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      การวิจยัครัง้นีมี้ความมุง่หมาย  เพ่ือศกึษาผลการฝึกเทควนัโดท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกาย
ของนกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี  2 กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 – 6 โรงเรียน 
บ้านหนองคอก จ านวน 25 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจงด้วยความสมคัรใจเข้าร่วมการฝึก 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นโปรแกรมการฝึกเทควนัโดท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้และแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของกรมพลศกึษา กลุม่ตวัอยา่งได้รับการฝึก เป็นเวลา 8 สปัดาห์, สปัดาห์ละ 3 วนั, วนัละ 1 
ชัว่โมง ถึง 1 ชัว่โมง 30 นาที วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One-way Analysis of Varience with Repeated) เปรียบเทียบ
รายคูโ่ดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferoni’s Method) และก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 
.05 

      ผลการวิจยัพบวา่ 
   1.  คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายของกลุม่ตวัอยา่งในความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร 
ก่อนการฝึกมีคา่เฉล่ียเท่ากบั 10.94 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  มีคา่เฉล่ียเทา่กบั  
10.67, 10.03, 9.83 และ 9.46 วินาที ความสามารถในการยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึกมีคา่เฉล่ีย
เทา่กบั 128.32 เซนตเิมตร, หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  มีคา่คา่เฉล่ียเท่ากบั  133.28, 138.04, 
142.72, และ 150.80 เซนตเิมตร   ความสามารถในการวิ่งเก็บของ ก่อนการฝึกมีคา่เท่ากบั  14.66 
วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 14.44,  14.21,  13.54 และ 12.99  วินาที 
ความสามารถในการนัง่งอตวั  ก่อนการฝึกมีคา่เฉล่ียเทา่กบั  8.42 เซนตเิมตร หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 
6 และ 8  มีคา่เฉล่ียเท่ากบั  10.20, 11.41, 11.86  และ 13.76  เซนตเิมตร ความสามารถในการลกุนัง่  
30  วินาที ก่อนการฝึกมีคา่เฉล่ียเทา่กบั 12.72 ครัง้ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  มีคา่เฉล่ีย
เทา่กบั 14.84, 16.80, 18.60  และ 20.92 ครัง้ ตามล าดบั 
   2.  คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงหลงัการฝึก 8 สปัดาห์สงูกว่าก่อน
การฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทกุรายการ 
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  The purpose of this research was to study the effect of Taekwondo training on 
physical fitness of level-2 female students. The sample consisted of 25 level-2 female 
students (grade 4-6) in Bannongkok School. The instruments used in this research were a 
Taekwondo Training Program, and Physical Fitness Test of Physical Education Department. 
The students were trained for 8 weeks, 3 days per week, and 1 hour to 1 hour 30 minutes 
per day. The data were analyzed in terms of mean, standard deviation, One-way Analysis of 
Variance with Repeated, and multiple means comparison with Bonferoni’s Method. The 
statistical significant differences were considered at the level of .05. 
 The results were as follows. 
  1.  Means of the female students’ physical fitness, for the 50 Meter Sprint, 
before training was 10.94 seconds. Means after training, at the end of the 2nd, 4th, 6th and 
8th weeks, were 10.67, 10.03, 9.83, and 9.46 seconds respectively. Means for the Standing 
