จะเพ่ิมขึ้นตามด้วยแรงต้านทานนี้จะท าให้เกิดการพัฒนาอย่าง 
ต่อเนื่องต่อกล้ามเนื้อ เพ่ือที่จะสร้างความแข็งแรงและช่วยในการเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ การฝึกด้วย
อุปกรณ์แรงต้านยางยืด (ERT-Elastic Resistance Training) สามารถใช้งานเพียงมุมๆเดียว หรือ
หลายๆมุมพร้อมกันได้ในเวลาเดียวกันก็ได้เพ่ือที่จะท าให้การฝึกได้ผลออกมาดีและมีประสิทธิผลมาก
ขึ้นแต่การออกก าลังกายด้วยเครื่องออกก าลังกายและดัมเบลล์ อย่างสม่ าเสมอนั้นจะเกิดแรงโน้มถ่วง 
คือ แรงที่ต้านกันกับตัวน้ าหนักของร่างกาย และโดยบ่อยครั้ง ผู้ออกก าลังกายจะถูกจ ากัดอยู่กับการ
ออกก าลังกายเพียงท่าเดียว ต่อเครื่องออกก าลังกายนั้นๆ ในขณะเดียวกันนั้นอุปกรณ์ยางยืดไม่ได้
อาศัยแรงโน้มถ่วง ตรงกันข้าม แรงต้านที่เกิดขึ้นกลับขึ้นอยู่กับระยะท่ียางหรือท่อถูกดึงยืดออกไป และ
ไม่เหมือนเครื่องออกก าลังกายทั่วไป การออกก าลังกายที่หลากหลายสามารถกระท าได้ด้วยยางหรือ
ท่อเพียงเส้นเดียว และระดับแรงต้านทานสามารถเพ่ิมขึ้นได้โดยการเคลื่อนไปสู่ความยากในระดับ
ต่อไป โดยดูได้จากสีของมือ (ที่จับ) เส้นยางออกก าลังกายสามารถใช้ส าหรับการออกก าลังกายเพ่ือ
เพ่ิมความแข็งแรง ของกลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกัน เช่นเดียวกับ ท่าการฝึกกล้ามเนื้อหน้าอก Bench 
Press ท่าการฝึก Seated Row ท่าการฝึก Upright Row เครื่องออกก าลังกายหลังส่วนบน (Lat Pull 
Down) เครื่อง Leg Press (เครื่องบริหารขา) เครื่องออกก าลังกายท่า Knee Extension และเครื่อง
ออกก าลังกายท่า Hamstring Curl นอกจากนี้ยางยืดบริหารร่างกายยังสามารถช่วยเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่เครื่องออกก าลังกายไม่สามารถท าได้ ยกตัวอย่าง เช่น ในเครื่องฝึก
กล้ามเนื้อไหล่ (Rotator Cuff) นอกจากนี้ยางยืดออกก าลังกายยังสามารถใช้ในการฝึกความยืดหยุ่น
และการฝึกความสมดุลหรือกระตุ้นการเคลื่อนไหว อย่างเฉพาะเจาะจงของกีฬาแต่ละประเภทได้อีก
ด้วย ด้วยการได้รับยืนยันจาก The American College of Sports Medicine (วิทยาลัยด้านกีฬา
เวชศาสตร์แห่งสหรัฐอเมริกา) ว่าการฝึกด้านสมรรถภาพทางกายเป็นส่วนส าคัญของโปรแกรมการออก
ก าลังกายที่ดี จากการวิจัยพบว่า ERT(Elastic Resistant Training) ให้ประโยชน์ในด้านการเพ่ิม
สมรรถภาพทางกาย เช่นเดียวกับ การออกก าลังกาย ที่ได้จากเครื่องฝึกกับออกก าลังราคาแพงๆ และ 
อุปกรณ์ การออกก าลังกายเพ่ือต้านกับแรงต้านภายนอก ซึ่งสามารถท าได้ง่ายๆ ด้วยการปฏิบัติการ
ออกก าลังกายเพียงแค่ 6 สัปดาห์ ด้วยยางยืดออกก าลังกายสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางกายได้มากถึง 
10 – 30 % เลยทีเดียว ประโยชน์เพ่ิมเติมของ ERT (Elastic Resistant Training) ยังประกอบด้วย 
การเพ่ิมข้ึนของมวลกล้ามเนื้อ พลัง ความทนทาน และนอกจากนี้ยังช่วยลดไขมันในร่างกาย ที่จริงแล้ว
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยยางยืด ยังสามารถพัฒนาท าให้เกิดความสมดุล ความเร็ว 
และท าให้การเคลื่อนไหวของร่างกายได้ดีขึ้นเช่นกันกับวิธีการฝึกซ้อมที่ต้องออกแรงต้านกับแรงต้าน
ภายนอกอ่ืนๆ การฝึกแรงต้าน (Resistance Training) ด้วยยางยืดแรงต้านทาน (Elastic 
Resistance) มีการเปรียบเทียบข้อดีและข้อเสียเพ่ือให้พิจารณาเมื่อพัฒนาโปรแกรมเสริมสร้างความ
แข็งแรงไว้ว่า ข้อดีของยางยืดแรงต้านทาน ก็คือ พกพาง่าย ราคาไม่แพง และสามารถใช้ได้
อเนกประสงค์ ไม่เหมือนกับการออกก าลังกายด้วยเครื่องแรงต้านไอโซโทนิค เช่น Free Weights 
เครื่องฝึก Machinesและเครื่องฝึกรอก (Pulleys) ยางยืดแรงต้านทานอาศัยแรงตึงด้านในของเส้นยาง
มากกว่า อิทธิพลของแรงโน้มถ่วงในขณะที่ทั่วไปแล้วการฝึกแรงต้านแบบไอโซโทนิคจะมีข้อจ ากัดใน
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การเคลื่อนที่ไปด้านบน (เคลื่อนที่ต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลก) ยางยืดแรงต้านทานจะมีรูปแบบและ
ทิศทางการเคลื่อนไหวที่หลากหลายมากกว่า ตัวอย่าง เช่น เคลื่อนไหวจากด้านซ้ายไปสู่ด้ายขวา และ
ยังส่งผลต่อการควบคุมระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuromuscular Control) เมื่อเทียบกับเครื่องฝึก
เฉพาะส่วน ยางยืดแรงต้านทาน สามารถช่วยออกก าลังกายเกี่ยวกับข้อต่อต่างๆ ในแนวระนาบ 
สามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพในท่ายืน (ดีกว่าการฝึกแบบท่านั่งบนเครื่อง) ซึ่งท าให้มีการฝึก
กล้ามเนื้อ บริเวณช่องท้องและหลังมากกว่าการออกก าลังกายโดยอาศัยเครื่องฝึก บริเวณที่เรียกว่า
ส่วนกลางของร่างกายหรือ“Core” นี้ประกอบด้วยบริเวณช่วงท้องและหลังส่วนล่าง รวมไปถึงบริเวณ
สะโพกด้วย เวลาฝึกออกก าลังกายด้วย Elastic Resistance เพราะแรงผลักดันจะไม่มีผลใดๆ เลย ซึ่ง
จะต่างกันกับตอนเวลาฝึก ยกน้ าหนัก (Weight Training) ตรงกันข้ามกับ การดึงด้วยรอก (Pulley) 
เครื่องออกก าลังกายแบบที่ใช้แรงต้านทาน Elastic Resistance จะมีความคงทนถาวรและแรง
ต้านทานที่นุ่มนวลกว่า (Eccentric Resistance) ในระยะคืนตัวของการเคลื่อนไหว 

ดังนั้นจึงเป็นการกระตุ้นการต่อต้านแรงโน้มถ่วงของกล้ามเนื้อ ซึ่งบทบาทของกล้ามเนื้อใน
การช่วยเหลือส่วนต่างๆ ของร่างกายในท่า Upright Position ต่อการดึงดูดของแรงโน้มถ่วงสุดท้าย
แล้วการใช้แรงต้านยางยืดยังสามารถออกก าลังกายที่อาศัยการเคลื่อนไหวเร็วๆได้เช่นเดียวกับ  การ
ออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) ในขณะที่การออกก าลังแบบไอโซโทนิค (Isotonic) 
และการออกก าลังกายกับเครื่องไม่สามารถท าได้ มีหลายคนบอกว่าการฝึกกับยางยืดไม่ได้ผล โดยชี้ว่า
การเพ่ิมข้ึนของแรงเกิดขึ้นตรงกันข้ามกับการเพ่ิมและลดลงของแนวโค้งของแรงกล้ามเนื้อรูปทรงระฆัง
(Increasing-Decreasing Bell-Shaped Muscular-Strength Curve) มีข้อถกกันว่ายางยืดนั้นจะมี
ประสิทธิภาพสูงสุดก็ต่อเมื่อกล้ามเนื้อสามารถยืดได้น้อยที่สุด เมื่อยืดจนหมดระยะแนว อย่างไรก็ตาม 
การวิจัยที่มาจากคลินิก พบว่า Strength Curve (ความแข็งแรงแนวโค้งรูประฆัง) เกิดมาจาก  Elastic 
Resistance นั้น มีลักษณะคล้ายกับ Strength Curves ของข้อต่อมนุษย์ กล่าวโดยทั่วไปแล้วการฝึก 
Elastic Resistance ไม่ได้ถูกก าหนดให้โดยการเคลื่อนไหวในระนาบเดียว เช่นเดียวกับการออกก าลัง
กายแบบไอโซโทนิคโดยทั่วไป Elastic Resistance จะมีรูปแบบการเคลื่อนไหวหลายด้านที่อยู่ใน
ระนาบเดียวกัน ทั้งการเคลื่อนที่ไปด้านหน้า จากบนลงล่าง หรือการเคลื่อนไหวในทิศทางตรงกันข้าม
กัน เพราะช่วยให้เกิดแรงต้านทานต่อทั้งการเคลื่อนไหวในระนาบเดียวและการเคลื่อนไหวหลาย
ระนาบที่ผสมผสานกัน Elastic Resistance จ าเป็นสิ่งที่เหมาะส าหรับการออกก าลังกาย ด้วย จ านวน
ครั้งซึ่งเป็นการท าซ้ าๆ ของร่างกาย การเคลื่อนไหวข้อต่อต่างๆ (Multiple-Joint) ของกิจกรรมที่
สามารถเอาไปใช้ประโยชน์ได้ ตัวอย่างเช่น Stimulated Throwing (การถูกกระตุ้นด้วยการขว้าง) 
การยก และการวิ่ง ท้ายสุดแล้ว งานวิจัยบางเรื่องได้กล่าวไว้ว่าการพัฒนาถึงการใช้งานและการ
เคลื่อนไหวร่างกาย ในกลุ่มคนอายุต่างๆกัน จากการอ้างอิงจากการใช้เครื่องกลชีวภาพ 
(Biomechanical) และหลักฐานจากคลินิก (Clinical Evidence) สรุปว่าการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด
เป็นแบบอย่างท่ีดีส าหรับการฝึกออกก าลังกายอย่างมีประสิทธิภาพ (Philip & Tood, 2005) 
 

หลักการฝึกด้วยยางยืด 
ERT (Elastic Resistant Training) เป็นการออกก าลังกายที่ท้าทายไม่ต่างกับพวกอุปกรณ์ฝึก

ที่มีราคาแพงในโรงยิมเนเซียม และยังสามารถท าที่บ้านได้ หรือแม้แต่ขณะเราออกเดินทางก็สามารถ
ท าได้ ที่จริงแล้วมีรายงานวิจัยออกมาว่า การออกก าลังกายด้วยยางยืดเป็นแรงต้านนั้น (Elastic 
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Resistance Exercise) ให้ผลดี ด้านสรีระวิทยาการออกก าลังกาย และผลออกมา เช่นเดียวกับ การ
ฝึกกับเครื่องออกก าลังกาย โดยที่จริงแล้วการฝึก ERT (Elastic Resistant Training) สามารถท าให้
เกิดการเคลื่อนไหวได้ โดยไม่มีขีดจ ากัดจากแรงโน้มถ่วงของโลก ท าให้มีรูปแบบการเคลื่อนไหว
เช่นเดียวกันกับการฝึกที่ท ากับเครื่องออกก าลังกาย แต่ท่าการฝึกกล้ามเนื้อไปในทิศทางที่ต่างกันเลย 
เป้าหมายสูงสุดของการฝึกก็มีการเน้นไปยังรูปแบบการเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ มีการปรับเปลี่ยน
ระดับของแรงต้านทาน จ านวนครั้ง และความถี่ในการฝึก โปรแกรมการเสริมสร้างความแข็งแรง
สามารถปรับให้เหมาะสมกับน้ าหนักของร่างกาย รูปร่างหรือความแข็งแรงทั่วๆไป หรือเพ่ือพัฒนา
ทักษะและสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นในการเล่นกีฬา ยกตัวอย่าง เช่น การใช้แรงต้านที่เพ่ิมขึ้นกับ
จ านวนครั้งที่เพ่ิมขึ้นที่น้อยลงจะช่วยเพ่ิมขนาดกล้ามเนื้อและความแข็งแรง ถึงแม้ว่าการใช้แรงต้านที่
น้อยลงกับการเพ่ิมจ านวนจ านวนครั้งที่มากขึ้นจะช่วยลดไขมัน ปริมาณเซ็ตและจ านวนครั้ง (Sets 
and Repetitions)และความหนัก(Intensity) เพ่ือที่จะปรับให้เข้ากับ จุดมุ่งหมายของการออกก าลัง
กายดัง ตารางข้างล่าง (ตารางที่ 1)แสดงหลักการฝึกที่อาจเป็นประโยชน์ในการก าหนดระดับการออก
ก าลังกาย เมื่อใช้ ERT (Elastic Resistance Training) วิธีการก าหนด “ความสามารถสูงสุด” 
(Repetition Maximum – RM) จะเป็นประโยชน์มากที่สุดส าหรับการก าหนดความหนักของการออก
ก าลังกาย ซึ่ง RM ได้ถูกก าหนดอย่างชัดเจนในขณะที่จ านวนของแรงต้านที่ถูกกระตุ้นในเวลาที่จ ากัด
จนถึงจุดที่ท าให้เหนื่อยล้า ยกตัวอย่าง เช่น แรงต้าน 1RM คือ จ านวนของแรงต้านที่สามารถท าได้ครั้ง 
เดียวก่อนจะหมดแรง และ 10 RM Resistance จะปล่อยให้ผู้ปฏิบัติปฏิบัติได้10 ครั้ง เท่านั้น 
โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายแบบเดิม โดยทั่ว ไปจะใช้ วิธีการ ก าหนด 1 RMในการก าหนด
ความหนักของการออกก าลังกาย (Exercise Intensity) (ยกตัวอย่างเช่น 60% 1 RM)โดยมีรากฐาน
จากปริมาณของน้ าหนักที่ถูกใช้ในครั้ง เดียว หรือ 1 RM โดยมีพ้ืนฐานบนจ านวนครั้ง ที่สมบูรณ์ในแต่
ละความต้านทานเฉพาะ ด้วยการใช้วิธี ‘Multiple RM’ คือ จ านวนครั้ง สูงสุด ของความต้านทานใน
แต่ละท่าของการออกก าลังกาย โดยไม่ต้องทดลอง 1 RM หรือใช้หลักการค านวณกับการเคลื่อนไหว
แต่ละท่า 
 

ตารางท่ี 2.1 แสดงการออกก าลังกายด้วยแรงต้าน 

เป้าหมาย ความหนัก (%1 RM) ความหนัก (Multiple RM) 
ความแข็งแรงและพลัง 80 – 90 % 1RM 3 – 6 RM 
ความอดทนและความเร็ว 
(ความหนักสูง) 

70 – 75 % 1RM 10 – 12 RM 

ความอดทน(ความหนักต่ า) 55 – 60 % 1RM 20 – 25 RM 
 

การฝึกด้วยยางยืดจะเริ่มการฝึกด้วยแรงต้านน้อยๆ (Lighter Resistances) เพ่ือที่จะได้ฝึกท่า
และการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง ท่าที่ควบคุมไว้เคลื่อนไหวช้าๆและเน้นย้ าหรือการคืนกลับซึ่งเป็นส่วน
หนึ่งของการเคลื่อนไหว อย่าให้ยางดีดกลับไปยังสภาพเดิม การเคลื่อนไหว ที่ไม่เหมาะสมและไม่
ถูกต้องสามารถน าไปสู่การบาดเจ็บที่ข้อต่อได้ ต้องมีการรักษาสมดุลระหว่างการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อส่วนหน้าของร่างกายกับส่วนหลังไว้เสมอ ยกตัวอย่าง เช่น หลังจากฝึกท่า Bench Press 
เสร็จแล้วก็ฝึกท่า Seated Row สิ่งที่ส าคัญกับการฝึกในแต่ละท่าท่ีกล่าวมา จะต้องมีหลักการหายใจที่
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ถูกต้อง ซึ่งก็จะมี หลักการที่ไม่แตกต่างจากการออกก าลังกายทั่วไป เช่น การท าท่าอบอุ่นร่างกาย 
(Warm –Up) และการท าท่าคลายอุ่น (Cool-Down) 
 

พื้นฐานทางด้านวิทยาศาสตร์ของการฝึกด้วยแรงต้านด้วยยางยืด 
ขบวนการฝึกกล้ามเนื้อโดยปกติมักอยู่ภายใต้เงื่อนไขการออกก าลังกายในรูปแบบไอโซโทนิก 

(Isotonic) ไอโซคิเนติก (Isokinetic) และไอโซเมทริก (Isometric) รูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง ทั้งนี้ขึ้นอยู่
กับรูปแบบของการฝึกไอโซโทนิกที่มีการยกหรือเคลื่อนย้ายน้ าหนักที่มีความคงที่ตลอดช่วงการ
เคลื่อนไหว โดยนิยมใช้อุปกรณ์อิสระในการออกก าลังกายภายใต้เงื่อนไขของไอโซโทนิก รูปแบบการ
ฝึกแบบไอโซคิเนติกต้องมีการพ่ึงพาในเรื่องอุปกรณ์เครื่องมือต่างๆ เนื่องจากการออกก าลังกายใน
รูปแบบนี้ต้องมีการควบคุมความเร็วให้เท่ากันตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว โดยแรงต้านจะมี
ความสัมพันธ์กับการเปลี่ยนระดับแรงทอล์ก ซึ่งมีความเร็วในการเคลื่อนไหวตลอดช่วงคงที่  รูปแบบ
การฝึกแบบไอโซเมทริกมักใช้ความหนักในการฝึกที่ระดับเกือบสูงสุด (Sub - Maximum)หรือที่ระดับ
สูงสุด (Maximum) โดยทั้ง นี้ต้องไม่เกิดการเคลื่อนไหวของข้อต่อ อีกทั้ง ยังเป็นรูปแบบการออกก าลัง
กายที่ไม่จ าเป็นต้องมีเครื่องมือที่มีความจ าเพาะเจาะจง มีงานวิจัยหลายๆ เรื่องที่เปรียบเทียบการ
พัฒนาในเรื่องการฝึกความแข็งแรง จากการฝึกที่หลากหลาย แต่อย่างไรก็ตามก็ยังไม่สามารถได้ข้อ
สรุปว่ารูปแบบการออกก าลังกายแบบใดที่ให้ผลดีกว่ากัน ซึ่งสอดคล้องกับ มอริสเซ่ และคณะ 
(Morrissey and et al., 1995) กล่าวว่าเป็นที่น่าแปลกใจที่การออกก าลังกายด้วยแรงต้านด้วยยางยืด
ไม่ได้อยู่ภายใต้เงื่อนไขของรูปแบบทั้ง3 เพียงรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งที่กล่าวมาข้างต้น กล่าวคือ ไอโซ
โทนิก ไอโซคิเนติก และ ไอโซเมทริก ซึ่งการออกก าลังกายด้วยแรงต้านของยางยืดมีความเป็น
เอกลักษณ์ท่ีเฉพาะตัวซึ่งจะแตกต่างออกไปจากเงื่อนไขตามหลักการข้างต้น กล่าวโดยสรุปคือจะมีของ 
น้ าหนัก โมเมนต์ รูปแบบของความเร็วเข้ามาเกี่ยวข้อง มีการศึกษาที่น่าสนใจโดยท าการเปรียบเทียบ
การออกก าลังกายแบบไอโซโทนิกกับการออกก าลังกายด้วยการฝึกแรงต้านด้วยยางยืด  ในการฟ้ืนฟู
การบาดเจ็บที่เกิดกับหัวไหล่ ซึ่งจากการศึกษาของ ฮิวส์ และแม็คไบรด์ (Hughes & Mcbride, 2005) 
มีผู้เข้าร่วมการวิจัย 12 คน ที่ไม่ได้รับการบาดเจ็บ เปรียบเทียบการออกก าลังกายเพ่ือการฟ้ืนฟูการ
บาดเจ็บ โดยใช้อุปกรณ์อิสระและยางยืดแบบกลม โดยต าแหน่งที่ติดเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ คือ
บริเวณกล้ามเนื้อ รอบๆหัวไหล่ และกล้ามเนื้อรอบสะบัก ในการออกก าลังกาย 2 รูปแบบ ทั้งที่ใช้ยาง
ยืดแบบกลมและดัมเบลล์ จากการศึกษาพบว่ามีความแตกต่างในเรื่องการท างานของกล้ามเนื้อ ทั้งนี้
ขึ้นอยู่กับน้ าหนักที่ใช้และรูปแบบของแรงต้านที่ใช้ แสดงให้เห็นค่าการท างานของกล้ามเนื้อสูงสุดใน
กล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหลัง (Posterior Deltoid) ในระหว่างการออกก าลังกายของกล้ามเนื้อกลุ่ม
สะบัก โดยใช้ยางยืดแบบแผ่นแบน สีแดง เขียว น้ าเงิน เปรียบเทียบกับไอโซโทนิก จากการใช้ดัมเบลล์
ที่ความหนัก 1, 3และ5 ปอนด์ โดยพบว่าการท างานของกล้ามเนื้ออินฟาสไปเนตัส (Infraspinatus) 
ในระหว่างออกก าลังกายด้วยยางยืดแบบไอโซโทนิค ขณะนอนตะแคงและยืนความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติในท่าหมุนไหล่ออกด้านนอก ซึ่งปัจจัยที่ท าให้เกิดความแตกต่าง อาจมาจากความ
มั่นคงที่ใช้การเปลี่ยนแปลงในเรื่องของแรงและการยืดยาวออกตามทิศทาง ของแรงต้านที่ใช้(คิด
เปรียบเทียบทั้ง แบบมีแรงโน้มถ่วงของโลกและแบบไม่มีแรงโน้มถ่วงของโลก) ความเท่ากันของ
น้ าหนักที่ใช้และการเปลี่ยนแปลงการก าหนดแรงทอล์กที่ใช้  ถึงแม้ว่าจะมีการศึกษาในหลายๆ หัวข้อ
ในการฝึกด้วยแรงต้านแต่ในการฝึกด้วยแรงต้านที่เกิดจากยางยืด ก็ยังคงมีการศึกษากันค่อนข้างน้อย 
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จากการศึกษาข้างต้นเป็นเพียงการชี้ให้เห็นถึงลักษณะส าคัญที่มีความเกี่ยวข้องกับการใช้ยางยืด  เพ่ือ
จัดเป็นโปรแกรมการฝึกส าหรับนักกีฬา ในอนาคตคาดว่าน่าจะมีการศึกษาที่เกี่ยวข้องกับการออก
ก าลังกายด้วยยางยืดเปรียบเทียบกับการออกก าลังกายในรูปแบบอ่ืนๆ ซึ่งงานวิจัยทางด้านนี้จะช่วย
แนะน าในเรื่องการฟ้ืนฟูเพ่ือให้เกิดความเหมาะสมกับผู้ป่วย ทั้งทางด้านรูปแบบและความเหมาะสม
ของจ านวนครั้ง ที่ควรใช้ในการออกก าลังกายต่อไป 
 

4. พัฒนาการวัยเตรียมเข้าสู่วัยรุ่น 
วัยเตรียมเข้าสู่วัยรุ่นจะมีอายุประมาณ 12-15 ปี ซึ่งอยู่ในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ลักษณะ

โดยทั่ว ๆ ไป เด็กผู้หญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นก่อนเด็กผู้ชาย คือ จะย่างเข้าสู่วัยรุ่นเมื่ออายุประมาณ 12-13 ปี 
ส่วนเด็กผู้ชายเตรียมเข้าสู่วัยรุ่น เมื่ออายุประมาณ 13-15 ปี วัยนี้บางทีเรียกว่า “วัยก่อนวัยรุ่น” 
(Puberty) คือ ระยะก่อนวัยหนุ่มสาว ลักษณะทางเพศจะปรากฏขึ้นให้เห็น เด็กวัยนี้จะดูเก้งก้างท า
อะไรขัดเขินไม่เรียบร้อย ร่างกายต้องการอาหารที่มีประโยชน์เพื่อช่วยในการเจริญเติบโต 

1. พัฒนาการทางกาย ร่างกายของเด็กวัยนี้จะสูงขึ้น และมีน้ าหนักเพ่ิมขึ้น แขนยาว มือใหญ่
ขึ้น เด็กผู้หญิง จะมีสะโพกผาย หน้าอกขยายใหญ่ขึ้น มีขนขึ้นที่อวัยวะเพศ มีประจ าเดือน ส่วน
เด็กผู้ชายมีกล้ามเนื้อใหญ่กว้างและแข็งแรงข้ึน มีขนตามแขน  หน้าแข้ง เสียงจะห้าวแตก จะมีน้ าอสุจิ 
และจะมีการส าเร็จความใคร่ด้วยตนเอง ทั้งเด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิงมีภาวะพร้อมที่จะเป็นพ่อคนและ
แม่คนได ้
 2. พัฒนาการทางอารมณ์ มักจะเป็นคนเจ้าอารมณ์ อารมณ์ไม่คงที่เนื่องจากความ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายและอวัยวะเพศ นอกจากนี้ยังเกิดความสับสนในบทบาทของตน จึงเกิด
ความข้องคับใจ วิตกกังวล ตามทฤษฎีพัฒนาการของอีริคสัน เด็กระดับมัธยมศึกษาตอนต้นและปลาย 
(12-15 ปี และ 15-18 ปี) ก าลังหาลักษณะประจ าของตนเอง (Identity) และบทบาทของตนเอง การ
แสวงหาลักษณะประจ าของตนของเด็กวัยมัธยมศึกษาตอนต้นเป็นไปด้วยความยากล าบาก เด็กจึงเกิด
ความสับสนในบทบาทของตนเอง (Role Confusion) จึงเป็นเหตุให้มีอารมณ์ไม่คงเส้นคงวานัก 
โดยเฉพาะเด็กที่ขาดความรักความอบอุ่นจากพ่อแม่จะท าให้เด็กกลายเป็นคนเงียบขรึม หรือไม่ก็
กลายเป็นคนดื้อดึง ขัดขืนก้าวร้าวได้ ดังนั้น การแสดงความโกรธหรือการส่งเสียงอึกทึกจึงเป็นเรื่อง
ธรรมดาของเด็กวัยนี้ เพราะเด็กแสดงพฤติกรรมเช่นนั้นเพื่อปกปิดความยุ่งยากใจ ความไม่มั่นใจ ความ
วิตกกังวลเกี่ยวกับความเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย และความเหนื่อยท่ีเกิดจากการใช้ก าลังมากเกินไป  
ความต้องการของเด็กวัยนี้ เด็กวัยนี้ต้องการสิ่งเหล่านี้ คือ 

2.1 ต้องการความรักความเข้าใจ 
2.2 ต้องการค าแนะน าชี้แจงในเรื่องเพศและการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย 
2.3 ต้องการยอมรับและค ายกย่องชมเชย 
2.4 ต้องการอาหาร การออกก าลังกาย และการพักผ่อนอย่างพอเพียง 
2.5 ต้องการท ากิจกรรมที่ส่งเสริมความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ 

 3. พัฒนาการทางสังคม เด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิงมักจะแยกกันเล่น แต่ก็เริ่มสนใจซึ่งกันและ
กันโดยไม่กล้าเปิดเผย สนใจการเล่นรวมเป็นกลุ่ม จะปฏิบัติตามกฎของกลุ่ม และจะเลียนแบบสมาชิก
ในกลุ่มไม่ว่าจะเป็นด้านการแต่งกาย การพูดจา หรือกิริยาท่าทาง เนื่องจากเด็กวัยนี้มักจะขาดความ
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มั่นใจและต้องการให้เป็นที่ยอมรับของกลุ่ม การกระท าและความต้องการจึงมักจะขัดแย้งกับความ
ต้องการให้เป็นที่ยอมรับของกลุ่ม การกระท าและความต้องการจึงมักจะขัดแย้งกับความต้องการของ
พ่อแม่และผู้ใหญ่เสมอ ผู้ใหญ่ควรให้อิสระแก่เด็กได้ท าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง เพ่ือเด็กจะได้เรียนรู้จาก
ประสบการณ์ เด็กวัยนี้สนใจการเล่นเช่นเดียวกับเด็กวัยกลาง แต่ส่วนใหญ่มักจะเป็นการเล่นเพ่ือ
ระบายความข้องคับใจที่เกิดจากความขัดแย้งกับผู้ใหญ่ นอกจากจะเป็นการเล่นเพ่ือระบายความคับ
ข้องใจที่เกิดจากความขัดแย้งกับผู้ใหญ่ นอกจากจะเป็นเล่นเป็นกลุ่มแล้ว การเล่นมักจะผาดโผน ชอบ
เล่นออกก าลังกาย แข่งขัน และสนใจเกี่ยวกับเครื่องจักรกล ผู้หญิงจะเล่นตัดเย็บเสื้อผ้า การท าครัว 
การเล่นเป็นเรื่องจริงมากขึ้นกว่าวัย 6-12 ขวบ นอกจากนี้ยังสนใจการสะสมสิ่งต่างๆ อีกด้วย 
 4. พัฒนาการทางสติปัญญา  เด็กวัยนี้มีเหตุผลและควบคุมตนเองได้ดีขึ้น รู้จักอดทนในการ
คบเพ่ือน ช่วงความสนใจนานขึ้น สามารถปรับตัวให้เข้ากับสถานการณ์ใหม่ๆ ได้กว้างขวางขึ้น เพราะ
เด็กเข้าใจสิ่งที่เป็นนามธรรมมากขึ้น โดยเฉพาะค าพูด เข้าใจและรู้จักพูดถ้อยค าที่ลึกซึ้ง ถ้อยค า
เปรียบเทียบต่าง ๆ ดีขึ้น เฉลียวฉลาดมากขึ้นกว่าเดิม แต่บางครั้งก็นั่งฝันกลางวันเพ่ือเป็นการชดเชย
สิ่งที่ขาด และโอกาสที่จะคิดเพ้อฝันก็มีจ ากัด ครูควรให้ท ากิจกรรมที่เป็นไปในทางสร้างความท้าทาย มี
จินตนาการ เช่น เกมทายปัญญาแทนการบ้านที่น่าเบื่อ  ให้เรียงความเรื่องแปลกใหม่จากที่เคยให้ท า 
สิ่งส าคัญคือควรปลูกสร้างคุณธรรมให้เด็ก เช่น ความรับผิดชอบ ความซื่อสัตย์และสอนให้ซาบซึ้งในสิ่ง
ที่ดีงาม ปัญหาของเด็กวัยนี้คือ การปรับตัวที่ไม่เหมาะสม 

สรุปไดว้่า เด็กในช่วงอายุ 13-15 ปี เป็นวัยที่เตรียมตัวเข้าสู่วัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
ร่างกายซึ่งเด็กวัยนี้ร่ายกายจะเจริญเติมโตขึ้นอย่างชัดเจนซึ่งเด็กหญิงจะเห็นชัดกว่าเด็กชาย ส่วน
อารมณ์เด็กไว้นี้จะค่อนข้างมีอารมณ์ไม่คงที่เพราะว่าเกิดจากร่างกายที่ เติบโตขึ้นอาจท าให้สบสัน
อารมณ์ไม่คงที่ ด้านสังคมนั้นเด็กวัยนี้จะอยู่กันเป็นกลุ่มแยกเพศและต้องการการยอดรับจากกลุ่ม ส่วน
ด้านสติปัญญาจะมีเหตุผลมากขึ้น ชอบหาประสบการณ์ใหม่ๆที่ตนเองสนใจและมีสมาธิกับสิ่งนั้นนาน
ขึ้น แต่ยังมีปัญหาเรื่องการปรับตัวที่ไม่เหมาะสม 
 

5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
วิชุดา คงสุทธิ์ (2545) ได้ท าการวิจัยเรื่องการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกพลัยโอเมตริก

ด้วยเมดิซินบอลและหนังยางที่มีต่อพลังของกล้ามเนื้อส่วนบนและความเร็วในการว่ายน้ าของนักกีฬา
ว่ายน้ า กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชายระดับชั้นปีที่ 1-4 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2545 โดย
ใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจงจ านวน 45 คน ทดสอบความเร็วในการว่ายน้ าท่าวัดวาโดยใช้แขนอย่าง
เดียวระยะทาง 25 เมตร แบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 15 คน มีกลุ่มควบคุมฝึกว่ายน้ าอย่างเดียว 
กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและว่ายน้ า และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกพลัยโอเมตริก
ด้วยหนังยางและว่ายน้ า ท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ท าการทดสอบ พลังของ
กล้ามเนื้อส่วนบนและความเร็วในการว่ายน้ าโดยใช้แขนอย่างเดียวระยะทาง 25 เมตรก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 2, 4, 6 และ 8 สัปดาห์ น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า และ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukey a) ผลการวิจัยพบว่า 
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1. ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 มีพลังของกล้ามเนื้อส่วนบน
มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความเร็วในการว่าย
น้ าโดยใช้แขนอย่างเดียว ระยะทาง 25 เมตร มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

2. ภายหลังการฝึก 4, 6 และ 8 สัปดาห์ พลังกล้ามเนื้อส่วนบนและความเร็วในการ
ว่ายน้ า โดยใช้แขนอย่างเดียวระยะทาง 25 เมตร ของกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 ไม่แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญท่ีระดับ .05 

กัญญกมล บัวแก้ว (2549) การศึกษาครั้ง นี้ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกด้วยยางยืดและผล
การฝึกด้วยน้ าหนักที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้ง นี้ เป็น
นักกีฬาเนตบอลของโรงเรียนนนทรีวิทยา จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ที่การฝึกด้วยยางยืด จ านวน 10 คน กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนัก จ านวน 10 คนและกลุ่มควบคุมจ านวน 10 
คน มีการวัดความแข็งแรงกล้ามเนื้อ ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 โดยวัดจากแรง
บีบมือและแรงเหยียดขา ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ฝึกด้วยยางยืดและกลุ่ม
ที่ฝึกด้วยน้ าหนักมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยวัดจากแรงบีบมือและแรงเหยียดขา แตกต่างกับ
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยัง พบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยยางยืด มีความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อโดยวัดจากแรงบีบมือ แตกต่างกับกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนัก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แต่กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยวัดจากแรงเหยียดขาแตกต่างกับ
กลุ่มฝึกด้วยยางยืด อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สัมฤทธิ์ คชศิลา (2549) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืดที่มีต่อ
ระยะทางและความแม่นย าในการโยนของนักกีฬาบอคเซีย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้เป็นนักกีฬาบอคเซี ย 
ระดับ BC1 จ านวน 2 คนระดับ BC2 จ านวน 3 คน และระดับ BC4 จ านวน 2 คน ของโรงเรียนศรี
สังวาลย์ รวมทั้ง หมด 7 คน ได้มาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) หลังจากนั้น
ท าการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน ด้วยแบบทดสอบการวัดระยะทางและความแม่นย าใน
การโยนลูกบอคเซียที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นก่อนการฝึก และท าการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน
ด้วยยางยืดตามโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าการวัดความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบน หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 สรุปผลว่าการฝึก
ความแข็งแรงด้วยยางยืดที่มีต่อระยะทางและความแม่นย าในการโยนของนักกีฬาบอคเซีย หลังการฝึก
ครบ 8สัปดาห์ พบว่านักกีฬามีการพัฒนาประสิทธิภาพในการโยนลูกบอคเซียเพิ่มข้ึน 

วิไลลักษณ์ ปักษา (2553) การศึกษาครั้งนี้ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกด้วยน้ าหนักของ
ร่างกายและด้วยยางยืดที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา
ครั้ง นี้ เป็นผู้สูงอายุที่อยู่ในสถานสงเคราะห์ผู้สูงอายุบ้านบางแค 2 (ไม่มีโรคประจ าตัว คือ ไม่มี
โรคหัวใจ โรคเบาหวานและหัวเข่าไม่ผิดรูป) ได้มาโดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multistage 
Sampling) ล าดับแรกใช้วิธีการสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ได้กลุ่มตัวอย่าง 
จ านวน 30 คน ขั้น ที่สองใช้วิธีการสุ่มแบบจัดกลุ่มตามล าดับขั้น (Multistage Cluster Sampling) 
โดยน าคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ที่ได้มาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างทั้ง 
3 มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาใกล้เคียงกัน ขั้น ที่สามใช้วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 
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Sampling) ด้วยวิธีการจับฉลาก เพ่ือแบ่งว่ากลุ่มใดเป็นกลุ่มทดลองที่ 1 (ฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย) 
กลุ่มทดลองท่ี 2 (ฝึกด้วยยางยืด) และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 
2 ท าการฝึก 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ จากนั้นท าการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ผลการวิจัยพบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาของกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย ช่วงก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05     ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาของกลุ่มที่ฝึกด้วยยางยืด ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของกลุ่ม
ควบคุม ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่างกัน ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขาระหว่างกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย กลุ่มฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุม ช่วงก่อน
การฝึก ไม่แตกต่างกัน และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกายไม่มีความแตกต่าง
กับกลุ่มฝึกด้วยยางยืด แต่กลุ่มฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกายและฝึกด้วยยางยืดแตกต่างกับกลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย กลุ่ม
ฝึกยางยืด และกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปข้อค้นพบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลร่วมกับการว่ายน้ า และ การฝึก 
พลัยโอเมตริกด้วยหนังยางร่วมกับการว่ายน้ า เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 3 วันต่อสัปดาห์ มีผลเพ่ิมพลัง
กล้ามเนื้อส่วนบนมากกว่าการฝึกว่ายน้ าอย่างเดียว โดยการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยหนังยางร่วมกับการ
ว่ายน้ า มีความเร็วในการว่ายน้ าโดยใช้แขนอย่างเดียว ระยะทาง 25 เมตร มากกว่าการฝึกว่ายน้ า
อย่างเดียว 
 

งานวิจัยต่างประเทศ 
ไมค์สกีและคณะ (Mikesky and et al., 1994) ได้ศึกษาผลของการฝึกยางยืดแบบกลม 

(Elastic Tubing) กับผู้สูงอายุที่อยู่ที่บ้าน จุดประสงค์ของการศึกษานี้เพ่ือศึกษาผลของการออกก าลัง
กายด้วยแรงต้านซึ่งท าเองที่บ้านของผู้สูงอายุเป็นเวลา 12 สัปดาห์ ผู้สูงอายุจ านวน 62 คน (ค่าเฉลี่ย
ของอายุเท่ากับ 71.2 ปี) เข้าร่วมการวิจัยนี้ เป็นกลุ่มทดลองท่ีมีการออกก าลังกายด้วยยางยืดแบบกลม 
จ านวน 31 คน และกลุ่มควบคุมที่ไม่ต้องท าการฝึก จ านวน 31คน ทั้ง 2 กลุ่มท าการทดสอบด้วย
เครื่องวัดกี่เคลื่อนไหวแบบไอโซคิเนติค(Isokinetic) (1.05 /วินาที) การฝึกจะใช้โปรแกรมการฝึกแบบ
คอนเซนทริก (Concentric) / เอ็กเซนทริก(Eccentric) โดยท าการทดสอบความแข็งแรงในการ
เหยียดและงอเข่า มีการทดสอบในเรื่องความอ่อนตัวของข้อสะโพก เข่าและข้อเท้า ก่อนและหลัง
การศึกษา กลุ่มที่มีการออกก าลังกายจะท าการฝึก 3 ครั้ง ต่อสัปดาห์ โดยท า 1-3 เซต จ านวนครั้งแต่
ละเซตจ านวน 10-12 ครั้ง มีท่าในการออกก าลังกายด้วยแรงต้านจ านวน 12 ท่า โดยมีการออกก าลัง
กายท้ัง ร่างกายส่วนล่างและส่วนบน ในกลุ่มท่ีมีการออกก าลังกายสามารถเข้าร่วมการวิจัยจนเสร็จสิ้น
จ านวน 25 คน ในจ านวน 31 คน คิดเป็น 80.6% จากการฝึกด้วยแรงต้านพบว่ามีการเพ่ิมในเรื่องของ
งานที่ท าได้ 82% และยังพบว่ามีการเพ่ิมด้านความแข็งแรงในท่าเหยียดเข่าแบบเอกเซนทริกถึง12% 
และงอเข่าถึง 10%จากการทดสอบด้วยเครื่องไอโซคิเนติคและไม่พบความแตกต่างในเรื่องอ่ืนๆ อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติของทั้งสองกลุ่ม จากผลของการศึกษาบ่งชี้ว่าการออกก าลังกายที่บ้านสามารถ
พัฒนาความแข็งแรงได้ในผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า65 ปีขึ้นไป 
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ซีออน และคณะ (Zion and et al., 2003) ได้ท าการศึกษาโปรแกรมการฝึกแรงต้านทาน
โดยใช้แผ่นยางยืด (Elastic Band) ส าหรับผู้ป่วยสูงอายุที่เป็นโรคความดันโลหิตต่ า ซึ่งการลื่นหกล้มใน
ผู้สูงอายุถือเป็นภาวะเสี่ยงอันตรายที่พบได้บ่อยครั้ง ซึ่งการศึกษานี้มุ่งที่จะทดสอบว่าโปรแกรมการฝึก
แรงต้านทานที่บ้านโดยใช้แผ่นยางยืดนั้นจะสามารถช่วยเพ่ิมความแข็งแรงและความสามารถในการ
ท างาน ของกล้ามเนื้อได้อย่างปลอดภัยและมีประสิทธิภาพหรือไม่ซึ่งจะช่วยลดอุบัติเหตุจาก การลื่น
หกล้ม จากโรคความดันโลหิตต่ าที่เกิดขึ้นได้จากการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถด้วยได้หรือไม่ การวิจัยครั้งนี้
มีผู้ร่วมการทดลอง จ านวน 8 คน (อายุมากกว่า 80 ปีและมีอาการความดันโลหิตต่ าจากการ
เปลี่ยนแปลงอิริยาบถได้ผ่านการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบไอโซเมตริก ( Isometirc) 
และแบบเคลื่อนที่ (Dynamic) และได้ผ่านการทดสอบการเดิน และการเคลื่อนที่ (Timed Up & Go) 
ณ เวลาเริ่มต้นของการทดสอบและการฝึกเดินเป็นเวลา 8 สัปดาห์ จากผลการศึกษาท าให้ทราบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในท่า เชสท์เพรส์ 
(Chest press )( p = 0.017) ท่าเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า(Quadriceps Extension) ( p = 
0.017 ) ท่าแรงเหยียดขา( Leg Press) ( p = 0.025 ) แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  ในด้านความแข็งแรงแบบไอโซเมตริก หรือในความดันโลหิต จากจ านวนผู้เข้าร่วม
ทดลอง 7 คนจาก 8 คน พบว่าการเคลื่อนไหวและการท างานของร่างกายดีขึ้น นอกจากนี้ไม่ปรากฏ
ว่ามีการลื่นหกล้ม ในระหว่างระยะเวลาการศึกษาทดลอง ซึ่งสรุปได้ว่าในผู้สูงอายุที่มีภาวะความดัน
โลหิตต่ าจากการเปลี่ยนแปลงอิริยาบถ ที่ได้ท าการฝึกแรงต้านทานที่บ้านโดยใช้แผ่นยางยืดนั้นสามารถ
เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ แม้ว่าไม่พบความเปลี่ยนแปลง 
ของระดับความดันโลหิตจากการเปลี่ยนอิริยาบถ ซึ่งน่าจะเป็นผลจากระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก
ที่สั้นในด้านการบ าบัดรักษาวิธีนี้อาจถือได้ว่าเป็นวิธีที่ปลอดภัยในการเพ่ิมความแข็งแร งและ
ความสามารถในการท างานของกล้ามเนื้อ และยังส่งเสริมกิจกรรมทางกายซึ่งสามารถช่วยลดความ
เสี่ยงในการลื่นหกล้ม และเพ่ิมคุณภาพชีวิตให้แก่ผู้ป่วยกลุ่มนี้ได้ 

โจเซฟ และคณะ (Joseph and et al., 2005) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านจากยาง
ยืดที่มีผลต่อนักกีฬาประเภทขว้างและมีการวิเคราะห์ด้วยเครื่องวัดคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อ โดยปกติแล้ว
นักกีฬาประเภทขว้างจะใช้การอบอุ่นร่างกายโดยใช้การออกก าลังกายด้วยการใช้แรงต้านจากยางยืด
ก่อนที่จะฝึกซ้อมขว้าง แต่ก็ยังไม่มีการศึกษาวิจัยเพ่ืออธิบายเกี่ยวกับกล้ามเนื้อที่ท างานหรือได้มี
กล่าวถึงการอบอุ่นร่างกายในนักกีฬาประเภทขว้าง โดยที่วัตถุประสงค์ต้องการอธิบายเกี่ยวกับผลของ
การออกก าลังกายด้วยแรงต้านจากยางยืดจ านวน 12 ท่า ของนักกีฬาประเภทขว้างที่มีต่อการท างาน
ของกล้ามเนื้อหัวไหล่ซึ่งถือเป็นกล้ามเนื้อที่ส าคัญในนักกีฬาประเภทขว้าง ผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นนักกีฬา
เพศชายจ านวน 15 คน ซึ่งเป็นผู้ที่ไม่เคยมีประวัติการบาดเจ็บของข้อไหล่มาก่อนการวัดผลผู้เข้าร่วม
วิจัยจะถูกก าหนดให้ออกก าลังกายด้วยแรงต้านจ านวน 12 ท่า โดยทางผู้วิจัยท าการประเมินการ
ท างานของกล้ามเนื้อ Subscapularis, Supraspinatus, Teres Minor และ Rhomboid Major โดย
ใช้การวิเคราะห์จากคลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อแบบสอดเข้าในกล้ามเนื้อ ส่วนการท างานของกล้ามเนื้อ 
Pectoralis Major, Anterior Deltoid, Middle Deltoid, Latissimus Dorsi, Serratus Anterior, 
Biceps Brachii, Triceps Brachii, Lower Trapezius และ Infra Spinatus ประเมินโดยใช้
คลื่นไฟฟ้ากล้ามเนื้อแบบวางที่ผิวหนัง ผลการทดลองการฝึกท่าต่างๆจ านวน 7 ท่า (ท่ากางแขน