Long Jump before training was 128.32 centimeters. Means after training, at the end of the 
2nd, 4th, 6th and 8th weeks, were 133.28, 138.04, 142.72, and 150.80 centimeters 
respectively. Means for the Shuttle Run before training was 14.66 seconds. Means after 
training, at the end of the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks, were 14.44, 14.21, 13.54, and 12.99 
seconds respectively. Means for the Trunk Forward Flexion before training was 8.42 
centimeters. Means after training, at the end of the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks, were 10.20, 
11.41, 11.86, and 13.76 centimeters respectively. Means for the 30 Second Sit Up before 
training was 12.72 times. Means after training, at the end of the 2nd, 4th, 6th and 8th weeks, 
were 14.84, 16.80, 18.60, and 20.92 times respectively.  
  2.   After 8 weeks of training, the mean of the female students’ physical fitness 
was higher than before training significantly at the level of .05. 
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ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธ์ฉบบันี ้ส าเร็จลงได้นัน้ ผู้วิจยัได้รับความกรุณาจาก รองศาสตราจารย์ 
ธงชยั  เจริญทรัพย์มณี ประธานควบคมุปริญญานิพนธ์ ผู้ชว่ยศาสตราจารย์สมชาย  ไกรสงัข์ กรรมการ
ควบคมุปริญญานิพนธ์ รองศาสตราจารย์เทเวศร์  พิริยะพฤนท์และผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. 
น าชยั เลวลัย์ กรรมการแตง่ตัง้เพิ่มเตมิ ท่ีได้กรุณาให้ค าแนะน า ชว่ยเหลือ ปรับปรุงและแก้ไข
ข้อบกพร่องตา่ง ๆ จนผู้วิจยัสามารถด าเนินการท าปริญญานิพนธ์ฉบบันี ้ส าเร็จสมบรูณ์ด้วยดี ผู้วิจยัขอ
กราบพระคณุเป็นอยา่งสงูไว้ ณ โอกาสนี ้
 ขอกราบพระคณุรองศาสตราจารย์วฒันา  สทุธิพนัธ์ รองศาสตราจารย์ไพบลูย์  ศรีชยัสวสัดิ์ 
และคณาจารย์ในภาควิชาพลศกึษาทกุท่านท่ีได้กรุณาถ่ายทอดความรู้ทางด้านวิชาการอนัเป็น
ประโยชน์ตลอดจนค าแนะน าสัง่สอนแก่ผู้วิจยัจนส าเร็จการศกึษา 
 ขอกราบขอบพระคณุผู้ช่วยศาสตราจารย์ธาวฒุิ  ปลืม้ส าราญ อาจารย์นาคนิ  ค าศรี 
 อาจารย์วนัใหม่  ประพนัธ์บณัฑิต  อาจารย์บญัชา  บญุตานนท์  และ ร้อยโทปัญญาพล  เสนาพิทกัษ์
ซึง่เป็นผู้ เช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือท่ีใช้ในการท าวิจยัครัง้นี ้ท่ีได้ให้ความกรุณาอนเุคราะห์แก้ผู้วิจยั 
ชว่ยเหลือให้ค าแนะน าในการปรับปรุงแก้ไขเป็นอย่างดีย่ิง 
 ขอขอบคณุผู้อ านวยการโรงเรียนและคณะครูโรงเรียนบ้านหนองคอก ท่ีได้ให้ความอนุเคราะห์
ในการเก็บข้อมลูการท าวิจยัเป็นอยา่งดี 
 สดุท้ายนีผู้้วิจยัขอกราบขอบพระคณุ คณุแม่วลยัภรณ์  มีเกาะ  คณุน้านภาพร  ตว่นภษูา  ท่ี
คอยดแูลให้ก าลงัใจ ชว่ยเหลือและสนบัสนนุในทกุ ๆ ด้านตลอดมาและขอขอบคณุพ่ี ๆ เพ่ือน ๆ น้อง ๆ 
ซึง่คอยให้ความชว่ยเหลือและเป็นก าลงัใจอยูเ่สมอ 
 คณุคา่และประโยชน์ของปริญญานิพนธ์ฉบบันีผู้้วิจยัขอมอบแด ่มารดา ญาตผิู้ใหญ่  ครู
อาจารย์ทกุทา่นท่ีมีสว่นในการวางรากฐานการศกึษาแก่ผู้วิจยั ตลอดจนผู้ ท่ีมีสว่นเก่ียวข้องทกุท่านท่ี
กรุณาให้ความชว่ยเหลือและเป็นก าลงัใจแก่ผู้วิจยัท าให้ปริญญานิพนธ์ฉบบันีส้ าเร็จลลุว่งด้วยดี 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ภูมิหลัง 
 การออกก าลงักายเป็นกิจกรรมอยา่งหนึง่ท่ีมีความส าคญัตอ่มนษุย์ ท่ีน ามาใช้พฒันาคณุภาพ
ชีวิตของประชากรในชาตไิด้เป็นอยา่งดี เพราะการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอก่อให้เกิดการพฒันา
ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคม และสตปัิญญา การออกก าลงักายท่ีเพียงพอเป็นประจ า
สม ่าเสมอเป็นการชว่ยให้ร่างกายมีสขุภาพและสมรรถภาพดีขึน้ อีกเหตผุลหนึง่ก็เน่ืองมาจากการ
ท างานของอวยัวะตา่ง ๆ ของร่างกายนีเ้ป็นไปตามหลกัการของการใช้และไมใ่ช้ (Law of Use and 