 31 

ร่วมกับหมุนแขนออกด้านนอกท่ี 90 องศา ท่าจังหวะหน่วงของการขว้าง ท่างอไหล่ ท่าเหยียดไหล่ ท่า
หมุนด้านล่างของสะบัก ท่าจังหวะเร่งในการขว้าง ท่าหนีบสะบัก) ผลที่ได้พบว่าการท างานของ
กล้ามเนื้อทั้งหมดที่ทดสอบอยู่ในระดับสูง สรุปผล พบว่าท่าออกก าลังกายทั้ง 7 ท่า มีการท างานของ
กล้ามเนื้อขนาดปานกลาง มากกว่า 20% ของการหดตัวแบบไอโซเมตริกสูงสุด ในกลุ่มกล้ามเนื้อรอบ
หัวไหล่ กลุ่มกล้ามเนื้อที่ช่วยในการเคลื่อนไหวกระดูกต้นแขน และกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่พยุงสะบัก 
จากผลที่ได้เป็นข้อแนะน าว่าการออกก าลังกายนี้เป็นผลดีกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่ท าหน้าที่ส าคัญในการ
ขว้างและน่าจะเป็นผลดีกับนักกีฬาประเภทขว้างในช่วงเริ่มต้นของการขว้างโดยใช้เป็นการอบอุ่น
ร่างกายเป็นประจ า 

สรุปจากการสังเคราะห์งานวิจัยส่วนใหญ่พบว่า ไม่ว่าจะใช้การออกก าลังกายโดยใช้ยางยืด
รูปแบบต่างๆ กับผู้ทดลองหลากหลายประเภท ไม่ว่าจะเป็น บุคคลทั่วไป นักกีฬา ผู้สูงอายุหรือแม้แต่
ผู้ป่วย ก็สามารถเพ่ิมความแข็งแรงและสมรถถภาพทางกายของผู้ทดลองได้ทุกกลุ่มทดลองอย่าง
ชัดเจน ท าให้ทราบว่าการใช้ยางยืดเป็นอุปกรณ์ในการทดลองนอกจากจะหาได้ง่ายและราคาถูก ยังมี
ความปลอดภัยต่อผู้ทดลองในทุกระดับอีกด้วย   
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บทที ่3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) เพ่ือพัฒนา

รูปแบบของกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายต่ า
กว่าเกณฑ ์ซึ่งผู้วิจัยได้ก าหนดขั้นตอนและวิธีด าเนินการวิจัยดังต่อไปนี้ 
 

1. การศึกษาค้นคว้าจากเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 1.1 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ งานวิจัยทั้งภาษาไทยและภาษาต่างประเทศที่เกี่ยวข้อง
กับการออกก าลังกาย และเก่ียวข้องกับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ  
 1.2 การพัฒนากิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
โดยการสรุป วิเคราะห์ สังเคราะห์จากแนวคิด ทฤษฎี จากแหล่งข้อมูลต่างๆ รวมทั้งการพิจารณาจาก
กลุ่มผู้เชี่ยวชาญ และอาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ และได้รูปแบบกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดย
การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดเป็นเครื่องมือในการวิจัยโดยมีรายละเอียดครบถ้วน และ
เครื่องมือวิจัยที่ได้มีคุณภาพที่สามารถนาไปใช้ศึกษาได้ โดยในการหาคุณภาพของแผนการจัดกิจกรรม
การเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดเป็นการหาคุณภาพในด้านความตรง
เชิงเนื้อหา(Content Validity) ซึ่งได้จากการพิจารณาและประเมินคุณภาพโดยผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 
ท่าน ซึ่งได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 1.00  ดังปรากฏในตารางที่ 3.1 

 
 

ตารางท่ี 3.1 ค่าดัชนีความสอดคล้องของเนื้อหาของกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยยางยืดกับการให้คะแนนของผู้เชี่ยวชาญเกี่ยวกับกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 

 
ข้อ 

 
รายการประเมิน 

 

ดัชนีความ 
สอดคล้อง 

(IOC) 
1 สาระส าคัญมีความสอดคล้องกับหน่วยการเรียนรู้ 1.00 
2 จุดประสงค์การเรียนรู้มีความเหมาะสม  1.00 
3 สาระการเรียนรู้มีการระบุที่ชัดเจน  1.00 
4 ขั้นตอนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้  
 4.1 ขั้นเตรียมมีการแนะน าเนื้อหาสาระและกิจกรรม จากนั้นมีการอบอุ่นร่างกาย 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่เพียงพอ และเหมาะสม  
1.00 

 4.2 ขั้นอธิบาย สาธิตและฝึกปฏิบัติ   
         4.2.1 มีการอธิบายและสาธิตเกี่ยวกับโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยาง

ยืดมีความชัดเจน เข้าใจง่าย และสามารถปฏิบัติได้ 
1.00 
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ตารางท่ี 3.1(ต่อ) 
 

ข้อ 
 

รายการประเมิน 
 

ดัชนีความ 
สอดคล้อง 

(IOC) 
        4.2.2 ความถี่ของโปรแกรมการออกก าลังกายต่อสัปดาห์มีความเหมาะสม  1.00 
        4.2.3 ความหนักของโปรแกรมการออกก าลังกายในแต่ละสัปดาห์มีความ 

เหมาะสม  
1.00 

        4.2.4 ระยะเวลาในการออกก าลังกายจ านวน 8 สัปดาห์มีความเหมาะสม  1.00 
        4.2.5 เวลาในการออกก าลังกาย 50 นาทีต่อครั้ง มีความเหมาะสม  1.00 
        4.2.6 จ านวนครั้งต่อท่าที่ใช้ในโปรแกรมการออกก าลังกายมีความ

เหมาะสม  
1.00 

 4.3 ขั้นน าไปใช้  
        4.3.1 โปรแกรมการออกก าลังกายมีการอบอุ่นร่างกายบริหารร่างกายและ

ยืด เหยียดกล้ามเนื้อที่เหมาะสม  
 

1.00 
        4.3.2 ท่าฝึกที่ใช้ในโปรแกรมการออกก าลังกายมีความเหมาะสมส าหรับ

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
 

1.00 
 4.4 ขั้นสรุป มีโปรแกรมการออกก าลังกายที่มีการคลายอุ่นที่เหมาะสมและมีการ

สรุปความคิดรวบยอดท่ีชัดเจน  
1.00 

 

จากตารางที่ 3.1 พบว่า ผลของการวิเคราะห์ความตรงเชิงเนื้อหาของกิจกรรมการเรียนรู้ พล
ศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยกลุ่มผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ ทั้ง 5 ท่านซึ่งเป็นผู้ที่
เกี่ยวข้องกับเรื่องที่วิจัยในมิติต่างๆ อาทิเช่น เป็นนักวิชาการทางด้านพลศึกษาและสรีรวิทยาการออก
ก าลังกาย เป็นต้น และจากแบบตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือในการวิจัย เพ่ือประเมินความ
เหมาะสมตามรูปแบบของกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญมีความเห็นสอดคล้อง
กันว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น มีความตรงเชิงเนื้อหา โดยพิจารณาจากค่าดัชนีความสอดคล้องของโปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยยางยืดของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เมื่อแยกพิจารณาตามสาระส าคัญของ
แผนการจัดการเรียนรู้ พบว่า มีความสอดคล้องกับหน่วยการเรียนรู้ จุดประสงค์การเรียนรู้มีความ
เหมาะสม สาระการเรียนรู้มีการระบุที่ชัดเจน และขั้นตอนการจัดการเรียนการสอนมีความเหมาะสม  
พบว่า มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 ทุกข้อ ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์ของโรวิเนลลี่และแฮมเบิลตัน 
(Rovinelli and Hambleton, 1977) หมายความว่าเครื่องมือวิจัยมีค่าความตรงเชิงเนื้อหาดีมาก
สามารถน าไปใช้ในการวิจัยได้ 
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2. ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 

2.1 ประชากร  
ประชากร คือ นักเรียนในโรงเรียนสุรวิทยาคาร จังหวัดสุรินทร์ สังกัดส านักงานการศึกษาขั้น

พ้ืนฐาน ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นปีที่ 1-3 ปีการศึกษา 2554 เพศชาย จ านวน 900 คน 
 

2.2 กลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ปีการศึกษา 2554 ของโรงเรียนสุรวิทยา

คาร จังหวัดสุรินทร์ สังกัดส านักงานการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  ที่มีระดับสมรรถภาพทางกายต่ ากว่าเกณฑ์
มาตรฐาน (จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพในภาคปลายปีการศึกษา 
2554) โดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงได้จ านวนทั้งหมด 40 คน ซึ่งเป็นนักเรียนชาย โดยแบ่ง
เข้ากลุ่มทดลอง 20 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน โดยท าการจับฉลากด้วยการสุ่มอย่างง่าย (Simple 
Sampling) เสร็จแล้วทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพระหว่างกลุ่มโดยทดสอบค่าที (t-test) เพ่ือก าหนดเส้นพ้ืนฐานก่อนการทดลอง 
(Baseline) ซึ่งทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
   2.2.1 เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมวิจัย  
    1) เป็นนักเรียนเพศชายที่มีอายุตั้งแต่ 13 – 15 ปี  
    2) มีระดับสมรรถภาพทางกายต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
    3) ก าลังศึกษาอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 – 3 ปีการศึกษา 2554 
 

3. การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
ประกอบด้วย 2 ส่วน ได้แก่ 
ส่วนที่ 1 เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการศึกษา  

1.1 เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการศึกษาเป็นแผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พล
ศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นจากการทบทวนองค์ความรู้ต่างๆ 
ที่เก่ียวกับการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ โดยมีรายละเอียด
ดังนี้ 
 

สาระการเรียนรู้  
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดเป็นการออกก าลัง

กายท่ีเน้นการบริหารในทุกๆส่วนของร่างกาย โดยน าเอารูปแบบของการออกก าลังกายด้วยยางยืดมา
ใช้ในท่าฝึก โปรแกรมจะมีประโยชน์ต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
นักเรียนที่มีระดับสมรรถภาพทางกายต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานให้มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงมาอยู่ใน
ระดับตามเกณฑ์มาตรฐาน  

กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา โดยใช้การออกก าลังกายด้วยยางยืด จะเริ่มจากความหนักของ
ท่าฝึกแต่ละท่า 15 ครั้งในสัปดาห์ที่ 1 – 4  ส่วนในสัปดาห์ที่ 5 – 8 จะมีการเพ่ิมความหนักของการ
ออกก าลังกาย (Intensity) โดยเพ่ิมจ านวนครั้งของท่าออกก าลังกาย เป็น 20 ครั้ง โดยมีรายละเอียด
ดังนี้ 
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ขั้น 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด 
จ านวน

ครั้ง 
ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1 ขั้นน า ช่วง
อ บ อุ่ น
ร่างกาย  
(5 นาที)  
 

1. การสาธิตและอธิบายกิจกรรมการ
เรียนรู้ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดย
ใช้รูปแบบของการยืดเหยียดแบบนิ่ง
ค้ างและการยืด เหยี ยดแบบโยก
เหวี่ยงและให้นักเรียนปฏิบัติตามครู 

 1. นักเรียนเข้าใจวิธีการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อและสามารถ
ปฏิบัติตามได้อย่างถูกต้อง  
 

2. ขั้นอธิบาย
ร า ย 
ล ะ เ อี ย ด 
การ สาธิต
แ ล ะ ฝึ ก
ปฏิบัติ  
(10 นาท)ี  

1.ครูอธิบายและให้นักเรียนอภิปราย
และซักถามเกี่ยวกับโปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยยางยืดในท่าต่างๆ 
ทั้งหมด 13 ท่า ได้แก่  
 

 1. นักเรียนเข้าใจวิธีการฝึก 
และสามารถปฏิบัติได้ถูกต้อง
ตามท่าทางที่ก าหนด โดย
กล้ามเนื้อได้รับการพัฒนา
ด้านความแข็งแรง ความ
อดทน และพัฒนาความอ่อน
ตัว  

  1.1 Chest Press 
 

15-20 1.1 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บ ริ เ วณอก  ไหล่  ต้ น แขน
ด้ า น ห ลั ง ร ว ม ถึ ง ร ะ บ บ
ไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ  

  1.2 Tricep Extension 15-20  1.2 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บ ริ เ ว ณ ต้ น แ ข น ด้ า น ห ลั ง 
รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจ  

  1.3 Reserse Fly 15-20  1.3 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณไหล่ด้านหลัง รวมถึง
ระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจ  
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(ต่อ) 
ขั้น 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด 
จ านวน

ครั้ง 
ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

  1.4 Pull Down 15-20  1.4 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณหลัง ต้นแขนด้านหน้า 
รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจ  

  1.5 Back Row 15-20  1.5 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณหลัง ต้นแขนด้านหน้า
รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจ  

  1.6 Squat 15-20  1.6 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริ เวณต้นขาด้านหน้าและ
ด้านหลัง รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ 

  1.7 Dead Lift 15-20  1.7 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณหลัง ต้นขาด้านหลัง 
รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจ 

  1.8 Side Bent 15-20  1.8 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณล าตัวด้านข้าง รวมถึง
ระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจ 
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(ต่อ) 
ขั้น 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด 
จ านวน

ครั้ง 
ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

  1.9 Side Lateral Raise 15-20  1.9 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณไหล่ รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ 

  1.10 Front Shoulder Raise 15-20  1.10 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณไหล่ รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ 

  1.11 Bicep Curl 15-20  1.11 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณแขนด้านหน้า รวมถึง
ระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจ 

  1.12.Crunch 15-20  1.12 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณท้อง รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ 

  1.13. Reverse Crunch 15-20  1.13 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณท้อง รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ 
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(ต่อ) 
ขั้น 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด 
จ านวน

ครั้ง 
ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

3 
 

ขั้นน า 
ไปใช้  
(35 นาท)ี  
 

1. นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยยางยืดทั้ง 13 ท่า  
 

 1. นักเรียนสามารถปฏิบัติได้
ถูกต้องตามท่าทางที่ก าหนด
ตามจ านวนครั้งในแต่ละท่าทั้ง 
13 ท่า  
2. นักเรียนได้รับการกระตุ้น
ให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายด้านต่างๆ  

4 ขั้ น ค ล า ย
อุ่น 
(5 นาที)  
 

1. คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อโดยใช้รูปแบบของการยืด
เหยียดแบบค้าง และการยืดเหยียด
แบบโยกเหวี่ยง  

 1. นักเรียนเข้าใจและสามารถ
ปฏิบัติการคลายอุ่นได้อย่าง
ถูกต้อง  
 

5 ขั้ น ส รุ ป
แ ล ะ นั ด
หมาย  
(5 นาที)  
 

1. สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติในแต่ละท่าการออกก าลังกาย  
2. นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป  
 

 1. นักเรียนสามารถระบุถึง
ประโยชน์ที่ได้รับจากการฝึก
ปฏิบัติการออกก าลังกายได้  
2. นักเรียนทราบก าหนดการ
ฝึกในครั้งต่อไปอย่างชัดเจน  

 

1.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) ซึ่งประกอบไปด้วยรายการ
ทดสอบ 5 รายการ (รายละเอียดปรากฏตามภาคผนวก ก.) คือ  

1.2.1 การวัดส่วนประกอบของร่างกาย ส าหรับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย โดย
วิธีการดูค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ซึ่งได้จากการค านวณโดยเอาน้ าหนักเป็นกิโลกรัม
ตั้งแล้วหารด้วยส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลัง 2)  

1.2.2 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือวัดความอ่อนตัว มีหน่วยวัดเป็น
เซนติเมตร  

1.2.3 ลุก - นั่ง 30 วินาที (Modified Sit-Ups 30 Seconds) เพ่ือวัดความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง มีหน่วยวัดเป็นจานวนครั้ง  

1.2.4 ดันพ้ืน 60 วินาที (Push – Ups 60 Seconds) ใช้วัดความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อส่วนบน มีหน่วยวัดเป็นจานวนครั้ง  

1.2.5 เดิน - วิ่ง 1,000 เมตร (1,000 meters Walk / Run) ใช้ในการวัดความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ มีหน่วยวัดเป็นนาที 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ มีรายละเอียดดังนี้ 
 

ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด ผลลัพธ์การเรียนรู้ 
1 
 

การอบอุ่น
ร่างกาย  
 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยใช้รูปแบบของการยืด
เหยียดแบบค้างและการยืดเหยียดแบบโยกเหวี่ยง  
 

1. นักเรียนเข้าใจและ
สามารถปฎิบัติการยืด
เหยียดแบบต่างๆได้
ถูกต้อง 
 

2 
 

ขั้นอธิบาย
รายละ -  
เ อี ย ด 
สาธิต และ
ปฏิบัติ  

1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพก่อนและหลังการเข้าโปรแกรมการออกก าลัง
กายด้วยยางยืดซึ่งประกอบด้วยการทดสอบ ดังนี้  

1. นักเรียนเข้าใจและ
สามารถปฎิบัติการ
ทดสอบรายการต่างๆ
ได้ ถู กต้ อ งและ เต็ ม
ความสามารถ 

  1.1 การค านวณค่าดัชนีมวลกาย โดยวิธีการดังนี้  
1.1.1 การชั่งน้ าหนักหน่วยเป็นกิโลกรัมค่าท่ีได้ไม่เป็น
จ านวนเต็มให้ปัดเศษเหลือเป็น 0.5 กิโลกรัม ท าการ
ชั่งครั้งท่ี 2 จากนั้นน าค่าที่ได้ทั้ง 2 ครั้งมาหาค่าเฉลี่ย
และบันทึกไว้ ส าหรับการวัดส่วนสูงนั้นให้ผู้เข้ารับ
การทดสอบยืนตรง ส้นเท้าติดกับพ้ืน วัดความสูง 2 
ครั้ง การอ่านค่าแต่ละครั้ง ค่าที่เกิน 1 เมตร ให้อ่าน
เป็นเซนติเมตรและบันทึกค่าเฉลี่ยที่ได้จากการวัด 
จากนั้นค านวณหาค่า BMI โดยใช้สูตร BMI = 
น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) / ส่วนสูง (เมตร)²  

1.1 เพ่ือชี้วัดความ
เหมาะสมของขนาด
รูปร่างแต่ละบุคคล  
 

  1.2 งอตัวข้างหน้า โดยวิธีการ ดังนี้  
1.2.1 วางเครื่องมือวัดความอ่อนตัวลงบนพ้ืนให้ชิด
กับก าแพงหรือผนัง เพ่ือป้องกันไม่ให้กล่องเครื่องมือ
วัดเคลื่อนที่  
1.2.2 ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งลงบนพ้ืน หันหน้าไป
ทางกล่องเครื่องมือวัดเหยียดเท้าทั้งสองข้างหน้า 
ลักษณะเข่าตรึง เท้าตรง  
1.2.3 ฝ่าเท้าทั้งสองยันไปที่กล่องเครื่องมือวัดที่วาง
ชิดก าแพงหรือผนัง  
1.2.4 เมื่อพร้อมแล้วให้ก้มตัวลงเหยียดแขนทั้งสอง
ตรงไปข้างหน้านิ้วหัวแม่มือเกี่ยวกันในลักษณะคว่ า
มือให้ปลายนิ้วค่อยๆ เคลื่อนไปตามแนวไม้บรรทัด
จนกว่าจะไม่สามารถเคลื่อนที่ไปได้ 

1.2 เพ่ือประเมิน
ความสามารถในการ
เ ค ลื่ อ น ไ ห ว ข อ ง
ร่างกายที่ข้อต่อต่างๆ 
ท าให้มีการเคลื่อน ที่
ไ ด้ เ ป็ น ช่ ว ง ก ว้ า ง ๆ 
เป็นมุมที่มากที่สุดที่
ข้อต่อนั้นๆ สามารถ
เคลื่อนไหวได้  
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(ต่อ) 
ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด ผลลัพธ์การเรียนรู้ 
  1.3 ลุก – นั่ง 30 วินาที โดยวิธีการ ดังนี้  

1.3.1 ผู้เข้ารับการทดสอบนอนหงายบนเบาะหรือพ้ืน
ราบ งอเข่าตั้งเป็นมุมฉาก และวางเท้าห่างกัน
ประมาณ 30 เซนติเมตร นิ้วมือ ประสานกันที่ท้าย
ทอย  
1.3.2 ให้ผู้ช่วยคุกเข่าระหว่างเท้าของผู้เข้ารับการ
ทดสอบ โดยกดที่ข้อเท้าทั้งสองของผู้เข้ารับการ
ทดสอบให้เท้าของผู้เข้ารับการทดสอบติดกับพ้ืนหรือ
เบาะ  
1.3.3 เมื่อพร้อมแล้ว ให้สัญญาณ “เริ่ม” ผู้เข้ารับ
การทดสอบลุกขึ้นสู่ท่านั่ง พร้อมกับก้มศีรษะลงใน
ระหว่างเข่าทั้งสองของตนเองขณะเดียวกันให้หุบ
ศอกไปข้างหน้า  
1.3.4 จากนั้นให้ผู้เข้ารับการทดสอบนอนลงให้หลัง
และมือจรดพ้ืน ผู้ช่วยนับ “หนึ่ง” แล้วรีบลุกขึ้นสู่ท่า
นั่ง กระท าติดต่อกันไปอย่างรวดเร็วให้ได้จ านวนครั้ง
มากที่สุด ภายในเวลา 30 วินาที 

1.3 เพ่ือประเมิน
ค ว า ม อ ด ท น ข อ ง
กล้ามเนื้อท้อง ในการ
ที่ จะทางานให้ เป็ น
เวลานาน ตามเงื่อนไข
ที่ก าหนดให้  
 

  1.4. ดันพ้ืน (Right Angle Push – Up 60 
Seconds) โดยวิธีการ ดังนี้  
1.4.1 ให้ผู้ทดสอบนอนคว่ าราบกับพ้ืน มือทั้งสองวาง
ดันพ้ืน และแยกห่างกันประมาณช่วงไหล่ ให้ปลาย
นิ้วหันไปข้างหน้า แขนเหยียดตรง ล าตัวตั้งแต่ส่วน
เอวลงมาให้ยกข้ึนพ้นพ้ืน เท้าวางยันที่พื้น  
1.4.2 เมื่อพร้อมแล้วให้ผู้ทดสอบยุบแขนลงให้ปลาย
คางสัมผัสพ้ืน และดันตัวขึ้นสู่ท่าเริ่มต้นปฏิบัติต่อไป
เรื่อยๆ สม่ าเสมอข้ึน–ลงใน 2 วินาที 

1.4 เพ่ือประเมิน
ความแข็ งแรงและ
ค ว า ม อ ด ท น ข อ ง
กล้ ามเนื้ อแขนและ
กล้ามเนื้อไหล่ เป็น
ความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการต้าน
แรงที่มีความหนักของ
งานน้อยจนถึงปาน
กลาง เป็นระยะเวลา
นานและต่อเนื่อง 

  1.5 เดิน/วิ่งทางไกล 1,000 โดย 
1.5.1 ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังเส้นเริ่ม เมื่อได้ยิน
สัญญาณ"ไป"ให้ออกวิ่งไปตามเส้นทางที่ก าหนดให้
เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้  
1.5.2 อนุญาตให้เดินได้ แต่ยังคงเน้น เรื่องการรักษา
เวลาและระดับความเร็ว   

1.5 เพ่ือประเมิน
ค ว า ม อ ด ท น ข อ ง
ระบบไหล โลหิต  
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(ต่อ) 
ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด ผลลัพธ์การเรียนรู้ 
3 
 

ขั้นน า 
ไปใช้ 
 

1. โดยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ใน
รายการต่างๆ  
 

1. นักเรียนทราบถึง
ระดับสมรรถภาพทาง
กายของตนเอง  
 

4 
 

ขั้ น ค ล า ย
อุ่น   
 

1. คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยใช้
รูปแบบของการยืดเหยียดค้าง และการยืดเหยียด
แบบโยกเหวี่ยง 
 

1. นักเรียนเข้าใจและ
สามารถปฏิบัติการ
ค ล า ย อุ่ น ไ ด้ อ ย่ า ง
ถูกต้อง  
 

5 
 

ขั้นสรุป  
 

1. ประเมินผลที่ได้จากการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ  
 

1. ผู้วิจัยน าผลที่ได้มา
วิเคราะห์เพ่ือใช้เป็น
ข้อมูลในการวิเคราะห์  

 

ส่วนที่ 2 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล  
เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูลจะเป็นแบบบันทึกระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียน

ก่อนและหลังการเข้ารับโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด  
อุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจัย  

1. เครื่องชั่งน้ าหนัก  
2. เครื่องวัดส่วนสูง  
3. เครื่องคิดเลข  
4. เบาะรองส าหรับการทดสอบลุก - นั่ง  
5. นาฬิกาจับเวลา บอกทศนิยม 2 ต าแหน่ง  
6. เครื่องวัดความอ่อนตัว (Flexibilimeter)  
7. แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
8. รูปแบบการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 

4. การด าเนินการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
4.1 ขั้นก่อนการด าเนินการทดลอง โดยผู้วิจัยติดต่อส านักงานหลักสูตรการสอนและ

เทคโนโลยีการศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือท าหนังสือในการขออนุญาตท า
การวิจัยและเก็บข้อมูลของกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของโรงเรียนที่ท าการเก็บข้อมูลวิจัย
และ จากนั้นผู้วิจัยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือวิเคราะห์ผลทางสถิติและจัดกลุ่มทดลอง 
เมื่อได้กลุ่มทดลองแล้วจะศึกษาแบบฝึก (Try Out) โดยทดลองฝึกตามโปรแกรม คือ ก่อนการทดลอง
จริง โดยใช้รูปแบบโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดแก่กลุ่มตัวอย่างที่ไม่ใช่กลุ่มทดลองเป็นเวลา 
60 นาท ี 
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4.2 ขั้นด าเนินการทดลอง โดยผู้วิจัยด าเนินการฝึกด้วยรูปแบบโปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดตามแผนรายชั่วโมงที่ก าหนดไว้จ านวน 24 แผน ท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 60 
นาท ี 

4.3 ขั้นหลังการทดลอง โดยหลังการเก็บรวบรวมข้อมูลหลังสิ้นสุดการทดลองเป็นเวลา
ทั้งหมด 8 สัปดาห์แล้ว โดยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 องค์ประกอบและน าข้อมูลที่
ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติ เพ่ือทดสอบสมมติฐานในการวิจัยต่อไป 
 

5. การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 
การวิเคราะห์ข้อมูลโดยการนาข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้จากกลุ่มตัวอย่างมาทาการวิเคราะห์โดย

ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์โดยวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
5.1 สถิติพ้ืนฐาน ได้แก่ ค านวณค่าเฉลี่ย (X) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของ

ข้อมูลพ้ืนฐาน ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยและผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

5.2 ข้อมูลการทดสอบด้านสมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 จากการทดสอบทั้ง 2 ครั้ง ใช้การวิเคราะห์โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ทดสอบค่า 
“ที” (t-test) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยขอสรุปขั้นตอนการวิจัย ดังแผนภาพที่ 1 
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แผนภาพที่ 3.1 สรุปขั้นตอนการด าเนินงานวิจัย  
ขั้นตอนที่ 1 

 

 
 

ขั้นตอนที่ 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นตอนที่ 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศึกษาแนวคิดและทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางร่างกายและหลักของการออกก าลังกาย
โดยใช้ยางยืดเพ่ือเพ่ิมระดับสมรรถภาพทางกายให้กับกลุ่มนักเรียนที่มีระดับสมรรถภาพทางกาย

ต่ ากว่าเกณฑม์าตรฐาน 

สร้างเครื่องมือโดยการพัฒนารูปแบบการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดเพ่ือเพ่ิมระดับสมรรถภาพ
ทางกายให้กับกลุ่มนักเรียนที่มีระดับสมรรถภาพทางกายต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 

 

 การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย 

ทดสอบเครื่องมือวิจัยก่อนการทดลอง (Try Out) 

ปรับปรุงแก้ไขรูปแบบการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดเพ่ือเพ่ิมระดับสมรรถภาพทางกายให้กับ
กลุ่มนักเรียนที่มีระดับสมรรถภาพทางกายต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน ให้มีคุณภาพแล้วน าไปใช้ให้มี

คุณภาพแล้วจึงน าไปใช้ 

 

การทดลองของกลุ่มทดลอง 

ทดสอบก่อนการทดลอง ทดสอบหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

สรุปผล/อภิปรายผลการวิจัย 

จัดท ารายงานวิจัยฉบับสมบูรณ์ 
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แผนภาพที่ 3.2 แผนการด าเนินงานวิจัย 

ล าดับ ขั้นตอนการท าวิจยั 
เดือน (พ.ศ. 2554-2555) 

ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย พ.ค. 

1 น าเสนอโครงรา่ง
วิทยานพินธ ์

           

2 พัฒนารูปแบบการ
ออกก าลังกายและ
แบบบนัทึกข้อมูล 

           

3 ด าเนินการทดลอง
และเก็บรวบรวม
ข้อมูล 

           

4 การวิเคราะห์ข้อมูล            

5 การสรุปผลและการ
เขียนรายงานวิจัย 

           

6 สอบวิทยานิพนธ์และ
เตรียมส่งบทความ
ทางวชิาการลงใน
วารสาร 

          

 

 

7 ปรับปรุงและส่ง
วิทยานพินธ์ฉบับ
สมบูรณ ์
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้

โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดจะมีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพขอนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้นที่มีระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานและเพ่ือ
เปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
สมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้
พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยขอเสนอผลการ
วิเคราะห์ข้อมูล ตามล าดับดังนี้  

ตารางที่ 4.1 จ านวนและร้อยละของข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ตารางที่ 4.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
ตารางที่ 4.3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนเข้าร่วม
โปรแกรม 

ตารางที่ 4.4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

ตารางที่ 4.5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังเข้าร่วม
โปรแกรม 

ตารางที่ 4.6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

ตารางที่ 4.7 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของกลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

ตารางที่ 4.8 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มควบคุมก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

ตารางที่ 4.9 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของกลุ่มควบคุมก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ตารางท่ี 4.1 จ านวนและร้อยละของข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ข้อมูลทั่วไป 
จ านวน 

(n=40 คน) 
ร้อยละ 

1. อายุ 
          13 ปี 
          14 ปี 
          15 ปี 
3. ระดับการศึกษา 
          มัธยมศึกษาปีที่ 1 
          มัธยมศึกษาปีที่ 2 
          มัธยมศึกษาปีที่ 3 
4. ค่าดัชนีมวลกาย 
          ต่ ากว่าปกติ 
          ปกต ิ
          เกินปกติ 

 
12 
14 
14 
 

10 
13 
17 
 

11 
16 
13 

 
30.00 
35.00 
35.00 

 
25.00 
32.50 
42.50 

 
27.50 
40.00 
32.50 

 

จากตารางที่ 4.1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีอายุประมาณ 14 และ 15 ปี คิดเป็นร้อยละ 
35.00 เท่าๆ กัน  มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปีที่ 3 คิดเป็นร้อยละ 42.50 และมีค่าดัชนีมวลกาย
เป็นปกติคิดเป็นร้อยละ 40 

 

ตารางท่ี 4.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 

สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ 

กลุ่มทดลอง (n =20คน) กลุ่มควบคุม (n=20 คน) t p 
Mean SD Mean SD   

ดัชนีมวลกาย 
(BMI) (กิโลกรัม/เมตร²) 

22.44 
 

4.00 
 

21.49 
 

3.91 
 

.762 
 

.45 

นั่งงอตัวข้างหน้า 
(เซนติเมตร) 

1.57 
 

5.97 
 

3.65 
 

3.80 
 

-1.311 .20 

ลุก – นั่ง 30 วินาที 
(ครั้ง) 

12.65 
 

4.50 
 

13.95 
 

4.77 
 

-.89 .38 

ดันพื้น 60 วินาที 
(ครั้ง) 

13.55 
 

6.00 
 

12.15 
 

4.24 
 

.85 .41 

วิ่งทางไกล 1,000 เมตร 6.69 1,09 6.53 0.94 .51 .613 

*p < .05 
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จากตารางที่ 4.2 พบว่า ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมคือ 22.44 และ 21.49 กิโลกรัม/เมตร²ตามล าดับ แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวล
กาย ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  

ค่าเฉลี่ยของการนั่งงอตัวข้างหน้า (ความอ่อนตัว) ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมคือ 1.57 และ 3.65 เซนติเมตร ตามล าดับ แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยของการนั่งงอตัว
ข้างหน้าก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

ค่าเฉลี่ยของการลุก – นั่ง ภายในเวลา 30 วินาที (ความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง) ก่อนเข้า
ร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมคือ 12.65 และ 13.95 ครั้ง ตามล าดับ แสดงให้เห็นว่า 
ค่าเฉลี่ยของการลุก – นั่งภายในเวลา 30 วินาทีก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

ค่าเฉลี่ยของการดันพ้ืนภายในเวลา 60 วินาที (ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ
แขนและกล้ามเนื้อไหล่)ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมคือ 13.55 และ 12.15 
ครั้ง ตามล าดับ แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยของการดันพ้ืนภายในเวลา 30 วินาที ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ค่าเฉลี่ยของการวิ่งทางไกล 1,000 เมตร (ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด) ก่อนเข้าร่วม
โปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมคือ 6.69 และ 6.53 นาทีตามล าดับ แสดงให้เห็นว่า 
ค่าเฉลี่ยของการวิ่งทางไกล 1,000 เมตร ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

(กก./ม²) (ซม.) (ครั้ง) (ครั้ง) (นาที) 

แผนภาพที่ 4.1 แผนภูมิแท่งแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธ์กับสุขภาพก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
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ตารางท่ี 4.3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 

ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ

โดยรวม 

กลุ่มทดลอง 
(n =20คน) 

กลุ่มควบคุม 
(n=20 คน) t p 

Mean SD Mean SD 
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 6.60 1.78 6.90 1.89 -0.62 .54 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 4.3 ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวม
ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม คือ 6.60 และ 6.90 คะแนน ตามล าดับ แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ย
ของค่าสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมระหว่างกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม ไม่แตกตา่งกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

ตารางท่ี 4.4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

สมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธ์กับสุขภาพ 

กลุ่มทดลอง (n =20คน) กลุ่มควบคุม (n=20 คน) t p 
Mean SD Mean SD   

ดัชนีมวลกาย 
(BMI) (กิโลกรัม/เมตร²) 

20.93 
 

2.88 
 

21.99 
 

3.89 
 

-1.08 .29 

นั่งงอตัวข้างหน้า 
(เซนติเมตร) 

3.28 
 

5.17 
 

4.69 
 

3.21 
 

-1.04 .31 

ลุก – นั่ง 30 วินาที 
(ครั้ง) 

19.10 
 

4.01 
 

15.15 
 

4.65 
 

2.88 .01* 

ดันพื้น 60 วินาที 
(ครั้ง) 

18.80 
 

5.43 
 

14.45 
 

3.90 
 

2.91 .01* 

วิ่งทางไกล 1,000 เมตร 5.82 0.78 6.19 0.84 -1.47 .15 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 4.4 พบว่า ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้าและวิ่งทางไกลหลังเข้า
ร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมคือ ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกาย 20.93 กิโลกรัม/เมตร²และ 
21.99 กิโลกรัม/เมตร² นั่งงอตัวไปข้างหน้าเท่ากับ 3.28 เซนติเมตร และ 4.69 เซนติเมตร วิ่งทางไกล
เท่ากับ 5.82 นาทีและ 6.19 นาที ซึ่งความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบ ไม่แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ส่วนค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมใน 2 รายการ ได้แก่ การลุก – นั่ง 30 วินาทีและ
ดันพื้น 60 วินาที แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางท่ี 4.5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย
ที่ สั ม พั น ธ์ กั บ สุ ข ภ า พ
โดยรวม 

กลุ่มทดลอง 
(n =20คน) 

กลุ่มควบคุม 
(n=20 คน) t p 

Mean SD Mean SD 
หลังเข้าร่วมโปรแกรม 9.30 2.18 7.55 2.16 3.26 .00* 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 4.5 ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวม
ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม คือ 9.30 และ 7.55 คะแนนตามล าดับ แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ย
ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมหลังการเข้าร่วมโปรแกรมระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตารางท่ี 4.6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
(n =20คน) 

หลังเข้าร่วมโปรแกรม 
(n=20 คน) 

t p 

Mean SD Mean SD   
ดัชนีมวลกาย 
(BMI) (กิโลกรัม/เมตร²) 

22.44 
 

4.00 
 

20.93 
 

2.88 
 

5.28 .00* 

นั่งงอตัวข้างหน้า 
(เซนติเมตร) 

1.57 
 

5.97 
 

3.28 
 

5.17 
 

-6.26 .00* 

ลุก – นั่ง 30 วินาที 
(ครั้ง) 

12.65 
 

4.50 
 

19.10 
 

4.01 
 

-22.60 .00* 

ดันพื้น 60 วินาที 
(ครั้ง) 

13.55 
 

6.00 
 

18.80 
 

5.43 
 

-16.23 .00* 

(กก./ม²) (ซม.) (ครั้ง) (ครั้ง) (นาที) 

แผนภาพที่ 4.2 แผนภูมิแท่งแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธ์กับสุขภาพหลังเข้าร่วมโปรแกรม 
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ตารางท่ี 4.6 (ต่อ) 

สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
(n =20คน) 

หลังเข้าร่วมโปรแกรม 
(n=20 คน) 

t p 

Mean SD Mean SD   
วิ่งทางไกล 1,000 เมตร 6.69 1.09 5.82 0.78 9.07 .00* 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 4.6 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองในแต่ละร่ายการ
ทดสอบ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตารางท่ี 4.7 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของกลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพ

โดยรวม 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
(n =20คน) 

หลังเข้าร่วมโปรแกรม 
(n=20 คน) t p 

Mean SD Mean SD 
กลุ่มทดลอง 6.60 1.79 9.30 2.18 -8.52 .00* 

*p < .05 
จากตารางที่ 4.7 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของกลุ่มทดลอง แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

(กก./ม²) (ซม.) (ครั้ง) (ครั้ง) (นาที) 

แผนภาพที่ 4.3 แผนภูมิแทนแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลอง 
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ตารางท่ี 4.8 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มควบคุมก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

สมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธ์กับสุขภาพ 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
(n =20คน) 

หลังเข้าร่วมโปรแกรม 
(n=20 คน) 

t p 

Mean SD Mean SD   
ดัชนีมวลกาย 
(BMI) (กิโลกรัม/เมตร²) 

21.49 
 

3.91 
 

21.99 
 

3.39 
 

-2.82 .01* 

นั่งงอตัวข้างหน้า 
(เซนติเมตร) 

3.65 
 

3.80 
 

4.69 
 

3.21 
 

-5.06 .00* 

ลุก – นั่ง 30 วินาที 
(ครั้ง) 

13.95 
 

4.77 
 

15.15 
 

4.65 
 

-4.49 .00* 

ดันพื้น 60 วินาที 
(ครั้ง) 

12.15 
 

4.25 
 

14.45 
 

3.90 
 

-11.90 .00* 

วิ่งทางไกล 1,000 เมตร 6.53 0.94 6.19 0.84 6.56 .00* 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 4.8 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญท่ีระดับ .05  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

(กก./ม²) (ซม.) (ครั้ง) (ครั้ง) (นาที) 

แผนภาพที่ 4.4 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ
ของกลุ่มควบคุม 
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ตารางท่ี 4.9 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของกลุ่มควบคุมก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม 

ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย
ที่ สั ม พั น ธ์ กั บ สุ ข ภ า พ
โดยรวม 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
(n =20คน) 

หลังเข้าร่วมโปรแกรม 
(n=20 คน) t p 

Mean SD Mean SD 

กลุ่มควบคุม 6.90 1.89 7.55 2.16 -4.33 .00* 

*p < .05 
จากตารางที่ 4.9 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของกลุ่มควบคุม ก่อนและหลังเข้าร่วมโปรแกรม พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของกลุ่มควบคุม แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05  
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยเรื่อง ผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย

ด้วยยางยืดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยมี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดจะมีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ที่มี
ระดับสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน และเพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้
พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการ
วิจัยเป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่  1 - 3 จ านวน 40 คน เป็นกลุ่มทดลองจ านวน 20 คน และกลุ่ม
ควบคุม 20 คน ผู้วิจัยขอน าเสนอสรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัย และข้อเสนอแนะโดยมี
รายละเอียดดังต่อไปนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองซึ่งด าเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดย
ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด พบว่า สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวม
หลังการเข้าร่วมโปรแกรมดีกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองซึ่งด าเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดย
ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด พบว่า สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพดีกว่ากลุ่ม
ควบคุมในคะแนนสมรรถภาพสมรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมและ 2 รายการทดสอบ คือ 
รายการลุก-นั่งและรายการดันพ้ืน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปได้ว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด  ท าให้
ระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกาย
ทีส่ัมพันธ์กับสุขภาพต่ ากว่าเกณฑ์ดีข้ึน 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยขออภิปรายผลการวิจัยในประเด็นต่างๆ ดังต่อไปนี้ 
 

สมมติฐานข้อที่ 1: สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05     

โดยการวิเคราะห์ หาค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
และทดสอบค่า “ที” (t-test) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า  

2.1 กลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย (Body Mass 
Index) แตกต่างจากหลังเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยก่อนเข้า
ร่วมโปรแกรม ( x = 22.44 กิโลกรัม/เมตร²) มากกว่าค่าเฉลี่ยหลังเข้าร่วมโปรแกรม ( x  = 20.93 
กิโลกรัม/เมตร²) ซึ่งมีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันเท่ากับ 1.51 กิโลกรัม/เมตร² 

2.2 กลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยของนั่งงอตัวข้างหน้า (ความอ่อน
ตัว) แตกต่างจากหลังเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยก่อนเข้าร่วม
โปรแกรม ( x = 1.57 เซนติเมตร ) น้อยกว่าค่าเฉลี่ยหลังเข้าร่วมโปรแกรม ( x  = 3.28 เซนติเมตร) ซึ่ง
มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันเท่ากับ 1.71 เซนติเมตร 

2.3 กลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยของการลุก – นั่ง ภายในเวลา 30 
วินาที (ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง) แตกต่างจากหลังเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ( x = 12.65 ครั้ง) น้อยกว่าค่าเฉลี่ย
หลังเข้าร่วมโปรแกรม ( x  = 19.10 ครั้ง) ซึ่งมีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันเท่ากับ 6.45 ครั้ง 

2.4 กลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยของการดันพ้ืนภายในเวลา 60 
วินาที (ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อไหล่) แตกต่างจากหลังเข้าร่วม
โปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ( x = 13.55 ครั้ง) 
น้อยกว่าค่าเฉลี่ยหลังเข้าร่วมโปรแกรม ( x  = 18.80 ครั้ง) ซึ่งมีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันเท่ากับ 5.25 ครั้ง 

2.5 กลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยของการวิ่งทางไกล 1,000 เมตร 
(ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด) แตกต่างจากหลังเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ( x = 6.69 นาท)ี มากกว่าค่าเฉลี่ยหลังเข้าร่วมโปรแกรม 
( x  = 5.82 นาที) ซึ่งมีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันเท่ากับ 0.87 นาท ี
 

จากผลการวิเคราะห์ดังกล่าว ผู้วิจัยขออภิปรายในรายละเอียดของผลการทดสอบสมรรถภาพ
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพในแต่ละรายการ ดังนี้ 

1. รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนและ
หลังการทดลอง ได้แก่  

1.1 รายการนั่งงอตัวข้างหน้า(เซนติเมตร) 
โดยรายการทดสอบนั่งงอตัวข้างหน้าเป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความสามารถใน

การเคลื่อนไหวของร่างกายที่ข้อต่อต่างๆ ท าให้มีการเคลื่อนที่ได้เป็นช่วงกว้างๆ เป็นมุมที่มากที่สุดที่ข้อ
ต่อนั้นๆ สามารถเคลื่อนไหวได้ เมื่อท าการเปรียบเทียบรายการทดสอบนั่งงอตัวข้างหน้าของกลุ่ม
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ทดลองระหว่างก่อนและหลังการทดลอง พบว่า ค่าระดับสมรรถภาพทางกายของรายการทดสอบนั่ง
งอตัวข้างหน้าหลังการทดลองแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จากผลการวิจัยสามารถอธิบายได้ว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายด้วยยางยืด สามารถช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นได้ โดยรายการฝึกที่ช่วยพัฒนาการเคลื่อนไหวของร่างกายที่ข้อต่อต่างๆ 
ได้แก่ท่าต่อไปนี้  

1.1.1 ท่า Chest Press 
1.1.2 ท่า Tricep Extension 
1.1.3 ท่า Reserve Fly 
1.1.4 ท่า Pull Down 
1.1.5 ท่า Back Row 
1.1.6 ท่า Squat 
1.1.7 ท่า Dead Lift 
1.1.8 ท่า Side Bent 
1.1.9 ท่า Side Lateral Raise 
1.1.10 ท่า Front Shoulder Raise 
1.1.11 ท่า Bicep Curl 
1.1.12 ท่า Crunch 
1.1.13 ท่า Reverse Crunch 