Disuse) คือถ้ากล้ามเนือ้สว่นใดสว่นหนึง่ของร่างกายได้เคล่ือนไหวหรือออกก าลงักายอยูเ่สมอแล้ว 
กล้ามเนือ้สว่นนัน้จะโตขึน้ หนาขึน้ มีความแข็งแรงขึน้ มีสมรรถภาพในการท างานดีขึน้  
(วรศกัดิ ์ เพียรชอบ. 2548: 13) ด้วยเหตนีุ ้รัฐบาลจงึเล็งเห็นความส าคญัและสง่เสริมให้มีการออก
ก าลงักาย โดยมีการจดัตัง้ศนูย์ออกก าลงักาย ศนูย์ฝึกกีฬา และสโมสรสขุภาพ เพื่อให้บริการประชาชน
ตามพืน้ท่ีตา่ง ๆ  
 เทควนัโดเป็นกิจกรรมการออกก าลงักายประเภทหนึง่  เป็นศลิปะการตอ่สู้ประจ าชาตขิอง
ประเทศสาธารณรัฐเกาหลี ท่ีปัจจบุนัได้รับความนิยมอยา่งแพร่หลาย ในกลุม่ ของเยาวชน และ
ประชาชนทัว่ไป ซึง่จะพบได้ตามสถานศกึษา สโมสรตา่ง ๆ ท่ีมีการสอนอยา่งแพร่หลาย เน่ืองจาก  
เทควนัโดมีปรัชญาของเกาหลีแทรกอยูใ่นชีวิตและวิถีการด าเนินชีวิตอยูอ่ยา่งชดัเจน ซึง่ปรัชญา
เหลา่นัน้ได้แก่ กตญัญกูตเวทีตอ่บดิามารดา การนบัถือผู้อาวโุส ความเป็นมิตรแท้ ความมีระเบียบวินยั 
มีความเช่ือมัน่ในตนเอง ซึง่ตอ่มากลายเป็นบทบญัญตัเิทควนัโดท่ีใช้กนัในปัจจบุนั  เพราะฉะนัน้การ
แขง่ขนัจงึไมรุ่นแรงแตค่งความเฉียบคมและความสวยงามของเทคนิคการเตะ การตอ่ย ไว้ได้  
(กรมพลศกึษา. 2531: 2) นอกจากนัน้ยงัเป็นกีฬาท่ีจดัให้มีการแขง่ขนัเป็นประจ าทัง้ในประเทศและ
ตา่งประเทศ เชน่ กีฬานกัเรียน กีฬาเยาวชนแหง่ชาต ิกีฬาแหง่ชาต ิซีเกมส์ เอเชียนเกมส์   
โอลิมปิกเกมส์ เป็นต้น ซึง่เทควนัโดเป็นศลิปะการตอ่สู้ ป้องกนัตวัท่ีมีลกัษณะการตอ่สู้คล้ายคลงึกบั  
มวยไทย เป็นการออกก าลงักายรูปแบบหนึง่ท่ีฝึกจิตใจและระเบียบวินยัได้เป็นอยา่งดี   ผู้ ท่ีฝึกฝนจะมี
สขุภาพและสมรรถภาพทางกายดีขึน้เพราะเป็นการบริหารร่างกายในทกุสว่น   มิใชเ่ฉพาะแขนหรือขา
เทา่นัน้ (สมศกัดิ ์ ศริิอนนัต์; และภาวิน พจนอารี. 2546: 2)   บญุสง่ ยอดวงษ์ (2547: 27 - 34) ยงัได้
กลา่ววา่ เทควนัโดเป็นทัง้กีฬาและศลิปะการป้องกนัตวั ท่ีให้ผลดีแก่ผู้ ฝึกทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจ 
สามารถฝึกได้โดยไมจ่ ากดัเพศและวยั การฝึกเทควนัโดจะท าให้มีการพฒันากล้ามเนือ้มดัใหญ่ซึง่มี
ความจ าเป็นตอ่การพฒันาทางด้านร่างกายของเดก็ได้เป็นอยา่งดี นอกจากนี ้  
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ชอย (Choi, H. H. 2009: Online.) ได้กลา่วถึงประโยชน์ของการฝึกเทควนัโดไว้วา่ การฝึกเทควนัโด  
จะชว่ยพฒันากล้ามเนือ้ ระบบกล้ามเนือ้มีความออ่นตวัดีขึน้ สง่เสริมระบบไหลเวียนโลหิตให้ท างานดี
ขึน้ ท าให้ปอดท างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ท าให้หลอดเลือดขยายตวั ทัง้ยงัชว่ยท าให้นอนหลบัและ
ขบัของเสียในร่างกายได้ดีขึน้อีกด้วย   
 กีฬาเทควนัโดได้รับความนิยมอยา่งมากในกลุม่นกัเรียนหญิง เน่ืองจากมีนกักีฬาเทควนัโด  
ทีมชาตไิทยสามารถคว้าเหรียญทองแดงได้จากการเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาโอลิมปิกเกมส์ครัง้ท่ี 28  
ปี 2004 ณ กรุงเอเธนส์ ประเทศกรีซ และเหรียญเงินจากการเข้าร่วมการแขง่ขนักีฬาโอลิมปิกเกมส์  
ครัง้ท่ี 29 ปี 2008 ณ กรุงปักก่ิง ประเทศจีน จงึเป็นแรงจงูใจท าให้กลุม่นกัเรียนหญิงให้ความสนใจใน
การฝึกกีฬาเทควนัโดเพิ่มขึน้ การสง่เสริมให้มีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมจะสง่ผลตอ่สมรรถภาพ 
ทางกายของนกัเรียนหญิง 
  ด้วยเหตดุงักลา่วท าให้ผู้วิจยัสนใจท่ีจะศกึษาวา่นกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี 2 ท่ีได้รับการฝึก 
เทควนัโดจะมีสมรรถภาพทางกายเปล่ียนแปลงไปอยา่งไร ทัง้นี ้เพ่ือต้องการให้นกัเรียนได้รู้ถึงประโยชน์
ของการออกก าลงักายมากย่ิงขึน้ การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะท าให้นกัเรียนรู้ถึงสมรรถภาพ  
ทางกายของตนเองวา่อยูใ่นระดบัใด เพ่ือเป็นการกระตุ้นให้นกัเรียนหญิงสนใจการออกก าลงักายใน
รูปแบบตา่ง ๆ และเป็นแนวทางในการเลือกกิจกรรมการออกก าลงักาย ท่ีเหมาะสมกบัตนเองตอ่ไป 
 