ท่าการฝึกดังกล่าวข้างต้นนอกจากจะช่วยพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อบริเวณ
ข้อต่อในส่วนต่างๆ ของร่างกายแล้ว ยังช่วยพัฒนาสมรรถภาพในด้านความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อ รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจอีกด้วย จากที่กล่าวมาแสดงให้เห็นว่า 
รายการฝึกในท่า Chest Press, Tricep Extension, Reserve Fly, Pull Down, Back Row, 
Squat, Dead Lift, Side Bent, Side Lateral Raise, Front Shoulder Raise, Bicep Curl, 
Crunchและ ท่า Reverse Crunch มีส่วนช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อต่างๆ สอดคล้องกับงานวิจัยของ ศิริการ นิพพิทา (2551) ที่ได้ศึกษาโปรแกรมออกก าลัง
กายโดยใช้เชือกยางยืด อีซี่ฟิต เพ่ือลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและข้อต่อ และการขยายเครือข่าย
จุดประสงค์เพ่ือเปรียบเทียบผลลัพธ์การออกก าลังกายด้วยยางยืดอีซี่ฟิต และท่าบริหารร่างกาย 10 
ท่า รวมถึงท่าประยุกต์ เพ่ือลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเนื้อและข้อต่อกลุ่มทดลองเป็นอาสาสมัครไม่
จ ากัดอายุ ที่ผ่านการประเมิน วิเคราะห์การปวดกล้ามเนื้อและข้อต่อ ที่พบบ่อยๆ อย่างน้อย 5 
รายการ จากทั้งหมด 11 รายการ ทดลองออกก าลังกายด้วยยางยืดอีซี่ฟิต และท่าบริหารร่างกาย 10 
ท่า และท่าประยุกต์นั่งเก้าอ้ี 6 ท่า โดยมีการ Worm Up และยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการ
ออกก าลังกาย 10 นาที ออกก าลังกายด้วยยางยืด 40 นาที รวมเป็น 60 นาที ใน 3 วันต่อสัปดาห์ 
เป็นเวลาทั้งหมด 6 สัปดาห์ ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยเปรียบเทียบจากการประเมินความเสี่ยงด้าน
ความบกพร่องของกล้ามเนื้อและข้อต่อ โดยวิเคราะห์อาการปวดเป็น 3 ระดับ ตั้งแต่ระดับปวดเป็น
ครั้งคราว ปวดบ่อยๆ และปวดเป็นประจ า มี 11 รายการ และประเมินผลการตรวจร่างกายด้วยเครื่อง 
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In Body ก่อนและหลังการเข้าโปรแกรม โดยใช้ร้อยละ และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ใช้สถิติ t-test ที่
ระดับความเชื่อม่ัน 95% 

ผลการวิจัยพบว่า มีอาสาสมัครเข้าโครงการ 20 คน เป็นเพศหญิง 14 คน คิดเป็น
ร้อยละ 70 เพศชาย 6 คน คิดเป็นร้อยละ 30 ซึ่งมีอายุต่ าสุด 40 ปี และสูงสุด 76 ปี ก่อนเข้า
โครงการฯ พบว่าอาสาสมัครมีอาการปวดกล้ามเนื้อและข้อต่อทั้ง 3 ระดับ หลังการทดลองพบว่า กลุ่ม
ทดลองที่มีอาการปวดกล้ามเนื้อและข้อต่อระดับ 3 (ปวดเป็นประจ า) หมดไป ระดับ 2 (ปวดบ่อยๆ) 
และระดับ 1 (ปวดเป็นครั้งคราว) ลดลง และยังพบว่าอาการปวดที่หายไปจากกลุ่มตัวอย่างทดลอง
มากที่สุด คือ อาการปวดเข่า และมีเสียงในเข่าเวลางอหรือเหยียดเข่า 10 คน รองลงมาคือ อาการ
ปวดไหล่ หรือไหล่ติด 8 คน ปวดเมื่อยต้นแขน ปลายแขน 6 คน นั่งคุกเข่าไม่ได้ นั่งแล้วลุกไม่ได้และ
ปวดข้อศอก ปวดเมื่อยต้นคอ คอแข็งมี 5 คน ปวดนิ้วมืองอค้างเหยียดไม่ออก และปวดเมื่อยที่เอว 
หรือตึงหลัง เดินนานๆ แล้วขาไม่มีแรงและเจ็บฝ่าเท้าตอนเช้าเมื่อเริ่มเดิน 4 คน และชาปลายมือปลาย
เท้า 3 คน ตามล าดับ 

เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของผลการวิเคราะห์อาการปวดกล้ามเนื้อและข้อต่อ ก่อน – 
หลังการทดลองพบว่า สามารถแยกได้ออกเป็น 5 รายการ คือ 1. ปวดเมื่อยต้นคอ คอแข็ง 2. ปวดไหล่ 
ไหล่ติด 3. ปวดเมื่อยต้นแขน ปลายแขน 4. นั่งคุกเข่าไม่ได้ นั่งแล้วลุกไม่ขึ้น และ 5. มีเสียงในเข่าเวลา
งอ หรือเหยียดเข่าหรือเวลาขึ้นบันได แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ P-value < 0.05  เมื่อ
เปรียบเทียบผลการตรวจร่างกายด้วยเครื่อง In Body ก่อน – หลังการทดลอง พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่มี
ค่า Visceral Fat Area จากก่อนหน้าที่สูงกว่าปกติ จ านวน 13 คน ลดลงสู่ปกติเพียง 1 คน และ 1 
คน ที่มีดัชนีมวลกายสูงกว่าปกติอย่างมาก ลดลงอยู่ในระดับสูงกว่าปกติ ความสมดุลของร่างกาย
ส่วนบน จากไม่สมดุล 6 คน กลับสู่ปกติ 3 คน ความแข็งแรงของร่างกายดูจากชนิดของกล้ามเนื้อที่
อ่อนแอที่ต้องพัฒนา 17 คน พัฒนาขึ้นสู่ปกติ 2 คน เมื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลคะแนน
ก่อน – หลังทดสอบ พบว่า ไม่มีความแตกต่างกัน 

ผลการวิจัยสรุปได้ว่า การออกก าลังกายด้วยยางยืดอีซี่ฟิต และท่าบริหารร่างกาย 10 
ท่า ช่วยเพ่ิมความแข็งแรง ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อไหล่ คอ แขน ขา และหัวเข่าได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ท าให้ลดอาการปวดดังกล่าวเมื่อวิเคราะห์ผลการตรวจจากเครื่อง In Body เพ่ือดูทาง
กายภาพ จะไม่สามารถวัดผลได้ในระยะ 6 สัปดาห์ เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพที่ชัดเจน
จะต้องใช้เวลาออกก าลังกายนานอย่างน้อย 3 เดือนขึ้นไป จึงจะเห็นผลลัพธ์ชัดเจน 

1.2 รายการลุก – นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 
โดยรายการทดสอบลุก – นั่ง 30 วินาที เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความแข็งแรง

และอดทนของกล้ามเนื้อท้อง ในการที่จะท างานให้ได้เป็นเวลานานและมีประสิทธิภาพตามเงื่อนไข
เวลาที่ก าหนดให้ เช่น การจับเวลาและนับจ านวนครั้งที่ท างานได้ พบว่า ค่าระดับสมรรถภาพทางกาย
ของรายการทดสอบลุก – นั่ง 30 วินาที หลังการทดลองแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  

จากผลการวิจัยสามารถอธิบายได้ว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายด้วยยางยืด สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
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นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นได้ โดยท่าฝึกที่ช่วยพัฒนาความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อท้องละส่วน
หลังได้แก่ท่าต่อไปนี้ 

2.1.1 ท่า Back Row 
2.1.2 ท่า Side Bent 
2.1.3 ท่า Crunch 
2.1.4 ท่า Reverse Crunch 

ท่าการฝึกดังกล่าวข้างต้นนอกจากจะช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อบริเวณหน้าท้องและส่วนหลังแล้วยังช่วยพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อบริเวณข้อต่อใน
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย รวมถึงด้านระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจอีกด้วย จากที่กล่าวมา
แสดงให้เห็นว่า ท่าการฝึกในท่า Back Row, Side Bent, Crunch และ Reverse Crunch มีส่วนใน
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงอดทนของกล้ามเนื้อท้องได้เป็นอย่างดี ซึ่งสอดคล้อง
กับงานวิจัยของเบลล่าและคณะ (Bellar and Others., 2011) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกโดยใช้
ยางยืดร่วมกับร่วมกับการยกน้ าหนักเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของการยกน้ าหนักท่าเบ็นเพรส(Bench 
Press) โดยน านักเรียนเกรด 11 ที่ไม่เคยออกก าลังกายมาก่อน มาท าการฝึกจ านวน 13 สัปดาห์ ก่อน
การทดลอดได้ท าการหา น้ าหนักสูงสุดที่ยกได้ใน 1 ครั้ง (1RM)ของท่าเบ็นเพรส(Bench Press) 
แบ่งกลุ่มทดลองเป็นสองกลุ่ม กลุ่มแรกฝึกโดยใช้ยางยืดร่วมกับร่วมกับการยกน้ าหนัก กลุ่มที่สองฝึก
โดยการยกน้ าหนักเพียงอย่างเดียว เป็นเวลา13 สัปดาห์ ผลของการฝึกพบกว่า หลังการทดลองทั้งสอง
กลุ่มสามารถยกน้ าหนักท่าเบสเพรส(Bench Press)ได้ดีกว่าก่อนการทดลอง และหลังการทดลองการ
ฝึกโดยใช้ยางยืดร่วมกับร่วมกับการยกน้ าหนักได้ผลดีกว่าการฝึกโดยยกน้ าหนักอย่างเดียว โดยการฝึก
โดยใช้ยางยืดร่วมกับร่วมกับการยกน้ าหนักกลุ่มทดลองสามารถยกได้ 9.95 ± 3.7 กิโลกรัม แต่กลุ่มที่
ฝึกโดยยกน้ าหนักอย่างเดียวสามารถยกได้ 7.56 ± 2.8 กิโลกรัม ผลการทดลองสรุปว่าการฝึกโดยใช้
ยางยืดร่วมด้วยสามารภเพิ่มความแข็งแรงได้มากขึ้นกว่าการฝึกแบบปกติได้ 

1.3 รายการดันพื้น 60 วินาที (ครั้ง)  
โดยรายการทดสอบดันพ้ืน เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อไหล่ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อในการต้านแรงที่มีความ
หนักของงานน้อยจนถึงปานกลาง เป็นระยะเวลานานและต่อเนื่อง พบว่า ค่าระดับสมรรถภาพทาง
กายของรายการทดสอบดันพ้ืน หลังการทดลองแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

จากผลการวิจัยสามารถอธิบายได้ว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายด้วยยางยืด สามารถช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นได้ โดยท่าฝึกที่ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ
แขนและกล้ามเนื้อไหล่ ได้แก่ท่าต่อไปนี้ 

1.3.1 ท่า Chest Press 
1.3.2 ท่า Tricep Extension 
1.3.3 ท่า Reserve Fly 
1.3.4 ท่า Back Row 
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1.3.5 ท่า Side Lateral Raise 
1.3.6 ท่า Front Shoulder Raise 
1.3.7 ท่า Bicep Curl 

ท่าการฝึกดังกล่าวข้างต้นจะช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ
แขนและกล้ามเนื้อไหล่ รวมถึงด้านระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจอีกด้วย จากที่กล่าวมา
แสดงให้เห็นว่า ท่าการฝึกในท่า Chest Press, Tricep Extension ,Reserve Fly, Back Row, Side 
Lateral Raise, Front Shoulder Raise และท่า Bicep Curl มีส่วนช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อไหล่ได้เป็นอย่างดี 
สอดคล้องกับงานวิจัยของแอนเดอร์สันและคณะ (Anderson and Other., 2008) ได้ศึกษาผลของ
การฝึกโดยใช้ยางยืดร่วมกับร่วมกับการฝึกแรงต้านอิสระเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและพลังกล้ามเนื่อ
ของนักกีฬา โดยเปรียบเทียบกับการฝึกโดยใช้แรงต้านอิสระเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองมีทั้งหมด 44 
คน อายุ 20 - 21 ปี และมีประสบการณ์การฝึกโดยใช้แรงต้านอิสระ 4-6 ปี โดยรับสมัครอาสาสมัคร
ผู้ชายมาจาก ทีมบาสเกตบอลและทีมมวยปล้ า ส่วนอาสาสมัครผู้หญิงมาจากบาสเกตบอลและฮอกกี้ 
จากมหาวิทยาลัยคอลแนล จากนั้นน ามาแบ่งกลุ่มควบคุม 21คน และกลุ่มทดลอง 23 คน ต่อมาก่อน
และหลังทดลอง 7 สัปดาห์ ทั้งสองกลุ่มจะท าการวัดน้ าหนักที่ยกได้มากที่สุด  ของท่าแบ็คสควอท
(Back Squat), ท่าเบ็นเพรส(Bench Press) และค่าพาวเวอร์ (Power) ด้วย โดยทั้งสองกลุ่มออก
ก าลังกายโดยใช้แรงต้านอิสระเหมือนกัน แต่กลุ่มทดลองจะใช้ยางยืดในการฝึกด้วย หลังการทดลอง
ได้เปรียบเทียบผลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ในท่าแบ็คสควอท (Back Squat) กลุ่มทดลองท า
ได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมประมาณ  3 เท่า โดยกลุ่มทดลองท าน้ าหนักได้เพ่ิมขึ้น 16.47 กิโลกรัม ส่วนกลุ่ม
ควบคุมท าน้ าหนักเพ่ิมข้ึน 6.84 กิโลกรัม  ในท่าเบ็นเพรส(Bench Press) กลุ่มทดลองท าได้ดีกว่ากลุ่ม
ควบคุมประมาณ 2 เท่า โดยกลุ่มทดลองท าน้ าหนักได้เพ่ิมขึ้น 6.68 กิโลกรัม ส่วนกลุ่มควบคุมท า
น้ าหนักเพ่ิมขึ้น 3.34 กิโลกรัม และในค่าเฉลี่ยของพาวเวอร์ (Power)กลุ่มทดลองท าได้ดีกว่ากลุ่ม
ควบคุมประมาณ 3 เท่า โดยกลุ่มทดลองท าน้ าหนักได้เพ่ิมข้ึน 68.55 วัตต์ ส่วนกลุ่มควบคุมท าน้ าหนัก
เพ่ิมข้ึน  23.66 วัตต์  สรุปได้ว่าการฝึกโดยใช้ยางยืดร่วมกับการฝึกแรงต้านอิสระสามารถพัฒนาความ
แข็งแรงได้ดีกว่าการฝึกแรงต้านอิสระเพียงอย่างเดียว ในส่วนการพัฒนาความแข็งแรงของส่วนบนและ
ส่วนร่างของร่างกาย รวมถึงการพัฒนาพาวเวอร์ (Power)ในส่วนล่างของร่างกายเฉพาะส่วน แม้ว่าใน
ระยะยาวผลการเปรียบเทียบอาจจะยังไม่ชัดเจน แต่ในระยะสั้นนั้นการฝึกโดยใช้ยางยืดมีผลเห็น
ชัดเจนและสามารถปรับใช้กับนักกีฬาได้เป็นอย่างดี 

1.4 วิ่งทางไกล 1,000 เมตร (นาที)  
โดยรายการทดสอบวิ่งทางไกล 1,000 เมตร เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความ

อดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ ซึ่งต้องอาศัยความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื้อบริเวณขาอีกด้วย ซึ่งพบว่า ค่าระดับสมรรถภาพทางกายของรายการทดสอบวิ่งทางไกล 
1,000 เมตร หลังการทดลองแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จากผลการวิจัยสามารถอธิบายได้ว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรม
การออกก าลังกายด้วยยางยืด สามารถช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
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นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นได้ โดยท่าการฝึกที่ช่วยพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และ
ระบบหายใจ รวมถึงความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณขา มีท่าดังต่อไปนี้  

1.4.1 ท่า Chest Press 
1.4.2 ท่า Tricep Extension 
1.4.3 ท่า Reserve Fly 
1.4.4 ท่า Pull Down 
1.4.5 ท่า Back Row 
1.4.6 ท่า Squat 
1.4.7 ท่า Dead Lift 
1.4.8 ท่า Side Bent 
1.4.9 ท่า Side Lateral Raise 
1.4.10 ท่า Front Shoulder Raise 
1.4.11 ท่า Bicep Curl 
1.4.12 ท่า Crunch 
1.4.13 ท่า Reverse Crunch 

ท่าการฝึกดังกล่าวข้างต้นจะช่วยพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และ
ระบบหายใจ รวมถึงความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณขา นอกจากนี้ยังช่วยพัฒนา
ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อบริเวณข้อต่อต่างๆ ของร่างกายอีกด้วย จากที่กล่าวมาแสดงให้เห็นว่า ท่า
การฝึกในท่าChest Press, Tricep Extension, Reserve Fly, Pull Down, Back Row, Squat, 
Dead Lift, Side Bent, Side Lateral Raise, Front Shoulder Raise, Bicep Curl, Crunchและ
Reverse Crunchมีส่วนช่วยในการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ 
รวมถึงความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณขาได้เป็นอย่างดี 
 

โดยสรุปจากรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองที่เกิด
ความแตกต่างจากก่อนการทดลอง เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออก
ก าลังกายด้วยยางยืดในรายการต่างๆ มีส่วนช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ
ในด้านต่างๆของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นให้ดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องงานวิจัยของ โอฬาร รัตนบุรี 
(2541) ซึ่งท าการวิจัยเรื่องผลของการออกก าลังกายโดยการว่ายน้ า วิ่งและปั่นจักรยานอยู่กับที่ที่มีผล
ต่อการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของนักศึกษาหญิงชั้นปีที่1 มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ที่พบว่า 
การฝึกว่ายน้ า วิ่ง และปั่นจักรยานอยู่กับที่จะท าให้อัตราการเต้นของชีพจรขณะพักลดลงอย่างมี
นัยส าคัญที่ระดับ .05 ความดันโลหิตซีสโทลิคขณะพักของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่มไม่มีความแตกต่าง
กัน ส่วนความดันโลหิตไดแอสโทลิคของกลุ่มว่ายน้ ากับกลุ่มปั่นจักรยานอยู่กับที่  มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ส่วนเปอร์เซนต์ไขมันของร่างกายของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ลดลง
ภายในกลุ่มอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 นอกจากนี้ผลของการออกก าลังกายทั้ง 3 ประเภทยังท าให้
สมรรถภาพในการจับออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้นอีกด้วย เมื่อเปรียบเทียบสรีรวิทยาของกลุ่มตัวอย่างใน
กลุ่มว่ายน้ า กลุ่มวิ่งและกลุ่มปั่นจักรยานอยู่กับที่ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่าไม่แตกต่างกันใน
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เรื่องของอัตราการเต้นของชีพจรขณะพัก ความดันโลหิตซิสโทลิค และไดแอสโทลิคขณะพัก 
เปอร์เซนต์ไขมันของร่างกายและสมรรถภาพในการจับออกซิเจนสูงสุด  

นอกจากนี้งานวิจัยของจารุณี ศุภมาศมงคล (2541) เรื่องผลของโปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยการเต้นลีลาศที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า 1. โปรแกรมการออกก าลังกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น
เป็นไปตามเป้าหมาย คือ เพ่ือพัฒนาความสามารถใน การใช้ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความอดทนองกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย โปรแกรมนี้สร้าง
ขึ้นโดยใช้การเต้นลีลาศประเภทลาตินอเมริกัน ประกอบด้วยจังหวะบีกิน ช่า ช่า ช่า อเมริกันรัมบ้า กัว
ราช่า และไจว์ฟ โดยให้ออกก าลังกายสัปดาห์ละ 3 วันๆ ละ 40 นาที ก าหนดความหนักโดยควบคุม
อัตราการเต้นของชีพจร 60 - 70% ของ MaxHR 2.ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเต้น
ลีลาศ พบว่า ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของ
กล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น และความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ส าหรับเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายลดลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 3.ความพึงพอใจของผู้เข้าร่วมโปรแกรม 
พบว่า ผู้เข้าร่วมโปรแกรมมีความพึงพอใจด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านบุคลิกภาพ และด้านเวลาและ
สถานที่อยู่ในระดับมาก ความพึงพอใจด้านสังคมและด้านจังหวะในการเต้นอยู่ในระดับมากที่สุด 4.
แนวทางการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของข้าราชการในศาลากลางจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า 
ผู้บังคับบัญชาควรก าหนดให้มีนโยบายในการส่งเสริมการออกก าลังกายโดยจัดให้มีผู้ฝึกสอนทักษะ
กีฬาแต่ละชนิด จัดให้มีชมรมกีฬา จัดกิจกรรมกีฬาระหว่างหน่วยงาน และการจัดให้มีการบริการ
สุขภาพและการตรวจเช็คร่างกายประจ าปี ส าหรับความต้องการในการออกก าลังกายของข้าราชการที่
ปฏิบัติราชการในศาลากลางจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า ข้าราชการส่วนใหญ่มีความต้องการออกกก าลัง
กายด้วยการเต้นลีลาศมากที่สุด รองลงมาได้แก่ แอโรบิกดานซ์ และฟุตบอล โดยต้องการให้จัดในวัน
จันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ระหว่างเวลา 17.00 น. ถึง 19.00 น. นอกจากพิจารณาความต้องการออก
ก าลังกายแล้ว ควรค านึงถึงสถานที่ วันและเวลา หรือสิ่งอ านวยความสะดวกท่ีมีอยู่ด้วย 

จากงานวิจัยที่ได้ท าการศึกษาข้างต้นแสดงให้เห็นว่า การออกก าลังกายถึงแม้จะมีรูปแบบที่
แตกต่างกัน แต่ก็ยังมีส่วนช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของเราได้ แม้ใน
วัยที่แตกต่างกันผลที่ได้ก็ไม่แตกต่างกัน การออกก าลังกายที่ดีนั้นควรมีความเหมาะสมกับสภาพ
ร่างกายและวัยของผู้ที่ต้องการออกก าลังกายด้วย ดังนั้นการประเมินสมรรถภาพทางกายก่อนเริ่มการ
ออกก าลังกายจึงเป็นตัวที่จะช่วยในการชี้วัดชนิดของการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับแต่ละบุคคล 
และเพ่ือเป็นการหลีกเลี่ยงอันตราย หรือการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นจากการออกก าลังกายที่มีความ
เสี่ยงหรือไม่เหมาะสมได้ ทั้งนี้ในงานวิจัยของผู้วิจัยได้แสดงให้เห็นว่า การใช้กิจกรรมการเรียนรู้พล
ศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดนั้นสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นได้ 
 

สมมติฐานข้อที่ 2: สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากับกลุ่มควบคุมแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05     

โดยการวิเคราะห์ หาค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 
และทดสอบค่า “ที” (t-test) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า  
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2.1 กลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย (Body Mass 
Index) แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยกลุ่มทดลอง  
( x = 20.93 กิโลกรัม/เมตร²) น้อยกว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม ( x  = 21.99 กิโลกรัม/เมตร²) ซึ่งมี
ค่าเฉลี่ยแตกต่างกันเท่ากับ 1.06 กิโลกรัม/เมตร² 

2.2 กลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยนั่งงอตัวข้างหน้า (ความอ่อนตัว) 
แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 โดยค่าเฉลี่ยกลุ่มทดลอง  
( x = 3.28 เซนติเมตร) น้อยกว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม ( x  = 4.69 เซนติเมตร) ซึ่งมีค่าเฉลี่ย
แตกต่างกันเท่ากับ 1.35 เซนติเมตร 

2.3 กลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยของการลุก – นั่ง ภายในเวลา 30 
วินาที (ความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง) แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยค่าเฉลี่ยกลุ่มทดลอง ( x = 19.10 ครั้ง) มากกว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม ( x  = 15.15 ครั้ง) ซึ่งมี
ค่าเฉลี่ยแตกต่างกันเท่ากับ 3.95 ครั้ง 

2.4 กลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยของการดันพ้ืนภายในเวลา 60 
วินาที (ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อไหล่) แตกต่างจากกลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยกลุ่มทดลอง ( x = 18.80 ครั้ง) มากกว่าค่าเฉลี่ยของ
กลุ่มควบคุม ( x  = 14.45 ครั้ง) ซึ่งมีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันเท่ากับ 4.35 ครั้ง 