ความมุ่งหมายของการวิจัย   
 1. เพ่ือทราบผลการฝึกเทควนัโดท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี 2  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึกเทควนัโด 
 
ความส าคัญของการวิจัย 
 ท าให้ทราบผลของการฝึกเทควนัโดท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกาย ของนกัเรียนชว่งชัน้ท่ี 2  เพ่ือ
เป็นทางเลือกในการออกก าลงักายเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกายอีกรูปแบบหนึง่และเป็นประโยชน์ใน
การศกึษาค้นคว้าในเร่ืองท่ีเก่ียวข้องตอ่ไป 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
  กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั  เป็นนกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี 2 ของโรงเรียนบ้านหนองคอก ปี
การศกึษา 2554 จ านวน 25 คน  ได้มาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงจากความสมคัรใจเข้าร่วมใน
การฝึก 
 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
    ตวัแปรอิสระ  คือ  โปรแกรมการฝึกเทควนัโด 
  ตวัแปรตาม    คือ  สมรรถภาพทางกาย 5 ด้าน ได้แก่ ความเร็ว พลงัของกล้ามเนือ้ขา 
ความคลอ่งตวั ความออ่นตวั ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง  
 
 นิยามศัพท์เฉพาะ 
  1. โปรแกรมการฝึกเทควันโด หมายถึง ก าหนดการฝึกการออกก าลงักายในรูปแบบ
ของศลิปะการตอ่สู้แบบมือเปลา่ของชนชาตเิกาหลี โดยใช้รูปแบบของการฝึกด้านกีฬาการตอ่สู้  และ
รูปแบบของศลิปะการตอ่สู้  มาพฒันาเป็นโปรแกรมการฝึก   
  2. สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท่ีจะปฏิบตักิิจกรรม
ประจ าวนัได้อยา่งมีประสิทธิภาพโดยไมเ่หน็ดเหน่ือยจนเกินไป   โดยกลุม่ตวัอยา่งสามารถปฏิบตัไิด้
ตามแบบทดสอบสมรรถภาพของกรมพลศกึษา จ านวน 5 รายการ คือ 1 วิ่ง 50 เมตร 
2  ยืนกระโดดไกล  3  วิ่งเก็บของ  4  นัง่งอตวั  และ  5 ลกุ – นัง่ 30 วินาที   
  3. นักเรียนหญิง หมายถึง ผู้ ท่ีก าลงัศกึษาอยูใ่นชว่งชัน้ท่ี 2 คือ ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4,5
และ6 ของโรงเรียนบ้านหนองคอก  อ าเภอทา่ตะเกียบ จงัหวดัฉะเชิงเทรา  
  4. โรงเรียนบ้านหนองคอก หมายถึง โรงเรียนในสงักดัส านกังานเขตพืน้ท่ีการ
ประถมศกึษา ฉะเชิงเทรา เขต 2 ซึง่เป็นสถานท่ีท่ีใช้ในการฝึกเทควนัโดกลุม่ตวัอยา่ง 
 
ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 ผู้วิจยัไมส่ามารถควบคมุ เร่ืองการรับประทานอาหาร การพกัผอ่น การออกก าลงักาย  
การปฏิบตักิิจกรรมในชีวิตประจ าวนั และการเข้าร่วมกิจกรรมพลศกึษาอ่ืน ๆ ของกลุม่ตวัอยา่งท่ีเข้า
ร่วมในการวิจยัครัง้นี ้
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
สมมตฐิานในการวิจัย 
 คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงหลงัการฝึกเทควนัโด 8 สปัดาห์สงูกวา่ก่อนการ
ฝึก 
 

 

 
 

ตวัแปรต้น  

โปรแกรมการฝึกเทควนัโด 
จ านวน 8 สปัดาห์ 

 

ตวัแปรตาม 

สมรรถภาพทางกาย 5 ด้าน 
ได้แก่  ความเร็ว พลงัของกล้ามเนือ้ขา ความ
คลอ่งตวั ความออ่นตวั      ความแข็งแรงและ
อดทนของกล้ามเนือ้ท้อง  
 

 
 
 
 

โปรแกรมเทควนัโดท่ีผู้วิจยัสร้าง
ขึน้ตามหลกัการ FITT 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวจิัยที่เก่ียวข้อง 

 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง และได้น าเสนอตามหวัข้อ
ตอ่ไปนี ้
 1. การออกก าลงักาย 
  2. หลกัการฝึก 
 3. สมรรถภาพทางกาย 
 4. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 5. กีฬาเทควนัโด 
 6. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
    6.1 งานวิจยัในตา่งประเทศ 
  6.2 งานวิจยัในประเทศ 
 
1. การออกก าลังกาย 
 ความหมายของการออกก าลังกาย 
 การออกก าลงักาย (Exercise) ถือเป็นความต้องการของร่างกายมนษุย์ท่ีมีความจ าเป็นและ
ส าคญัยิ่งอยา่งหนึง่ ร่างกายของมนษุย์ทกุคนล้วนแตต้่องการการออกก าลงักายเป็นประจ าทัง้นีเ้พ่ือ
รักษาไว้ซึง่สขุภาพและสมรรถภาพของตนเองให้ดีอยูเ่สมอ (วรศกัดิ ์เพียรชอบ. 2548: 3) ในปัจจบุนั
ความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และอตุสาหกรรมมีมากขึน้ มนษุย์เปล่ียนแปลงธรรมชาตแิละ
สิ่งแวดล้อมเพ่ืออ านวยความสะดวกในการด ารงชีวิต การน าเคร่ืองจกัรมาใช้แทนพลงังานมนษุย์มีมาก
ขึน้ การใช้พลงังานในร่างกายจงึลดปริมาณลงมากท าให้สมรรถภาพทางกายลดลงเป็นผลให้ความ
สมบรูณ์ทางกาย และความต้านทานโรคลดลง อตัราการเส่ียงตอ่การเกิดโรคสงูขึน้ ประสิทธิภาพการ
ปฏิบตังิานลดลง (นนัทพร เพ็งบญุ.  2551: 6)   
 ค าวา่ “การออกก าลงักาย” ได้มีผู้ให้ความหมายไว้หลากหลายดงันี ้
 สารานกุรมอเมริกา (สวุิมล ตัง้สจัจพจน์.  2526: 1; อ้างอิงจาก Encyclopedia of America. 
1980: Unpaged) ได้ให้ความหมายไว้วา่ เป็นการออกก าลงักายท่ีท าให้ร่างกายแข็งแรงทัง้ระบบ
โครงสร้างและหน้าท่ี ท าให้กล้ามเนือ้สามารถรวมกนั ตอ่ต้านและเอาชนะแรงบงัคบัได้ หากขาดการ 
ออกก าลงักาย ร่างกายจะลดศกัยภาพในการเคล่ือนไหว นอกจากนีย้งัท าให้กิจกรรมทางปัญญา 
อารมณ์และความรู้สกึดีขึน้ด้วย 
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 แลมป์ (Lamp. 1984: 11) ได้ให้ความหมายของการออกก าลงักายว่า คือ การท างานของ
กล้ามเนือ้ลาย เพ่ือให้ร่างกายมีการเคล่ือนไหว ตามความมุง่หมาย โดยท่ีมีการท างานของระบบตา่ง ๆ 
ในร่างกายช่วยสนบัสนนุ สง่เสริม ให้การออกก าลงักายมีประสิทธิภาพและคงอยูไ่ด้ 
 พิชิต   ภตูจินัทร์ (2535: 23) ได้ให้ความหมายของการออกก าลงักายวา่  หมายถึง    
การท างานของกล้ามเนือ้ลายเพ่ือให้ร่างกายมีการเคล่ือนไหวตามความมุง่หมาย โดยมีการท างานของ
ระบบตา่งๆในร่างกายชว่ยสนบัสนนุสง่เสริมให้ออกก าลงักายมีประสิทธิภาพและคงอยูไ่ด้ 
 เฉก  ธนะสิริ (2540: 12) ได้ให้ความหมายของการออกก าลงักายวา่ หมายถึง การท่ีจะต้อง
ท าให้ร่างกายรู้สกึเหน่ือยด้วยการท าให้หวัใจเต้นเร็วและแรงขึน้กวา่ปกตปิระมาณเท่าตวัหรือเกือบ
เทา่ตวั เป็นเวลาติดตอ่กนัอย่างน้อย 20 นาที และสปัดาห์หนึง่อยา่งน้อย 3-4 วนั 
 อนงค์  บญุอดลุยรัตน์ (2542: 18) ได้ให้ความหมายของการออกก าลงักายว่า เป็นกิจกรรม
ของกล้ามเนือ้ท่ีท าให้ร่างกายมีสขุภาพและรูปร่างดี  เพิ่มทกัษะและศกัยภาพในกีฬา  ฟืน้ฟูกล้ามเนือ้
หลงัการบาดเจ็บหรือพิการได้อีกด้วย 
 จากการศกึษาความหมายของการออกก าลงักายสรุปได้วา่ การออกก าลงักาย หมายถึง การ
ท ากิจกรรมของกล้ามเนือ้ลายเพ่ือให้ร่างกายมีการเคล่ือนไหวตามวตัถปุระสงค์ เพ่ือคงไว้ซึง่
ประสิทธิภาพการท างานของร่างกาย 
  
 ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
 ฉลอง  ชาตรูประชีวิน (2542: ออนไลน์) ได้กล่าววา่ การออกก าลงักายจะก่อให้เกิดประโยชน์
ในด้านตา่ง ๆ ดงันี ้
 1. ด้านร่างกาย การออกก าลงักายท าให้ระบบตา่ง ๆ ของร่างกายท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ 
และส าหรับมีอายตุัง้แตอ่าย ุ30 ปี ขึน้ไปจะชว่ยชะลอการเส่ือมของระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย การออก
ก าลงักายจะชว่ยในการพฒันาระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย ดงันี ้
  1.1 ระบบกล้ามเนือ้  
   - กล้ามเนือ้มีขนาดใหญ่ขึน้ เน่ืองจากเส้นใยของกล้ามเนือ้ขยายตวั 
   - เพิ่มจ านวนการสะสมเอทีพีและซีพี ( ATP and CP) มากยิ่งขึน้ 
   - เพิ่มการกระจายและความหนาแนน่ของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนือ้มากยิ่งขึน้ 
   - กล้ามเนือ้มีความแข็งแรง สามารถปฏิบตังิานได้มากยิ่งขึน้ 
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  1.2 ระบบหายใจ  
   - ปอดมีปริมาตร และน า้หนกัมากขึน้ รวมทัง้พืน้ท่ีผิวของถงุลมมากขึน้ ท าให้ปริมาณ
การหายใจน าออกซิเจนเข้าสู่ปอดในแตล่ะครัง้มีจ านวนมากขึน้ 
   - อตัราการหายใจตอ่นาทีลดลง แตไ่ด้ออกซิเจนมากขึน้ ทัง้นีเ้น่ืองจากกล้ามเนือ้กระ
บงัลมเคล่ือนท่ีมากขึน้ (ผู้ ทีไมอ่อกก าลงัจะหายใจ 16 - 18 ครัง้/นาที แตผู่้ ท่ีฝึกการออกก าลงักายอย่าง
ดีจะเหลือเพียง 6 - 8 ครัง้/นาที) 
   - ความสามารถในการแพร่กระจายก๊าซออกซิเจนเข้าสูโ่ลหิตในถงุลมมีมากยิ่งขึน้ 
   - ทรวงอกขยายใหญ่ขึน้ กล้ามเนือ้ท่ีชว่ยในการหายใจแข็งแรงขึน้ 
  1.3 ระบบไหลเวียนโลหิต ประกอบด้วย หวัใจ หลอดเลือด เม็ดเลือด 
   1.3.1 หวัใจ 
    - หวัใจมีขนาดและความหนาแนน่ในกล้ามเนือ้หวัใจมากขึน้  (พวกท่ีออกก าลงั
กายประมาณ 200 - 500 กรัม พวกท่ีไมไ่ด้ออกก าลงักาย 250 - 300 กรัม) ท าให้ประสิทธิภาพการ
ท างานของหวัใจดีขึน้ 
    - จ านวนเลือดท่ีสง่ออกจากหวัใจตอ่นาที (Cardiac Output) มากขึน้ พวกท่ีออก
ก าลงักายเป็นประจ าจะมีจ านวนเลือดท่ีสง่ออกจากหวัใจตอ่นาที ประมาณ 
30 ลิตรตอ่นาที สว่นพวกท่ีไมไ่ด้ออกก าลงักายมีประมาณ 20 ลิตรตอ่นาที 
    - อตัราการเต้นของหวัใจตอ่นาทีลดลง แตป่ริมาณการสบูฉีดโลหิตออกจากหวัใจ
มีปริมาณมากขึน้ (นกักีฬาหรือผู้ ท่ีออกก าลงักายเป็นประจ า 40 - 60 ครัง้ตอ่นาที ส าหรับบคุคลทัว่ไป 
ชาย 70 - 80 ครัง้ตอ่นาที) 
   1.3.2 หลอดเลือด  
    - หลอดเลือดมีความยืดหยุน่มากขึน้  
    - ชว่ยลดสารไขมนัพวก โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด์ ท่ีสะสมในหลอดเลือดให้
น้อยลง มีผลให้การเป็นโรคเส้นโลหิตอดุตนัได้มากขึน้ 
   1.3.3 เม็ดเลือด  
    - มีการเพิ่มจ านวนเม็ดเลือดแดงมากขึน้กวา่ 240 กรัม และมีฮีโมโกลบลิ 
(Hemoglobin) มากขึน้ 
    - มีการเพิ่มดา่งส ารองของธาตโุซเดียม และโปแตสเซียม เพ่ือสร้างความสมดลุกบั
กรดท่ีจะเกิดขึน้ในขณะออกก าลงักาย โดยเฉพาะกรดแลคติก 
  1.4 ระบบโครงสร้างของร่างกาย (ระบบกระดกู)  
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    - การออกก าลงักายท่ีมีแรงกดดนัและแรงดงึท่ีกระดกูจะเป็นตวักระตุ้นให้ร่างกาย
สร้างกระดกูในด้านของความยาว ความกว้าง และความหนา 
    - สว่นผิวกระดกูและสว่นเนือ้ท่ีเป็นโพรงของกระดกูด้านในหนาขึน้ท าให้กระดกูมี
ความแข็งแรง 
    - การท างานของกระดกูในส่วนท่ีเป็นข้อตอ่จะมีการปรับตวัได้เป็นพิเศษ ท าให้