2.5 กลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยของการวิ่งทางไกล 1,000 เมตร 
(ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด)  แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยค่าเฉลี่ยกลุ่มทดลอง ( x = 5.82 นาท)ี น้อยกว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม ( x  = 6.19 นาที) ซึ่ง
มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันเท่ากับ 0.37 นาท ี
 

โดยสรุปจากรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลองในรายการทดสอบลุก-นั่งและทดสอบดันพ้ืน จ านวน 2 
รายการที่สมรรถภาพทางกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนในรายการ
ค่าเฉลี่ยมวลกาย ทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้าและทดสอบวิ่งทางไกล จ านวน 3 รายการที่สมรรถภาพ
ทางกายไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สามารถอภิปรายได้ดังนี้ ในรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมท่ีแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มี 2 รายการ คือ รายการทดสอบลุก-
นั่งเพ่ือประเมินความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อท้องและทดสอบดันพ้ืนเพ่ือประเมินความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อไหล่เป็นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในได้
ความแข็งแรงซึ่งโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดนั้นได้ผลชัดเจนกว่ารายการทดสอบอ่ืน  
สอดคล้องกับงานวิจัยของ กัญญกมล บัวแก้ว (2549) ซึ่งได้ท าการศึกษาผลของการฝึกด้วยยางยืดและ
ผลการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้ง นี้ เป็น
นักกีฬาเนตบอลของโรงเรียนนนทรีวิทยา จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ที่การฝึกด้วยยางยืด จ านวน 10 คน กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนัก จ านวน 10 คนและกลุ่มควบคุมจ านวน 10 
คน มีการวัดความแข็งแรงกล้ามเนื้อ ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 โดยวัดจากแรง
บีบมือและแรงเหยียดขา ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ฝึกด้วยยางยืดและกลุ่ม
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ที่ฝึกด้วยน้ าหนักมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยวัดจากแรงบีบมือและแรงเหยียดขา แตกต่างกับ
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยัง พบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยยางยืด มีความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อโดยวัดจากแรงบีบมือ แตกต่างกับกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนัก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แต่กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยวัดจากแรงเหยียดขาแตกต่างกับ
กลุ่มฝึกด้วยยางยืด อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนในรายการค่าเฉลี่ยมวลกาย ทดสอบนั่ง
งอตัวไปข้างหน้าและทดสอบวิ่งทางไกล จ านวน 3 รายการที่สมรรถภาพทางกายไม่แตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เป็นเพราะว่าโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดพัฒนา
สมรรถภาพทางกายในด้านนี้น้อยกว่าด้านความแข็งแรง อีกทั้งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของกลุ่มควบคุมที่เกิดความแตกต่างจากก่อนการทดลองอาจเป็นผลเนื่องมาจาก 

1. การเจริญเติบโตตามวัย ส าหรับวัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม ไปสู่วุฒิภาวะความเป็นผู้ใหญ่ เป็นช่วงวัยแห่งการสร้างอัตลักษณ์ของ
ตนเองที่น าไปสู่การยอมรับจากคนรอบข้าง ต้องการความอิสรภาพ พัฒนาการที่ส าคัญของวัยรุ่น
สามารถแบ่งออกเป็น 4 ประการ (พรพิมล เจียมนาคินทร์, 2539) ได้แก่  

1.1 พัฒนาการทางด้านร่างกาย ร่างกายของวัยรุ่นจะมีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นต่อ
ระบบอวัยวะภายใน เช่น ระบบการผลิตฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อ และลักษณะโครงสร้างภายนอก
ร่างกาย เช่น การเปลี่ยนแปลงของเสียง การขยายตัวของกล้ามเนื้อและกระดูก การมีขนขึ้นตาม
ร่างกายและการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะสืบพันธุ์  

1.2 พัฒนาการทางด้านอารมณ์ อารมณ์ของวัยรุ่นจะมีความแปรปรวนและเกิด
ความเครียดได้ง่าย ทั้งนี้ เนื่องจากวัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างเห็นได้ชัด จึงท าให้เกิด
ความกังวลและขาดความมั่นใจในบุคลิกภาพของตนเองเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน และ
การท างานของต่อมไร้ท่อ จะท าให้วัยรุ่นมีพลังงานมาก และอาจไม่ได้ใช้พลังงานที่มีให้เกิดประโยชน์
จนท าให้ผู้ใหญ่ไม่พอใจ นอกจากนี้เมื่อต่อมเพศถูกพัฒนาเต็มที่วัยรุ่นจะเริ่มสนใจในเพศตรงข้าม และมี
พฤติกรรมเรียกร้องความสนใจจากเพศตรงข้าม ซึ่งบางครั้งก็อาจจะขัดใจผู้ใหญ่และท าให้ถูกผู้ใหญ่ต่อ
ว่าจนท าให้เกิดความเครียดได้  

1.3 พัฒนาการทางด้านสังคม วัยรุ่นจะมีการเปลี่ยนแปลงทางเจตคติ และพฤติกรรม
ทางสังคมในทุกด้าน วัยรุ่นต้องการอิสรเสรีภาพในการคิด การปฏิบัติตัว การคบเพ่ือน และต้องการ
ความเป็นส่วนตัว จึงท าให้บางครั้งอาจเกิดปัญหาความไม่เข้าใจกันกับผู้ใหญ่ และส่งผลให้วัยรุ่นหันไป
ใกล้ชิดกับกลุ่มเพ่ือนมากกว่าครอบครัว วัยรุ่นจะให้ความส าคัญกับการคบเพ่ือน และต้องการเลือก
กลุ่มเพ่ือนที่มีค่านิยมและมีความสนใจในสิ่งเดียวกันเพ่ือให้ตนเองได้รับการยอมรับ มีความรู้สึกมั่นใจ
และปลอดภัย ทั้งนี้การคบเพ่ือนจะช่วยให้วัยรุ่นรู้จักการปรับตัวให้เข้ ากับสังคมเรียนรู้การรักษา
มิตรภาพ มีความเข้าใจตัวเอง และรู้จักรับฟังความเห็นของผู้อ่ืน การปรับตัวให้เข้ากับสังคมนับว่าเป็น
พัฒนาการที่ยากท่ีสุดของวัยรุ่น  

1.4 พัฒนาการทางด้านสติปัญญา ช่วงวัยรุ่นเป็นวัยที่มีความส าคัญต่อการพัฒนา
ระดับสติปัญญาเป็นอย่างมาก นักจิตวิทยาด้านพัฒนาการทางสติปัญญาของมนุษย์หลายท่านมี
ความเห็นตรงกันว่า สติปัญญาของมนุษย์จะเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ระหว่างอายุ 18 ถึง 20 ปี โดยในวัยนี้
มนุษย์จะสามารถให้นิยามวัตถุสิ่งของต่างๆ ได้อย่างชัดเจน สามารถแบ่งแยกคุณลักษณะของสิ่งของ



 63 

ต่างๆ ได้ดี มีพัฒนาการทางความคิดรวบยอด และมีความคิดในระดับที่เป็นนามธรรม พัฒนาการทาง
สติปัญญาของวัยรุ่นปรากฏในหลายรูปแบบ เช่น รู้จักลองตั้งสมมุติฐานหลายๆ แบบเพ่ือหาข้อสรุปที่ดี 
สามารถแก้ปัญหาหลายๆ แบบ โดยมีกระบวนการคิดที่มีระบบและมีเหตุผล มีความจ าดีสามารถจดจ า
สิ่งที่ตนสนใจได้อย่างแม่นย า แต่มักไม่น าไปใช้ในเรื่องการเรียน มีความคิดกว้างไกลมีจินตนาการ คิด
ฝันถึงสิ่งต่างๆ อยากรู้อยากเห็นอยากทดลอง และมีความเชื่อมั่นในความเชื่อหรือความเห็นของตน
อย่างรุนแรง 

2. พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของวัยรุ่น กองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ
กรมอนามัย (2554) ได้ศึกษาเปรียบเทียบอัตราการออกก าลังกายในแต่ละวัยต่อจ านวนประชากร
ทั้งสิ้นในวัยนั้น พบว่า วัยเด็ก (อายุ 11-14 ปี) มีอัตราการออกก าลังกายสูงสุด คือ ร้อยละ 60 
รองลงมาคือ เยาวชน (อายุ 15-24 ปี) ร้อยละ 40 การที่วัยเด็กมีการออกก าลังกายมากกว่ากลุ่มอ่ืนๆ 
อาจเป็นเพราะอยู่ในช่วงวัยเรียน ซึ่งการออกก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของหลักสูตรการเรียน ดังนั้นใน
ปัจจุบันเด็กในวัยนี้จะมีความสนใจในการออกก าลังกายไม่ว่าจะตามหลักสูตรการเรียนหรือนอกเวลา
เรียน เพราะว่านอกจากเป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายแล้วยังเป็นการเข้าสังคมในกลุ่มเพ่ือนที่
สนใจการออกก าลังกายเพ่ือต้องการการยอมรับในกลุ่มเพ่ือนๆรวมถึงสร้างความสนใจเพศตรงข้ามอีก
ด้วย 

3. พฤติกรรมและกิจกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวัน  ในวัยรุ่นจะมีพฤติกรรมต่างๆใน
ชีวิตประจ าวันที่หลากหลาย ซึ่งจะเกิดตามความสนใจของตนเอง ไม่ว่าจะเป็น พฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร พฤติกรรมการออกก าลังกาย พฤติกรรมการท ากิจกรรมต่างๆ ซึ่งแต่ละคนมี
ความชอบแตกต่างกัน ท าให้มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของแต่ละคนด้วย เช่น ชอบเดินมาเรียน ชอบ
นั่งรถมาเรียน ชอบรับประมานอาหารจานด่วนหรือชอบทานมังสวิรัติ เป็นต้น เนื่องจากผู้วิจัยไม่
สามารถควบคุมปัจจัยดังกล่าวข้างต้น รวมถึงสิ่งแวดล้อม การใช้ชีวิตประจ าวันของนักเรียนได้ทั้งหมด 
ดังนั้นปัจจัยต่างๆ จึงสามารถเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงระดับสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพได้ทั้งสิ้น ซึ่งในแต่ละปัจจัยก็อาจส่งผลต่อแต่ละบุคคลในระดับที่แตกต่างกันด้วย 
ดังที่ จรวยพร ธรณินทร์ (2525) กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายไว้ว่า เมื่อเปรียบเทียบการออกก าลังกาย
ตลอดชั่วชีวิตของคน สมรรถภาพทางกายจะดีข้ึนอย่างเห็นได้ชัดจากวัยเด็กเรื่อยมา และดีขึ้นจนสูงสุด
ในช่วงอายุ 25 – 30 ปี นั่นหมายความว่า เมื่อร่างกายมีการเจริญเติบโตพัฒนาการทางร่างกายในด้าน
ต่างๆ ก็จะส่งผลต่อระดับสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ ให้ดีขึ้นด้วย รวมถึงพฤติกรรมการออก
ก าลังกายของวัยรุ่น พฤติกรรมการเล่นกีฬาของวัยรุ่น กิจกรรมการเคลื่อนไหวต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน
ที่มีการออกแรงก็ล้วนแต่จะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพทั้งสิ้น 
 

ผลการวิเคราะห์ระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวม 
เป็นการวิเคราะห์โดยการน าเอาค่าระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพตามเกณฑ์

มาตรฐาน ทั้ง 4 รายการทดสอบ ได้แก่ นั่งงอตัวไปข้างหน้า, ลุกนั่ง 30 วินาที, ดันพ้ืน 60 วินาที และ
วิ่งทางไกล 1,000 เมตร โดยการวิเคราะห์ หาค่าเฉลี่ย (Mean) ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) และทดสอบค่า “ที” (t-test) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า  

กลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉลี่ยของค่าระดับสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพ
โดยรวม  แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยกลุ่มทดลอง ( x = 
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9.30 คะแนน) มากกว่าค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุม ( x  = 7.55 คะแนน) ซึ่งมีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันเท่ากับ 
1.75 คะแนน  จากผลการแปลค่าระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมมีความ
สอดคล้องกับวิธีการแปลผลคะแนนเป็นค่าระดับสมรรถภาพทางกาย เช่น ในงานวิจัยของณัฐิกา เพ็งลี 
(2553) ที่ท าการศึกษาเรื่องการพัฒนารูปแบบสนามเด็กเล่นโดยใช้ภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกลไกของเด็กปฐมวัย ซึ่งได้ท าการทดลองกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียนชั้น อนุบาล 3 
จ านวน 2 กลุ่ม กลุ่มละ 21 คนใช้ เวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 5 วัน วันละ 30 นาที โดยการใช้ 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก 7 รายการเป็นเครื่องมือในการทดสอบ จากผลการทดสอบพบว่า
สมรรถภาพทางกลไกของเด็กปฐมวัยกลุ่มทดลอง จ านวน 2 รายการจาก 7 รายการ คือ พลัง
กล้ามเนื้อขาและพลังกล้ามเนื้อแขนมีพัฒนาการดีกว่ากลุ่มควบคุม 
 

โดยภาพรวมแล้วจะเห็นได้อย่างชัดเจนว่ากิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยยางยืดด้วยท่าต่างๆ ที่เน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกาย โปรแกรมจะมี
ประโยชน์ต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนที่มีระดับสมรรถภาพทางกายต่ ากว่าเกณฑ์
มาตรฐานให้เปลี่ยนแปลงมาอยู่ในระดับเกณฑ์มาตรฐาน ซึ่งท่าของการฝึกจะช่วยพัฒนาสมรรถภาพ
ร่างกายในด้านดัชนีมวลกาย (BMI) ให้ดีขึ้นเพราะเมื่อมีการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็นการ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิก ร่างกายจะเผาผลาญไขมัน ที่เป็นสาเหตุหลักของน้ าหนักตัวที่เป็นตัวแปร 
(ตัวตั้ง) ในการหาค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ให้ลดลง สอดคล้องกับงานวิจัยของดัลลัส (Dallas, 1996) ที่
ได้ท าการวิจัยเรื่อง การวิ่งออกก าลังกายเพ่ือจัดการกับปัญหาน้ าหนักเกินในผู้สูงอายุผิวขาว โดยกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นหญิงสูงอายุ ผิวขาวที่มาจากรัฐมิชิแกน อายุ 55 ปีขึ้นไป จ านวน 22 คน วิ่งออกก าลังกาย
ที่ความหนัก 60 – 70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เป็นเวลา 10 สัปดาห์ๆ ละ 3 
ครั้งๆ ละ 45 นาที พบว่า น้ าหนักตัว เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ดัชนีมวลกายลดลงอย่างมีนัยส าคัญ
ที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างหลังการทดลองกับก่อนการทดลอง โปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดยังช่วยพัฒนาระบบกล้ามเนื้อ เอ็นและข้อต่อต่างๆ ของร่ างกายให้มีความยืดหยุ่นมากขึ้น 
และเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งจะช่วยในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจให้ดียิ่งขึ้น 
 

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลัง
กายด้วยยางยืดส่งผลต่อระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น ดังนี้ 

1. ทางด้านระบบไหลเวียนโลหิต เพราะโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดทั้ง 
13 ท่า คือ ท่าChest Press, Tricep Extension, Reserve Fly, Pull Down, Back Row, Squat, 
Dead Lift, Side Bent, Side Lateral Raise, Front Shoulder Raise, Bicep Curl, Crunchและ
Reverse Crunch ใช้เวลาประมาณ 60 นาทีซึ่งช่วงระยะเวลาดังกล่าวเป็นการออกก าลังกายแบบแอ
โรบิกได้ช่วยเผาผลาญไขมันในร่างกาย (Burn-Fat) ที่ใช้เป็นหลักในกระบวนการสันดาปร่วมกับ
ออกซิเจน เพ่ือใช้เป็นพลังงานในการหดตัวของกล้ามเนื้อตามกระบวนการออกก าลังกายที่มีความหนัก
ปานกลางแต่ใช้เวลาประมาณ 20 นาทีขึ้นไป ส่งผลให้สุขภาพโดยรวมดีข้ึนทุกเกณฑ์ในการวัด 

2. ทางด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ เนื่องจากโปรแกรมการออก
ก าลังด้วยยางยืดทั้ง 13 ท่า มีการเคลื่อนไหวตลอดเวลาในการออกก าลังกาย และใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่
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เป็นหลักในการออกแรงเป็นส่วนใหญ่จึงกระตุ้นให้กล้ามเนื้อท างานหนักมากขึ้น เกิดการพัฒนาดีขึ้นซึ่ง
เป็นไปตามหลักการออกก าลังกายที่เรียกว่าการเพ่ิมความหนัก (Overload Principle) 

3. ทางด้านความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เนื่องจากโปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยยางยืดทั้ง 13 ท่า มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ อยู่ตลอดเวลาอย่าง
ถูกต้องเหมาะสม ตามหลักของการออกก าลังกายด้วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาจึงท าให้เกิดการ
พัฒนาได้เป็นอย่างด ี
 

การวิจัยนี้ถึงแม้จะเป็นเพียงการทดลองในระยะเวลา 8 สัปดาห์ซึ่งเป็นช่วงระยะเวลาสั้นๆ แต่
ผลที่ได้ก็แสดงให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพด้านต่างๆ ของ
กลุ่มทดลองเป็นไปในทิศทางท่ีดีขึ้น หลังจากกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด  หากมีการใช้กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อไปในระยะยาว ก็จะใช้หลักการของระบบการฝึกแบบต่อเนื่อง 
(Continuous Training) ของ Willson (1997) ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ 
และระบบไหลเวียน โลหิต เป็นการฝึกที่กระท าต่อกิจกรรมนั้นๆ อย่างต่อเนื่องไม่มีการหยุดจนกว่าจะ
ครบตามระยะทางหรือ ระยะเวลา หรือจ านวนครั้งที่ผู้ฝึกก าหนดขึ้น ซึ่งกิจกรรมที่ก าหนดนั้นจะเป็น
อะไรมีลักษณะอย่างไรขึ้นอยู่กับ วัตถุประสงค์ของผู้ฝึก การฝึกแบบนี้ร่างกายจะพบสภาวะอย่างหนึ่ง 
ซึ่งจะมีลักษณะอัตราการเต้นของชีพจรคงที่ (Steady State) คือ ปริมาณของออกซิเจนที่ร่างกาย
น าไปใช้พอดีกับปริมาณงานที่กระท าใน ขณะนั้น ซึ่งจะอยู่ในช่วงอัตราการเต้นของชีพจรระหว่าง 
130-150ครั้ง/นาที ลักษณะเฉพาะของการฝึก แบบต่อเนื่อง ประกอบด้วย  

1. ปริมาณของงานหรือความหนักของงานที่ก าลังกระท าต่อกิจกรรมนั้นจะเท่ากัน
และสม่ าเสมอ ตลอดระยะเวลาของการฝึก  

2. ปริมาณของงานหรือความหนักของงานที่ฝึก จะมีความหนักกี่เปอร์เซ็นต์ของ
ก าลังสูงสุดนั้น ขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานสมรรถภาพทางกายของผู้รับการฝึกในแต่ละบุคคลซึ่งไม่เท่ากัน  

3. ร่างกายจะพบกับสภาวะอย่างหนึ่ง ซึ่งมีลักษณะอัตราการเต้นของชีพจรคงที่
(Steady State)  

ทั้งนี้เมื่อร่างกายได้รับการฝึกต่อเนื่องไปเรื่อยๆ อย่างสม่ าเสมอ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับสุขภาพด้านต่างๆ ก็จะพัฒนามากขึ้น ดังนั้น เราควรมีการพัฒนากิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดย
พิจารณาจากหลักของการออกก าลังกาย ดังที่ อรอนงค์ กุละพัฒน์ (2553) ได้กล่าวไว้ว่า การออก
ก าลังกายแบบแอโรบิก (การออกก าลังกายที่ร่างกายใช้ออกซิเจนเพื่อสร้างเป็นพลังงานเอามาใช้ในการ
เคลื่อนไหว) เป็นการออกก าลังกายที่ดีและได้ผลที่สุดเพ่ือเพ่ิมพูนและคงไว้ซึ่งความแข็งแรงของหัวใจ
และปอด ทั้งนี้ผลดีที่เห็นได้ชัดเจนที่จะได้รับจากการออกก าลังกายชนิดนี้เป็นประจ าก็คือ การป้องกัน
โรคเกี่ยวกับระบบหัวใจและหลอดเลือด เพราะการออกก าลังกายชนิดนี้มีสิ่งที่เป็นปัจจัยหลักที่ส าคัญ 
คือ เป็นการออกก าลังกายที่ร่างกายใช้ออกซิเจนเพ่ือสร้างเป็นพลังงานเอามาใช้ในการเคลื่อนไหว 
กล้ามเนือ้ในการออกก าลังกายโดยปกติแล้วหัวใจและปอดท าหน้าที่ประสานกันอย่างดีเยี่ยม ในการที่
จะน าเอาออกซิเจนที่เราหายใจเข้าไปสู่ปอดในทุกๆ ลมหายใจ เพ่ือไปสู่ส่วนต่างๆ ของร่างกาย รวมทั้ง
กล้ามเนื้อที่เราใช้ในการเคลื่อนไหวซึ่งหน้าที่หลักในการที่จะน าออกซิเจนไปสู่จุดหมาย ก็คือหัวใจและ
ระบบไหลเวียนเลือดนั่นเอง นอกจากนี้การออกก าลังกายแบบแอโรบิกยังป้องกันและช่วยควบคุม
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โรคเบาหวาน ความดันเลือดสูง ป้องกันโรคกระดูกพรุนและโรคมะเร็งบางชนิด และช่วยควบคุม
น้ าหนักได้ดีอีกด้วย การออกก าลังกายแบบแอโรบิกเพ่ือให้ได้ผลดีจะต้องประกอบด้วยการเคลื่อนไหว
ร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่หลายๆ มัดในการเคลื่อนไหวออกแรงที่ท าติดต่อกันเป็นเวลานานพอควร 
ดังนั้น อาจกล่าวได้ว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิกจ าเป็นต้องมีความอดทนเป็นส่วนประกอบหลัก 
ปัจจัยส าคัญในการออกก าลังกาย 

1. ชนิดหรือวิธีการส าหรับการออกก าลังกาย (Mode of Exercise) 
ชนิดหรือวิธีการส าหรับการออกก าลังกายที่เชื่อว่าดีที่สุดนั้นคือ การออกก าลังกายแบบแอโร

บิก (Aerobic Exercise) หรือการออกก าลังกายฝึกความอดทน (Endurance Exercise) ที่มีการใช้
กล้ามเนื้อกลุ่มใหญ่ๆ และมีการท างานของกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่อง มีการหดและคลายตัวสลับกันของ
กล้ามเนื้อ ซึ่งหมายถึงการออกก าลังกายชนิดที่ต้องใช้ความอดทนของระบบหายใจและระบบหัวใจ
และหลอดเลือด เป็นการเคลื่อนไหวออกก าลังที่เกิดจากการท างานซ้ าๆ ของกล้ามเนื้อหลายๆ มัด 
โดยเฉพาะมัดใหญ่ๆ และมีการใช้พลังงานที่ได้มาจากกระบวนการที่ต้องใช้ออกซิเจนเป็นส่วนใหญ่
ตัวอย่างกิจกรรมที่จัดอยู่ในการออกก าลังกายด้วยวิธีนี้ได้แก่ การเดินเร็ว เดินขึ้นเนิน การวิ่งเหยาะ 
การกระโดดเชือก การวิ่งระยะกลาง การวิ่งระยะไกล การปั่นจักรยาน การว่ายน้ า การกรรเชียงเรือ 
การข้ึนบันไดและการเต้นแอโรบิก เป็นต้น 