เกิดความคล่องแคล่วมากยิ่งขึน้  
   1.5 การออกก าลงักายท่ีสง่ผลตอ่ระบบและอวยัวะส่วนอ่ืน ๆ ได้แก่  
    - ระบบประสาทเสรี ท างานได้สมดลุกนั การปรับตวัของอวยัวะให้เหมาะกบัการ
ออกก าลงัสามารถท าได้เร็วกกวา่ การฟืน้ตวัได้เร็วกวา่ การท างานของระบบย่อยอาหารและระบบ
ขบัถ่ายเป็นปกตดีิขึน้ 
               - ตอ่มหมวกไตเจริญขึน้ มีฮอร์โมนสะสมมากขึน้ 
     - ตบัเพิ่มปริมาณและน า้หนกั มีกลยัโคเจนและสารท่ีจ าเป็นในการออกก าลงักาย
สะสมมากขึน้ 
     - การย่อยอาหารและการขบัถ่ายเป็นปกติดีขึน้ 
     - ระบบขบัถ่ายท างานดีขึน้ ได้แก่ การขบัเหง่ือ และการขบัของเสียออกจาก
ร่างกาย 
     - ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายดีขึน้ไมว่า่จะเป็นความแข็งแรง ความอดทน 
ความคลอ่งตวั ความออ่นตวั ความเร็ว การใช้พลงั เม่ือร่างกายมีสมรรถภาพดีขึน้ยอ่มท าให้การ
ด ารงชีวิตอยูใ่นสงัคมได้อยา่งมีความสขุ 
     - การออกก าลงักายท าให้ร่างกายเกิดทรวดทรงท่ีสวยงาม ไมต่วังอ ตวัเอียง หลงั
งอ และพงุป่อง  
  2. ด้านจิตใจ ได้แก่ ลดความเครียด เกิดความสนกุสนาน มีความเช่ือมัน่ในตนเอง และ
การปรับตวัเข้าสูส่งัคม 
  3. ด้านป้องกนัโรค ได้แก่ การป้องกนัการเกิดโรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคอ้วนความดนั
โลหิตสงู นอกจากนีย้งัชว่ยฟืน้ฟสูภาพของร่างกายหลงัจากประสบอบุตัเิหต ุ
 การกีฬาแหง่ประเทศไทย (อนลุกัษณ์  เข็มกลดั.  2549: 16; อ้างอิงจาก การกีฬาแหง่ประเทศ
ไทย.  2544: 45) กลา่วถึงประโยชน์ของการออกก าลงักายทางการแพทย์ไว้วา่ 
 1.  การเจริญเตบิโต การออกก าลงักายจะชว่ยให้เจริญอาหาร การยอ่ยและการขบัถ่ายดี 
โดยเฉพาะในวยัเด็ก  ดงันัน้เดก็ท่ีมีการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจงึมีการเจริญเติบโตได้ดีกว่าเด็ก
ท่ีขาดการออกก าลงักาย 
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 2. รูปร่างทรวดทรง การออกก าลงักายสามารถป้องกนัและรักษาการเสียทรวดทรงโดยการ
บริหารเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในสว่นท่ีต้องการ และท าให้กล้ามเนือ้กระชบั 
 3. สขุภาพทัว่ไป เป็นท่ียอมรับกนัโดยทัว่ไปวา่ การออกก าลงักายท าให้อวยัวะตา่ง ๆ มีการ
เจริญได้ดีทัง้ขนาด รูปร่าง และหน้าท่ีการงาน โอกาสการเกิดโรคท่ีไมใ่ชโ่รคตดิเชือ้มีน้อยกว่า การออก
ก าลงักายสามารถสร้างสมรรถภาพทางกายได้ในทกุ ๆ ด้าน 
 4. การป้องกนัโรค การออกก าลงักายสามารถป้องกนัโรคร้ายหลายชนิด โดยเฉพาะโรคท่ีเกิด
จากการเส่ือมสภาพของอวยัวะ อนัเน่ืองมาจากการมีอายมุากขึน้ ประกอบกบัปัจจยัอ่ืน ๆ ใน
ชีวิตประจ าวนั เชน่ ความเครียด การรับประทานอาหารเกินความต้องการของร่างกาย โรคเบาหวาน 
โรคไขมนัในเลือดสงู เป็นต้น ผู้ ท่ีออกก าลงักายเป็นประจ ามีโอกาสเกิดโรคเหลา่นีไ้ด้ช้ากวา่ผู้ ท่ีขาดการ
ออกก าลงักาย หรืออาจไมเ่กิดขึน้เลยก็เป็นได้ 
 5. การรักษาฟืน้ฟสูภาพโรคตา่ง ๆ ท่ีกลา่วถึงในข้อ 4 หากเกิดขึน้แล้วการจดัการออกก าลงั
กายท่ีเหมาะสมจะชว่ยรักษาและฟืน้ฟสูภาพได้ 
 จากการศกึษาประโยชน์ของการออกก าลงักายสรุปได้วา่  การออกก าลงักาย ชว่ยพฒันา
ระบบตา่ง ๆของร่างกายอนัได้แก่ ระบบกล้ามเนือ้ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบโครงสร้าง
ร่างกายและระบบประสาท ทัง้ยงัชว่ยปรับอารมณ์ให้มีความสนกุสนานเพลิดเพลิน และเป็นการป้องกนั
โรคท่ีเกิดจากการเส่ือมสภาพของอวยัวะ และปัจจยัอ่ืน ๆ ท่ีเกิดขึน้ในชีวิตประจ าวนั  
 