2. ความถี่ในการออกก าลังกาย (Frequency) 
ความถี่ในการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของระบบหายใจและหัวใจ รวมทั้ง

หลอดเลือดที่เหมาะสม สามารถท าได้ 3 - 5 วันต่อ 1 สัปดาห์ ทั้งนี้หากสามารถที่จะออกก าลังกายได้
อย่างเป็นระเบียบแบบแผนที่ชัดเจน การออกก าลังกายอย่างน้อยวันเว้นวันหรือปรับตารางการออก
ก าลังกายให้เหมาะสมกับแบบแผนการด าเนินชีวิตของตนให้มีการออกก าลังกายได้อย่างน้อย 3 วันใน
แต่ละสัปดาห์ ในกลุ่มบุคคลที่อยู่เฉยๆ ไม่เคยออกก าลังกายมานานมาก ไม่ควรออกก าลังกายถี่เกินไป
ในแต่ละสัปดาห์ เพราะมีโอกาสเกิดความท้อแท้หรืออันตรายจากการออกก าลังกายมากเกินไป แต่เมื่อ
เกิดความคุ้นเคยและปรับตัวได้แล้ว การออกก าลังกายถี่มากขึ้นจนถึงเกือบทุกวันในสัปดาห์ ก็ย่อมท า
ได้ และผลดีที่เกิดขึ้นต่อร่างกายก็จะมากข้ึนไปด้วย 

3. ความนานหรือระยะเวลาที่ออกก าลังกาย (Duration) 
ระยะเวลาในแต่ละวันที่ออกก าลังกายมีความส าคัญ โดยทั่วไประยะเวลาที่ใช้ในการออกก าลัง

กายแบบแอโรบิกซึ่งเป็นการเคลื่อนไหวออกแรงโดยมีการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้ออย่างต่อเนื่องเป็นหัวใจ
ส าคัญนั้น สามารถท าได้ตั้งแต่ 20 ถึง 60 นาทีติดต่อกันในแต่ละครั้ง ส าหรับผู้ที่ไม่คุ้นเคยอาจเริ่มที่ 
20 นาทีติดต่อกันก่อน จนท าได้ดีแล้วจึงค่อยเพ่ิมเวลามากขึ้น หรืออย่างน้อยที่สุดในผู้ที่มีข้อจ ากัดใน
หลายๆ ด้าน โดยเฉพาะในเรื่องความสมบูรณ์แข็งแรงของปอดและหัวใจที่ถดถอยลงไปมากตามอายุที่
เพ่ิมมากขึ้น ก็สามารถที่จะเริ่มต้นด้วยการเคลื่อนไหวออกแรงชนิดแอโรบิกติดต่อกันเป็นเวลาสัก 10 
นาที ในแต่ละครั้ง สะสมไปเรื่อยๆ เป็นจ านวนหลายครั้งในวันหนึ่งๆ อันที่จริงระยะเวลาในการออก
ก าลังกายไม่สามารถก าหนดได้ตายตัว เพราะยังขึ้นกับความหนักของกิจกรรมการออกก าลังกายนั้น
ด้วย เช่น หากออกก าลังกายที่ค่อนข้างหนักสามารถใช้เวลาได้ตั้งแต่ 20 นาทีขึ้นไปก็จะได้ผลดี แต่ถ้า
เป็นการออกก าลังกายที่ค่อนข้างเบา อาจต้องใช้เวลาที่นานกว่า เช่น ตั้งแต่ 30 นาทีขึ้นไปจึงจะ
เหมาะสม ทั้งนี้เนื่องมาจากความส าคัญของผลรวมจากการออกก าลังกายนั่นเองที่ส่งผลต่อความ
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แข็งแรง และเมื่อออกก าลังกายยิ่งนาน ผลก็ยิ่งดีไปด้วย แต่ขณะเดียวกันพึงระลึกว่า ไม่ควรออกก าลัง
กายนานเกินไปหากเป็นการออกก าลังกายที่ความหนักค่อนข้างมาก เพราะมีโอกาสเกิดผลเสียต่อ
ร่างกายได้ โดยเฉพาะในเรื่องของการบาดเจ็บต่อกล้ามเนื้อ เส้นเอ็นและกระดูก ก็จะยิ่งมากข้ึน 

4. ความหนัก (Intensity) 
การออกก าลังกายที่เหมาะสมไม่จ าเป็นต้องเป็นการออกก าลังกายที่หนักมาก และไม่

จ าเป็นต้องเป็นการออกก าลังกายที่เป็นแบบแผน ไม่จ าเป็นต้องเป็นการออกก าลังกายในฟิตเนส 
(Fitness) การออกก าลังกายที่ได้ผลดีที่สุดเป็นการออกก าลังกายที่มีความหนักระดับปานกลางและสิ่ง
ที่ส าคัญอีกอย่างคือควรมีความสม่ าเสมอ การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะท าให้ได้ประโยชน์ที่
ดีกว่าความหนักปานกลางในการออกก าลังของแต่ละคนมีค่าไม่เท่ากัน หนักปานกลางของคนหนึ่งอาจ
เป็นการออกก าลังกายที่เบาส าหรับอีกคนหนึ่ง หรือเป็นการออกก าลังกายที่หนักมากส าหรับอีกคน
หนึ่งก็ได้ ดังนั้น ในที่นี้จึงควรค านึงถึงการออกก าลังกายหนักปานกลางที่เป็นความหนักสัมพัทธ์ 
กล่าวคือเป็นความหนักท่ีสัมพัทธ์กับความหนักสูงสุดที่คนคนนั้นท าได้ แต่เนื่องจากความหนักสูงสุดใน
การออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่นิยมวัดกันเป็นค่าของอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด ซึ่งเป็นการวัดที่
ยุ่งยาก ค่าใช้จ่ายมาก และท าได้เพียงไม่กี่แห่งในประเทศไทย จึงต้องเลี่ยงมาใช้วิธีการอ่ืนในการบอก
ว่าการออกก าลังกายนั้นมีความหนักปานกลางหรือไม่ แม้เป็นวิธีที่ไม่แม่นย าเท่ากับการวัดโดยตรง แต่
เป็นวิธีที่ไม่ยุ่งยากนักและผลก็พอใช้ได้ วิธีที่นิยมใช้มีอยู่หลายวิธี ได้แก่ 1.การวัดชีพจร วิธีนี้สามารถท า
ได้โดยการคล าชีพจรตนเองในขณะออกก าลังกาย ในคนปกติอัตราการเต้นของชีพจรจะมีค่าเท่ากับ
อัตราการเต้นของหัวใจ การเต้นของหัวใจบอกความหนักของการออกก าลังกายได้โดยตรง หัวใจจะ
เต้นเร็วเมื่อความหนักของการออกก าลังกายมาก โดยทั่วไปเมื่อคนเราออกก าลังกายแบบแอโรบิกสูง
สุด หัวใจก็จะเต้นที่อัตราสูงสุดด้วย การออกก าลังกายหนักปานกลางเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของปอด
และหัวใจควรให้อยู่ที่ความหนักสัมพัทธ์ 55-70 % ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ในคนที่ไม่เคย
ออกก าลังกายโดยเฉพาะผู้ที่สูงอายุควรเริ่มที่ความหนักน้อยๆ ก่อน อาจเริ่มที่ความหนักที่ท าให้หัว
ใจเต้นในอัตรา 105-115 ครั้งต่อนาที ส าหรับผู้ที่อายุยังน้อยสามารถออกก าลังกายที่มีความหนัก
เริ่มต้นเท่ากับการเต้นของหัวใจที่ประมาณ130-135 ครั้งต่อนาที จะเห็นว่าในคนหนุ่มสาวมีการเต้น
ของหัวใจที่สูงกว่าคนอายุมาก เมื่อออกก าลังกายที่ความหนักสัมพัทธ์เท่าๆ กัน เพ่ือให้ได้ผลดีที่สุดควร
ออกก าลังกายที่ความหนักประมาณนี้ หรือให้การเต้นของหัวใจมีค่านี้อยู่อย่างต่อเนื่องตลอดช่วงเวลา
ของการออกก าลังกายครั้งหนึ่งๆ อัตราการเต้นของหัวใจสามารถประมาณได้จาก อัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุด = 220 - อายุ เช่น อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจอยู่ที่ 200 ในคนที่อายุ 20 ปี (220 - 20 
= 200 ครั้งต่อนาที) ดังนั้นหากคนอายุ 20 ปี ต้องการออกก าลังกายที่ความหนัก 70 % ของ
ความสามารถสูงสุด ควรออกก าลังกายให้หัวใจเต้นเร็วขึ้นจนวัดอัตราการเต้นของชีพจรได้เท่ากับ 140 
ครั้งต่อนาที (200 x 70/100 = 140 ครั้งต่อนาที) 

5. การคงสภาพไว้ (Maintenance) / การพัฒนาการ (Progression) ของความแข็งแรง 
สามารถท าโดยการประเมินจากความรู้สึก จะท าได้ดีต่อเมื่อเคยได้รับรู้ความรู้สึกเหนื่อย เมื่อ

เทียบกับความหนักในการออกก าลังกายในที่ระดับความหนักต่างๆ กันมาแล้ว และจ าได้ว่าความรู้สึก
เหนื่อยแค่นี้เทียบเท่ากับความหนักเท่าใด แต่ในทางปฏิบัติหากไม่ได้ท าการทดสอบการออกก าลังกาย
จากผู้เชี่ยวชาญแล้ว ก็สามารถท าเองได้อย่างคราวๆ คือ เมื่อออกก าลังกายปานกลางตามที่ก าหนดไว้
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จากการคล าชีพจรให้จ าความรู้สึกนั้นไว้ เมื่อท าหลายครั้งจะจ าได้เองว่าเหนื่อยเท่านี้เรียกว่าหนัก 
(เหนื่อย)ปานกลาง คราวต่อไปก็ไม่ต้องคล าชีพจร แต่ความรู้สึกก็บอกได้ว่าหนักแค่ไหน ยิ่งไปกว่านั้น
หากออกก าลังกายด้วยการวิ่งเหยาะ คุณสามารถน าความเร็วในการวิ่ง (เช่น 5 กิโลเมตรต่อชั่วโมง) มา
ใช้ก าหนดความหนักได้ หากคุณรู้ว่าการวิ่งเหยาะที่มีความเร็วเท่านี้ ท าให้หัวใจคุณเต้นในอัตราที่
ต้องการได้ตลอดช่วงการวิ่ง  การประเมินจากการพูด เป็นวิธีการประเมินความหนักอย่างคร่าวๆ 
สังเกตได้ง่ายๆ ว่าหากคุณพูดไม่ได้เลยในขณะออกก าลังกาย อาจเนื่องจากหายใจไม่ทัน หรือรู้สึก
เหนื่อยมากจนพูดไม่ออก เป็นสัญญาณบอกว่าคุณก าลังออกก าลังกายหนักเกินไป หากพูดได้คล่องราว
กับนั่งคุยอยู่เฉยๆ แสดงว่าความหนักในการออกก าลังกายนั้นอาจน้อยเกินไป ไม่พอที่จะกระตุ้นให้
หัวใจท างานได้มากพอที่จะเกิดความแข็งแรงได้ การสังเกตว่ามีเหงื่อออก หากออกก าลังกายที่ความ
หนักพอควรร่างกายจะขับเหงื่อออกมา หรือออกก าลังกายเบาเกินไปอาจไม่พบว่ามีเหงื่อออก แต่การ
สังเกตจากการมีเหงื่อออกไม่ใช่วิธีที่ดีนักส าหรับการวัดความหนักในการออกก าลังกาย เนื่องจากมี
ปัจจัยจากสภาพแวดล้อมเข้ามาเกี่ยวข้องมาก เช่น หากอยู่ในที่ร้อน แม้นั่งเฉยๆ ก็มีเหงื่อออกได้ หรือ
การออกก าลังกายในที่เย็นมีอากาศถ่ายเทดี อาจไม่สามารถสังเกตพบว่ามีเหงื่อออก เนื่องจากอากาศ
ได้พัดพาเอาเหงื่อให้ระเหยไปทันทีจึงอาจเข้าใจว่าเหงื่อไม่ออกก็ได้ 

สรุปการอภิปรายโดยรวมดังที่กล่าวมาข้างต้น พบว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด เป็นการออกก าลังกายที่สามารถช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของเด็กมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีระดับสมรรถภาพต่ ากว่าเกณฑ์ได้ 
 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
1. กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด เป็นการออก

ก าลังกายที่เหมาะสมกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพต่ า
กว่าเกณฑ์มาตรฐานได้ดีขึ้นมีและการพัฒนาทุกๆองค์ประกอบแต่ด้วยผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมตัวแปร
อ่ืนๆส าหรับกลุ่มควบคุมท าให้ผลการวิจัยในกลุ่มควบคุมก็มีสมรรถภาพที่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญใน
บางรายการด้วยเช่นกัน  

2. ผู้ที่มีความสนใจสามารถน าเอาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดไปฝึกปฏิบัติด้วย
ตนเองได้ เนื่องจากเป็นการออกก าลังกายที่ง่าย ไม่ซับซ้อน และอุปกรณ์หาง่ายและราคาถูก แต่สิ่งที่
ต้องค านึงถึงมากที่สุดคือ ผู้ที่จะน าไปใช้ควรจะมีการศึกษาและเข้าใจในท่าฝึกเป็นอย่างดีจึงจะช่วยให้
การพัฒนาตรงกับเป้าหมายที่ต้องการ 
 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรท าการศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย

ด้วยยางยืดที่ส่งผลต่อระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนในระดับอ่ืนๆ เช่น 
มัธยมศึกษาตอนปลาย หรือระดับอุดมศึกษา เป็นต้น 

2. ควรท าการศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดที่ส่งผลต่อระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพในกลุ่มประชาชนทั่วไปเพ่ือ
ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกดังกล่าวจะช่วยขยายขอบเขตการวิจัยให้กว้างขวางยิ่งขึ้น 
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3. ควรท าการศึกษาวิจัยในประเด็นที่เกี่ยวข้องกับการวิจัยครั้งนี้ อาทิเช่น ผลของการจัด
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดกับตัวแปรอ่ืนๆ เช่น การ
รบัรู้การเคลื่อนไหว สมรรถภาพทางกายทั่วไป หรือสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ เป็นต้น 

4. ควรท าการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มีผลต่อความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อเพราะว่าจากการวิจัยพบว่าการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นจุดเด่นของการ
ทดลอง 

5. ควรศึกษาโปรแกรมการอออกก าลังกายด้วยยางยืดและพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกาย
ให้ดีขึ้นเพ่ือท าให้สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพให้ครบทุกด้าน 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ AAHPERD  
(Health - Related Physical Fitness Test) 
1. ผลสัดส่วนของร่างกายเทียบจากน้ าหนักและส่วนสูงหรือค่าดัชนีมวลกาย  

วัตถุประสงค์  เพ่ือชี้วัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแต่ละบุคคล 
วิธีการทดสอบ ผู้ชั่งน้ าหนักต้องสวมเสื้อยืดและกางเกงขาสั้นถอดรองเท้าก่อนขึ้น

ชั่งน้ าหนักและวัดส่วนสูง 
อุปกรณ์   เครื่องชั่งน้ าหนักและที่วัดส่วนสูง 

 การบันทึก  น้ าหนักหน่วยเป็นกิโลกรัม ค่าที่ได้ไม่เป็นจ านวนเต็มให้ปัดเศษ
เหลือเป็น 0.5 กิโลกรัม ท าการชั่งครั้งที่ 2 จากนั้นน าค่าที่ได้ทั้ง 2 ครั้งมาหาค่าเฉลี่ยและบันทึกไว้ 
ส าหรับการวัดส่วนสูงนั้นให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนตรง ส้นเท้าติดกับพ้ืน วัดความสูง 2 ครั้ง การอ่าน
ค่าแต่ละครั้ง ค่าที่เกิน 1 เมตรให้อ่านเป็นเซนติเมตรและบันทึกค่าเฉลี่ยที่ได้จากการวัด จากนั้น
ค านวณหา BMI โดยใช้สูตร 
 

BMI = น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) / ส่วนสูง (เมตร)² 
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2. นั่งงอตัวข้างหน้า 
วัตถุประสงค์ เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายที่

ข้อต่อต่างๆท าให้มีการเคลื่อนที่ได้เป็นช่วงกว้างๆ เป็นมุมที่มากที่สุดที่ข้อต่อ
นั้นๆ สามารถเคลื่อนไหวได้ 

อุปกรณ์   1. เครื่องวัดความอ่อนตัว  
   2. เสื่อ 1 ผืน 
วิธีการทดสอบ 1. วางเครื่องมือวัดความอ่อนตัวลงบนพ้ืนให้ชิดกับก าแพงหรือผนังเพ่ือ

ป้องกันไม่ให้กล่องเครื่องมือวัดเคลื่อนที ่
2. ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งลงบนพื้น หันหน้าไปทางกล่องเครื่องมือวัด 

   3. เหยียดเท้าท้ังสองข้างหน้า ลักษณะเข่าตรึง เท้าตรง 
4. ฝ่าเท้าทั้งสองยันไปที่กล่องเครื่องมือวัดที่วางชิดก าแพงหรือผนัง 
5. เมื่อพร้อมแล้วให้ก้มตัวลง เหยียดแขนทั้งสองตรงไปข้างหน้าให้
นิ้วหัวแม่มือเกี่ยวกันไว้ลักษณะคว่ ามือ 
6. ให้ปลายนิ้วค่อยๆเคลื่อนไปตามแนวไม้บรรทัดจนกว่าจะไม่สามารถ
เคลื่อนที่ไปได ้

  
 
 
 
 
 
 
 
 
การบันทึก  บันทึกระยะเป็นเซนติเมตร  ดังนี้ 

1. ถ้าปลายนิ้วกลางเหยียดเลยขอบกล่องเครื่องวัด (เลข 0) บันทึกค่าเป็น
บวก (+) 

2. ถ้าปลายนิ้วกลางเหยียดไม่ถึงขอบกล่องเครื่องวัด (เลข 0) บันทึกค่า
เป็นบวก (-) 
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3. ลุก - นั่ง 30 วินาที 
วัตถุประสงค์ เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง ในการที่จะ

ท างานให้เป็นเวลานาน ตามเงื่อนไขที่ก าหนดให้ เช่น การจับเวลาหรือการ
นับจ านวนครั้งที่ท างานได้ จนกระทั่งไม่สามารถท างานได้ตามเงื่อนไขที่
ก าหนด 

อุปกรณ์   1. นาฬิกาจับเวลา   1   เรือน 
   2. เบาะรอง   1   ผืน 
วิธีการทดสอบ 1. ผู้เข้ารับการทดสอบนอนหงายบนเบาะหรือพ้ืนราบ งอเข่าตั้งเป็นมุมฉาก

และวางเท้าห่างกันประมาณ 30 เซนติเมตร นิ้วมือประสานกันที่ท้ายทอย 
2. ให้ผู้ช่วยคุกเข่าระหว่างเท้าของผู้เข้ารับการทดสอบ โดยกดที่ข้อเท้าทั้ง
สองของผู้เข้ารับการทดสอบให้เท้าของผู้เข้ารับการทดสอบติดกับพ้ืนหรือ
เบาะ  
3. เมื่อพร้อมแล้ว ให้สัญญาณ “เริ่ม” ผู้เข้ารับการทดสอบลุกขึ้นสู่ท่านั่ง
พร้อมกับก้มศีรษะลงในระหว่างเข่าทั้งสองของตนเอง ขณะเดียวกันให้หุบ
ศอกไปข้างหน้า 
4. จากนั้นให้ผู้เข้ารับการทดสอบนอนลงให้หลังและมือจรดพ้ืน ผู้ช่วยนับ 
“หนึ่ง” แล้วรีบลุกขึ้นสู่ท่านั่ง กระท าติดต่อกันไปอย่างรวดเร็วให้ได้จ านวน
ครั้งมากท่ีสุด ภายในเวลา 30 วินาที    

 
 
 
 
 
 
 
การบันทึก  บันทึกจ านวนครั้งของการลุก – นั่งที่ท าถูกต้อง ในเวลา 30 วินาที 
ข้อควรระวัง นิ้วมือต้องประสานที่ท้ายทอยตลอดเวลา เข่างอเป็นมุมฉากในขณะที่นอน

ลงหลังจากลุกนั่งแล้ว หลังและคอต้องกลับไปอยู่ที่ตั้งต้น และห้าเด้งตัวขึ้น
โดยใช้ข้อศอกดันพ้ืน 
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4. ดันพื้น (Right Angle Push – up 60 Seconds) 
วัตถุประสงค์ เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ

แขนและกล้ามเนื้อไหล่ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อในการต้านแรงที่มี
ความหนักของงานน้อยจนถึงปานกลาง เป็นระยะเวลานานและต่อเนื่อง 

วิธีการทดสอบ 1. ให้ผู้ทดสอบนอนคว่ าราบกับพ้ืน มือทั้งสองวางดันพ้ืน และแยกห่างกัน
ประมาณช่วงไหล่ ให้ปลายนิ้วหันไปข้างหน้า แขนเหยียดตรงล าตัวตั้งแต่
ส่วนเอวลงมาให้ยกขึ้นพ้นพื้น เท้าวางยันที่พื้น 
2. เมื่อพร้อมแล้วให้ผู้ทดสอบยุบแขนลง ให้ปลายคางสัมผัสพ้ืน และดันตัว
ขึ้นสู่ท่าเริ่มตน้ 
3. ปฏิบัติติดต่อกันไปเรื่อยๆ สม่ าเสมอในจังหวะขึ้น – ลง ภายในเวลา 2 
วินาที หากใช้เวลาเกินกว่านี้ให้ยุติการทดสอบปฏิบัติให้ได้มากครั้งที่สุด 
ตามความสามารถ 

อุปกรณ์   นาฬิกาจับเวลา 
การบันทึก  บันทึกเป็นจ านวนครั้งของการดันพื้นในท่าท่ีถูกต้องในเวลา 60 วินาที 
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5. ว่ิงทางไกล 1,000 เมตร 
วัตถุประสงค์  เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
อุปกรณ์   1. สนามวิ่งระยะทาง 400 เมตร 
   2. นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 
วิธีการทดสอบ  ระยะ 1,000 เมตร ส าหรับชายอายุ 12 ปีขึ้นไป 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังเส้นเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณ"ไป"ให้ออกวิ่งไป
ตามเส้นทางที่ก าหนดให้เร็วที่สุดเท่าที่จะท าได้ 

   2. อนุญาตให้เดินได้ แต่ยังคงเน้นเรื่องการรักษาเวลาและระดับความเร็ว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การบันทึก  บันทึกเวลาเป็นนาทีและวินาที 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 80 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
ภาคผนวก ข 

แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับ 
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 
ชื่อ………………………………….……นามสกุล……………………...……..……ชั้นมัธยมศึกษาปีที่………...........… 
 อายุ.........ปี  น้ าหนัก…………กิโลกรัม ส่วนสูง………….เซนติเมตร 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร²)..........................................  
� อ้วน    � สมส่วน    � ผอม 
 

รายการทดสอบ 
ผลการทดสอบ 

หน่วย 
ค่าระดับสมรรถภาพ 

ครั้งที่ 1 
(Pretest) 

ครั้งที่ 2 
(Posttest) 

ครั้งที่ 1 
(Pretest) 

ครั้งที่ 2 
(Posttest) 

1. งอตัวข้างหน้า   เซนติเมตร   

2. ลุก  -  นั่ง 30 วินาที   ครั้ง   

3. ดันพื้น 60 วินาที   ครั้ง   

4. วิ่งทางไกล 1,000  เมตร   นาที   

รวมค่าระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ   

ค่าเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ   

 
วันที่ท าการทดสอบก่อนเข้าร่วมโปรแกรม  วันที่…………..เดือน……………..พ.ศ…………… 
 
วันที่ท าการทดสอบหลังเข้าร่วมโปรแกรม  วันที่…………..เดือน……………..พ.ศ…………… 
 
 

(ลงชื่อ).............................................ผู้บันทึกผลการทดสอบ 
      (................................................) 
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ภาคผนวก ค 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
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เกณฑ์ค่าดัชนีมวลกาย ของศูนย์การแพทย์กาญจนาภิเษก มหาวิทยาลัยมหิดล (2550) 
 
ตารางที่ 1 เกณฑ์ค่าดัชนีมวลกาย 

น้ าหนักตัว ค่าดัชนีมวลกาย 

ต่ ากว่าปกติ ต่ ากว่า 18.5 

ปกติ 18.5 – 23.4 

น้ าหนักเกิน 23.5 – 28.4 

โรคอ้วน 28.5 – 34.9 

อ้วนมาก 35 – 39.9 

อ้วนมากที่สุด 40 ขึ้นไป 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายนักเรียนไทยของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา ส านักพัฒนาการ
กีฬาและนันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
 
ตารางที่ 2 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 12 ปี  

รายการ ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

1. นั่งงอตัวข้างหน้า (ซม.) 9.6 ขึ้นไป 6.6-9.5 2.0-6.5 (-1.0)-1.9 (-1.1) ลงมา 

2. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 27 ขึ้นไป 24-26 17-23 15-16 14 ลงมา 

3. ดันพื้น (60 วินาที) 36 ขึ้นไป 28-35 15-27 9-14 8 ลงมา 

4. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที:วินาที) 4.01 ลงมา 4.02-4.31 4.32-5.32 5.33-6.02 6.03 ขึ้นไป 

 
ตารางที่ 3 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 13 ปี  

รายการ ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

1. นั่งงอตัวข้างหน้า (ซม.) 10.6 ขึ้นไป 5.1-10.5 3.0-5.0 1.0-2.9 0.9 ลงมา 

2. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 28 ขึ้นไป 26-27 20-25 18-19 17 ลงมา 

3. ดันพื้น (60 วินาที) 39 ขึ้นไป 29-38 16-28 10-15 9 ลงมา 

4. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที:วินาที) 4.33 ลงมา 4.34-5.00 5.01-5.57 5.58-6.23 6.24 ขึ้นไป 

 
ตารางที่ 4 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 14 ปี  

รายการ ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

1. นั่งงอตัวข้างหน้า (ซม.) 12.6 ขึ้นไป 9.6-12.5 4.5-9.5 2.0-4.4 1.9 ลงมา 

2. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 28 ขึ้นไป 26-27 21-25 19-20 18 ลงมา 

3. ดันพื้น (60 วินาที) 40 ขึ้นไป 30-39 17-29 11-16 10 ลงมา 

4. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที:วินาที) 4.21 ลงมา 4.22-4.48 4.49-5.42 5.43-6.08 6.09 ขึ้นไป 
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ตารางที่ 5 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อายุ 15 ปี  

รายการ ดีมาก ด ี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 

1. นั่งงอตัวข้างหน้า (ซม.) 13.6 ขึ้นไป 10.6-13.5 6.0-10.5 3.0-5.9 2.9 ลงมา 

2. ลุก-นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 29 ขึ้นไป 27-28 22-26 20-21 19 ลงมา 

3. ดันพื้น (60 วินาที) 42 ขึ้นไป 32-41 18-31 11-17 10 ลงมา 

4. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที:วินาที) 4.15 ลงมา 4.16-4.40 4.41-5.23 5.24-5.57 5.58 ขึ้นไป 

 
ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ดังนี้ 

1. งอตัวข้างหน้า (เซนติเมตร) 
  ดีมาก  ให้ 5 คะแนน 
  ดี  ให้ 4 คะแนน 
  ปานกลาง ให้ 3 คะแนน 
  ต่ า  ให้ 2 คะแนน 
  ต่ ามาก  ให้ 1 คะแนน  

2. ลุก – นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 
 ดีมาก  ให้ 5 คะแนน 
 ดี  ให้ 4 คะแนน 
 ปานกลาง ให้ 3 คะแนน 
 ต่ า  ให้ 2 คะแนน 
 ต่ ามาก  ให้ 1 คะแนน 

3. ดันพื้น 60 วินาที (ครั้ง) 
 ดีมาก  ให้ 5 คะแนน 
 ดี  ให้ 4 คะแนน 
 ปานกลาง ให้ 3 คะแนน 
 ต่ า  ให้ 2 คะแนน 
 ต่ ามาก  ให้ 1 คะแนน 

4. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที) 
ดีมาก  ให้ 5 คะแนน 

 ดี  ให้ 4 คะแนน 
 ปานกลาง ให้ 3 คะแนน 
 ต่ า  ให้ 2 คะแนน 
 ต่ ามาก  ให้ 1 คะแนน 
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5. ระดับสมรรถภาพทางกายโดยรวม 
ดีมาก  ได้  17 – 20  คะแนน 

 ดี  ได้  13 - 16  คะแนน 
 ปานกลาง ได้    9 - 12 คะแนน 
 ต่ า  ได้    5 - 8  คะแนน 
 ต่ ามาก  ได้    1 - 4  คะแนน  
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ภาคผนวก ง 

ข้อมูลสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังเข้า
ร่วมกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา 
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ข้อมูลสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษา (คะแนนดิบ)  

 

คนที่ 
ดัชนีมวลกาย งอตัวข้างหน้า ลุก-นั่ง 30 วินาที ดันพื้น 60 วินาที วิ่ง 1,000 เมตร 

ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง 

1 16.11 17.1 5 6.1 13 21 9 16 6.12 5.22 
2 19.21 18.12 4 4.3 11 18 20 25 5.98 5.43 
3 21.4 20.2 3 4.5 20 27 7 14 8.11 7.01 
4 25.5 23.56 0 3 8 14 19 24 7.39 6.12 
5 29.6 25.78 -10 -8 3 10 14 19 9.12 7.78 
6 20.1 19.2 3.5 4 14 19 15 22 5.42 5.21 
7 17.82 18.12 6 6.7 11 19 9 15 7.01 5.58 
8 18.3 17.7 7.2 8 12 19 16 21 6.12 5.38 
9 21.28 20.21 8.5 9.1 20 24 25 28 5.39 5.13 
10 22.4 20.78 0 2 8 15 17 22 6.12 5.42 
11 27.32 24.72 -5 -3.5 10 18 2 10 5.67 5.4 
12 18.22 17.43 3 4.1 14 21 22 28 5.98 5.32 
13 27.4 24.31 9 10 15 22 11 17 7.87 6.12 
14 18.3 17.84 9.2 11.3 16 22 13 16 6.21 5.12 
15 20.9 19.21 5 6.6 15 20 6 11 8.24 7.21 
16 22.25 20.84 3 4.2 11 18 21 26 6.13 5.67 
17 23.41 22.56 2 3.1 13 17 16 18 7.25 6.12 
18 24.43 21.43 -6 -3 16 22 9 14 7.92 6.67 
19 25.69 24.31 -9 -4 18 23 10 15 5.62 5.2 
20 29.22 25.14 -7 -3 5 13 10 15 6.19 5.21 
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ข้อมูลสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มควบคุมก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษา (คะแนนดิบ) 

 

คน
ที ่

ดัชนีมวลกาย งอตัวข้างหน้า ลุก-นั่ง 30 วินาที ดันพื้น 60 วินาที วิ่ง 1,000 เมตร 

ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง 

1 15.54 16.21 4.2 5.2 22 24 11 13 6.31 5.82 
2 19.2 20.46 0 2 15 16 5 9 5.52 5.43 
3 21.23 21.46 8.9 8 14 18 16 19 6.63 6.21 
4 22.83 23.13 4 4.5 10 11 13 15 6.21 6.11 
5 28.82 27.71 -3 0 5 7 5 7 8.12 7.75 
6 18.22 18.89 3.2 4.6 11 11 10 13 5.42 5.38 
7 17.72 18.39 8 8.7 19 21 17 18 5.4 5.21 
8 18.22 19.56 2 4 12 12 15 17 6.21 6.05 
9 20.12 20.98 9 9.5 23 24 15 18 7.11 6.81 
10 22.31 22.56 2.2 2.3 8 10 6 10 7.79 7.49 
11 24.92 25.47 1 2.2 17 18 14 15 5.89 5.59 
12 29.07 28.12 -4 -2 11 12 11 12 8.12 7.79 
13 18.3 20.21 4 4.3 19 18 15 17 5.98 5.48 
14 16.26 17.61 5.6 7.4 16 15 19 21 6.21 6.03 
15 18.6 19.19 5 5.9 14 16 11 14 8.31 7.21 
16 20.9 21.56 3 3.1 7 10 10 12 6.72 6.22 
17 22.4 21.87 7.7 8.2 17 18 13 15 7.01 6.78 
18 24.3 24.3 8.8 9.5 15 16 11 13 6.42 6.01 
19 24.62 26.12 -1 1.3 11 12 7 10 5.77 5.31 
20 26.2 25.98 4.3 5.1 13 14 19 21 5.43 5.19 
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ข้อมูลสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษา (ค่าระดับสมรรถภาพ)  

 

คนที่ 
งอตัวข้างหน้า ลุก-นั่ง 30 วินาที ดันพื้น 60 วินาที วิ่ง 1,000 เมตร 

สมรรถภาพ
โดยรวม 

ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง 

1 3 4 1 3 1 3 2 3 7 13 
2 3 3 1 2 3 3 2 3 9 11 
3 3 3 3 4 1 2 1 1 8 10 
4 1 3 1 1 3 3 1 2 6 9 
5 1 1 1 1 2 3 1 1 5 6 
6 3 3 1 2 2 3 3 3 9 11 
7 3 3 1 2 1 2 1 2 6 9 
8 3 3 1 2 2 3 1 3 7 11 
9 3 3 2 3 3 3 3 3 11 12 
10 1 2 1 1 3 3 1 3 6 9 
11 1 1 1 1 1 1 2 3 5 6 
12 2 2 1 3 3 3 2 3 8 11 
13 3 4 1 3 2 3 1 1 7 11 
14 3 4 1 3 2 2 1 3 7 12 
15 2 3 1 2 1 2 1 1 5 8 
16 2 2 1 2 3 3 1 1 7 8 
17 1 2 1 1 3 3 1 1 6 7 
18 1 1 1 3 1 2 1 1 4 7 
19 1 1 2 3 1 2 1 3 5 9 
20 1 1 1 1 1 2 1 2 4 6 
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ข้อมูลสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มควบคุมก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษา (ค่าระดับสมรรถภาพ)  

 

คนที่ 
งอตัวข้างหน้า ลุก-นั่ง 30 วินาที ดันพื้น 60 วินาที วิ่ง 1,000 เมตร 

สมรรถภาพ
โดยรวม 

ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง ก่อน หลัง 

1 3 4 3 3 2 2 1 2 9 11 
2 1 1 1 1 1 1 3 3 6 6 
3 4 4 1 2 3 3 1 1 9 10 
4 3 3 1 1 2 2 1 2 7 8 
5 1 1 1 1 1 1 1 1 4 4 
6 3 3 1 1 2 2 3 3 9 9 
7 3 3 2 3 3 3 3 3 11 12 
8 2 2 1 1 2 3 1 2 6 8 
9 3 3 3 3 2 3 1 1 9 10 
10 2 2 1 1 1 1 1 1 5 5 
11 1 2 1 1 2 2 2 2 6 7 
12 1 1 1 1 2 2 1 1 5 5 
13 2 2 2 1 2 3 2 2 8 8 
14 2 3 1 1 3 3 1 1 7 8 
15 2 2 1 1 2 2 1 1 6 6 
16 2 2 1 1 1 2 1 1 5 6 
17 3 3 1 1 2 2 1 1 7 7 
18 3 3 1 1 2 2 1 1 7 7 
19 1 1 1 1 1 1 1 2 4 5 
20 2 2 1 1 3 3 2 3 8 9 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 92 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
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โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 
สาระการเรียนรู้  
 

กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดเป็นการออกก าลัง
กายท่ีเน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกาย โดยน าเอารูปแบบของการออกก าลังกายด้วยยางยืดมา
ใช้ในท่าฝึก โปรแกรมจะมีประโยชน์ต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
นักเรียนที่มีระดับสมรรถภาพทางกายต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานให้มีการพัฒนาเปลี่ยนแปลงมาอยู่ใน
ระดับตามเกณฑ์มาตรฐาน 
 

กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา โดยใช้การออกก าลังกายด้วยยางยืด จะเริ่มจากความหนักของท่าฝึก
แต่ละท่า 15 ครั้งในสัปดาห์ที่ 1 – 4  ส่วนในสัปดาห์ที่ 5 – 8 จะมีการเพิ่มความหนักของการออก
ก าลังกาย (Intensity) โดยเพิ่มจ านวนครั้งของท่าออกก าลังกาย เป็น 20 ครั้ง โดยมีรายละเอียด
ดังนี้ 
 

ขั้น 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด 
จ านวน

ครั้ง 
ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

1 ขั้นน า ช่วง
อ บ อุ่ น
ร่างกาย  
(5 นาที)  
 

1. การสาธิตและอธิบายกิจกรรมการ
เรียนรู้ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดย
ใช้รูปแบบของการยืดเหยียดแบบนิ่ง
ค้าง และการยืดเหยียดแบบโยก
เหวี่ยง และให้นักเรียนปฏิบัติตามครู 

 1. นักเรียนเข้าใจวิธีการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อ และสามารถ
ปฏิบัติตามได้อย่างถูกต้อง  
 

2. ขั้นอธิบาย
ร า ย 
ล ะ เ อี ย ด 
การ สาธิต
แ ล ะ ฝึ ก
ปฏิบัติ  
(10 นาท)ี  

1. ครูอธิบายและให้นักเรียนอภิปราย
และซักถามเกี่ยวกับโปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยยางยืดในท่าต่างๆ 
ทั้งหมด 13 ท่า ได้แก่  
 

 1. นักเรียนเข้าใจวิธีการฝึก 
และสามารถปฏิบัติได้ถูกต้อง
ตามท่าทางที่ก าหนด โดย
กล้ามเนื้อได้รับการพัฒนา
ด้านความแข็งแรง ความ
อดทน และพัฒนาความอ่อน
ตัวตามล าตัวบริเวณเอวและ
เข่า 

  1.1 Chest Press 15-20 1.1 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บ ริ เ วณอก  ไหล่  ต้ น แขน
ด้านหลัง รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ  
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(ต่อ) 
ขั้น 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด 
จ านวน
ครั้ง 

ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

  1.2 Tricep Extension 15-20  1.2 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บ ริ เ ว ณ ต้ น แ ข น ด้ า น ห ลั ง 
รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจ  

  1.3 Reserse Fly 15-20  1.3 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณไหล่ด้านหลัง รวมถึง
ระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจ  

  1.4 Pull Down 15-20  1.4 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณหลัง ต้นแขนด้านหน้า 
รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจ  

  1.5 Back Row 15-20  1.5 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณหลัง ต้นแขนด้านหน้า
รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจ  

  1.6 Squat 15-20  1.6 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริ เวณต้นขาด้านหน้าและ
ด้านหลัง รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ 
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(ต่อ) 
ขั้น 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด 
จ านวน

ครั้ง 
ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

  1.7 Dead Lift 15-20  1.7 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณหลัง ต้นขาด้านหลัง 
รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจ 

  1.8 Side Bent 15-20  1.8 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณล าตัวด้านข้าง รวมถึง
ระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจ 

  1.9 Side Lateral Raise 15-20  1.9 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณไหล่ รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ 

  1.10 Front Shoulder Raise 15-20  1.10 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณไหล่ รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ 

  1.11 Bicep Curl 15-20  1.11 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณแขนด้านหน้า รวมถึง
ระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจ 
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(ต่อ) 
ขั้น 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด 
จ านวน

ครั้ง 
ผลลัพธ์การเรียนรู้ 

  1.12 Crunch 15-20  1.12 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณท้อง รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ 

  1.13. Reverse Crunch 15-20  1.13 นักเรียนได้รับการพัฒนา
ในด้ านความแข็ งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ
บริเวณท้อง รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ 

3 
 

ขั้นน า 
ไปใช้  
(35 นาท)ี  
 

1. นักเรียนประกอบกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาตามโปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยยางยืดทั้ง 13ท่า  
 

 1. นักเรียนสามารถปฏิบัติได้
ถูกต้องตามท่าทางที่ก าหนด
ตามจ านวนครั้งในแต่ละท่าทั้ง 
13 ท่า  
2.นักเรียนได้รับการกระตุ้นให้
เกิดการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายด้านต่างๆ  
 

4 ขั้ น ค ล า ย
อุ่น 
(5 นาที)  
 

1. คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อโดยใช้รูปแบบของการยืด
เหยียดแบบค้าง และการยืดเหยียด
แบบโยกเหวี่ยง  
 

 1. นักเรียนเข้าใจและสามารถ
ปฏิบัติการคลายอุ่นได้อย่าง
ถูกต้อง  
 

5 ขั้ น ส รุ ป
แ ล ะ นั ด
หมาย  
(5 นาที)  
 

1. สรุปประโยชน์ที่ได้จากการฝึก
ปฏิบัติในแต่ละท่าการออกก าลังกาย  
2. นัดหมายการฝึกครั้งต่อไป  
 

 1. นักเรียนสามารถระบุถึง
ประโยชน์ที่ได้รับจากการฝึก
ปฏิบัติการออกก าลังกายได้  
2. นักเรียนทราบก าหนดการ
ฝึกในครั้งต่อไปอย่างชัดเจน  
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รายละเอียดท่าที่ใช้ในการฝึก 
 
ท่าที่ 1 Chest Press  
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร :  อก, หัวไหล่และต้นแขนด้านหลัง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

บริเวณอก,หัวไหล่และต้นแขนด้านหลังรวมถึง
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

จ านวนครั้ง :    15 - 20 ครั้ง 
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ท่าที่ 2 Tricep Extension 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร:   ต้นแขนด้านหลัง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

บริเวณต้นแขนด้านหลังรวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ 

จ านวนครั้ง :    15 - 20 ครั้ง 
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ท่าที่ 3 Reserse Fly 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร:   หัวไหล่ด้านหลัง  
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

บริเวณหัวไหล่ด้านหลังรวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ 

จ านวนครั้ง :    15-20 ครั้ง 
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ท่าที่ 4 Pull Down 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร :  บริเวณหลังและต้นแขนด้านหน้า 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

บริเวณหลังและต้นแขนด้านหน้ารวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

จ านวนครั้ง :    15 - 20 ครั้ง 
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ท่าที่ 5 .Back Row 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร :  หลังและต้นแขนด้านหน้า 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

บริเวณหลังและต้นแขนข้างหน้ารวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

 จ านวนครั้ง :    15 - 20 ครั้ง 
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ท่าที่ 6 Squat 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร :  ต้นขาด้านหน้าและด้านหลัง 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

บริเวณต้นขาข้างหน้าและข้างหลังรวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

 จ านวนครั้ง :    15 - 20 ครั้ง 
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ท่าที่ 7 Dead Lift  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร :  หลังและต้นขาด้านหลัง 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

บริเวณต้นขาข้างหน้าและข้างหลังรวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

 จ านวนครั้ง :    15 - 20 ครั้ง 
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ท่าที่ 8 Side Bent  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร:   ล าตัวด้านข้าง 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

บริเวณล าตัวด้านข้างรวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ 

 จ านวนครั้ง :    15 – 20 ครั้ง 
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ท่าที่ 9 Side Lateral Raise  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร:   หัวไหล่ด้านข้าง 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

บริเวณหัวไหล่ด้านข้างรวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ 

 จ านวนครั้ง :    15 - 20 ครั้ง 
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ท่าที่ 10 Front Shoulder Raise 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร:   หัวไหล่ด้านหน้า 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

บริเวณหัวไหล่ด้านหน้ารวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ 

 จ านวนครั้ง :    15 – 20 ครั้ง 
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ท่าที่ 11 Bicep Curl  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร :  แขนด้านหน้า 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

บริเวณต้นแขนข้างหน้ารวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ 

 จ านวนครั้ง :    15 – 20 ครั้ง 
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ท่าที่ 12 Crunch  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร :  ท้อง 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

บริเวณท้องรวมถึงระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ 

 จ านวนครั้ง :    15 - 20 ครั้ง 
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ท่าที่ 13 Reverse Crunch 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร :  ท้อง 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

บริเวณท้องรวมถึงระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ 

 จ านวนครั้ง :    15 - 20 ครั้ง 
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ภาคผนวก ฉ 
รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจและประเมินเครื่องมือวิจัย 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบเครื่องมือ 
 
1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. ชนินทร์ชัย  อินทิราภรณ์  คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. วนัชัย บุญรอด   อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์ 

การกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
3. รองศาสตราจารย์ ดร. รัชนี  ขวัญบุญจัน   อาจารย์ประจ าคณะครุศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
4. คุณอภิชาติ  ค้าสุวรรณ Assistant Manager California 

Fitness 
 
5. คุณหัสดินทร์  ชังคมานนท์ Fitness Supervisor California 

Fitness 
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ภาคผนวก ช 
หนังสือขอความร่วมมือในการวิจัย 
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ภาคผนวก ซ 
ภาพกิจกรรมการเก็บข้อมูล 
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ภาพการวัดสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ผู้วิจัยช่ังน้ าหนักกลุ่มตัวอย่างเพื่อหาค่า BMI 

ท าการทดสอบดันพื้น 60 วินาที 

ท าการทดสอบลุก-นั่ง 30  วินาที 

ท าการทดสอบวัดความอ่อน
ตัว 

ท าการทดสอบวิ่ง 1,000 
เมตร 
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ภาพการออกก าลังกายด้วยยางยืด 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดท่าฝึก 

ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดท่าฝึก 
 

กลุ่มทดลองก าลังฝึกการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 

ผู้วิจัยอธิบายรายละเอียดท่าฝึก 
 

กลุ่มทดลองก าลังฝึกการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 

กลุ่มทดลองก าลังฝึกการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
 

ชื่อ   นายธาตรี ดีประดวง 

วัน เดือน ปีเกิด  25 มกราคม 2530 

สถานที่เกิด  27 หมู่ 9 ต าบลราม อ าเภอเมือง จังหวัดสุรินทร์ 32000 

ที่อยู่ปัจจุบัน ห้อง 609 บริษัท เสนากิจ จ ากัด 234/1 ซอยเสนากิจ ถนนพญาไท 

  แขวงพญาไท เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400  

ประวัติการศึกษา 

จบมัธยมศึกษา โรงเรียนสุรวิทยคาร จังหวัดสุรินทร์ ปี พ.ศ.2547 

จบปริญญาตรี คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา (วท.บ.) จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปี พ.ศ.2551 

ปัจจุบัน ก าลังศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  

ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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