 หลักในการออกก าลังกาย 
 กลุยา  ตนัตผิลาชีวะ (2540: 35-39) กลา่วถึงหลกัการออกก าลงักายท่ีจะท าให้สขุภาพดี สรุป
ได้ดงันี ้ 
 1. ระยะเวลาของการออกก าลงักายแตล่ะครัง้ไมต่ ่ากวา่ 20 นาที การออกก าลงักายนาน
พอจะกระตุ้นกล้ามเนือ้หวัใจ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิตให้ท างานเตม็ท่ี  
 2. ความถ่ีของการออกก าลงักาย  การออกก าลงักายท่ีดี  ควรออกก าลงักายสปัดาห์ละ   
3 - 5  วนั  ไมน้่อยกวา่หรือมากกวา่นี ้ ถ้าออกก าลงักายน้อยกว่า  3  วนัตอ่สปัดาห์  ร่างกายจะไม่
พฒันาสมรรถภาพ (Fitness) ได้  เน่ืองจากความไมส่ม ่าเสมอของการออกก าลงักาย  ท าให้ร่างกาย
ปรับตวัเองไมไ่ด้  อีกทัง้ยงัเป็นผลเสียมากกวา่  
 3. เวลาออกก าลงักาย  เวลาท่ีดีท่ีสดุคือเวลาท่ีสะดวก  อาจเป็นตอนเช้าหรือตอนเย็น  เวลาท่ี
ไมค่วรออกก าลงักาย  คือ  ก่อนนอนหรือรับประทานอาหารใหม ่ ๆ  เพราะกระเพาะอาหารก าลงัท างาน 
อวยัวะภายในยงัตงึเครียด  การออกก าลงักายหลงัอิ่มอาจมีผลตอ่ภาวะการท างานของหวัใจ 
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 4. สถานท่ีในการออกก าลงักายสามารถออกได้ทกุหนทกุแหง่  การยืน  การนัง่  การนอน   
ทกุอิริยาบถออกก าลงักายได้  สถานท่ีออกก าลงักายอยูท่ี่ความพอใจ  สถานท่ีใดก็ได้ถ้าสะดวกและ
พร้อมท่ีจะออกก าลงักาย 
 5. วิธีการออกก าลงักายต้องเป็นการกระท าเพ่ือการสง่เสริมสขุภาพ  ผอ่นคลายความตงึ
เครียด  ความเม่ือยล้า  ความวิตกกงัวล  การออกก าลงักายแตล่ะครัง้ต้องท าเป็นระยะ เร่ิมจากการอุน่
เคร่ืองเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อน 5 - 10  นาที  แล้วจงึเร่ิมออกก าลงักาย ขณะออกก าลงักาย
ต้องประเมินความอดทนของร่างกายด้วย  อยา่ฝืนถ้ารู้สกึเหน่ือยมาก เพราะอาจเป็นอนัตรายได้ 
 6. อาย ุ การออกก าลงักายจ าเป็นส าหรับคนทกุเพศทกุวยั โดยเฉพาะผู้ ท่ีอายเุลย  40  ปี 
ไปแล้ว  จะต้องสนใจในการออกก าลงักายมาก เพราะงานและเวลาท าให้ไมอ่อกก าลงักาย  ผลท่ี
ตามมา คือ โรคอ้วน ความดนัโลหิตสงู ไขมนัในเลือดสงู สขุภาพเส่ือมลง การออกก าลงักายอยา่งน้อย 
วนัละ 20 นาที นอกจากจะท าให้ร่างกายแข็งแรงแล้วรูปร่างจะสวย ปราศจากโรค แม้แตน่กักีฬา เม่ือ
หยดุกิจกรรมกีฬาแล้ว จะต้องมีการออกก าลงักายท่ีสม ่าเสมอด้วย เพ่ือให้การท างานของอวยัวะตา่ง ๆ 
ของร่างกายท่ีเคยถกูกระตุ้นมาก่อนมีความคงตวั  
 นอกจากหลกัการออกก าลงักายท่ีกล่าวในข้างต้นแล้วยงัมีปัจจยัเร่ืองเพศท่ีมีผลตอ่การออก
ก าลงักาย เน่ืองจากลกัษณะโครงสร้างของร่างกายทัง้กล้ามเนือ้และกระดกู รวมทัง้ประสิทธิภาพการ
ท างานทกุระบบของร่างกายของชายและหญิงมีความแตกตา่งกนัโดยธรรมชาตถ้ิาเทียบสว่น  
(โดยน า้หนกั)ผู้หญิงจะมีรูปร่างด้อยกวา่ผู้ชาย น า้หนกัเฉล่ียของหญิงน้อยกว่าของชาย สว่นของน า้หนกั
ตวัท่ีเป็นกล้ามเนือ้ย่อมน้อยกวา่ จงึมีค ากลา่ววา่ “ไมส่ามารถฝึกผู้หญิงให้มีความสามารถเทา่เทียมกบั
ผู้ชายได้” (ธงชยั เจริญทรัพย์มณี. 2552: 40) 
 จินดา  บญุชว่ยเกือ้กลู (2541: 85) กลา่วถึงขัน้ตอนการออกก าลงักายแบง่เป็น 3 ขัน้ตอน 
การปฏิบตัิตามขัน้ตอนการออกก าลงักายท่ีถกูต้องดงัตอ่ไปนี ้จะท าให้การออกก าลงักายมี
ประสิทธิภาพและปลอดภยั 
  ขัน้ตอนท่ี 1 ขัน้อบอุน่ร่างกาย (Warm – up) เป็นขัน้เตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับ 
การออกก าลงักาย การอบอุ่นร่างกายอยา่งสมบรูณ์ประมาณ 5 – 15 นาที จะชว่ยให้กล้ามเนือ้และ 
เอ็นยืดตวั พร้อมส าหรับการเคล่ือนไหวท่ีจะเกิดขึน้ตามมา ท าให้ไมเ่กิดการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้ 
  ขัน้ตอนท่ี 2 ขัน้การออกก าลงักายเตม็ท่ี (Conditioning) เป็นการออกก าลงักาย ท่ีท า
ตอ่เน่ืองให้อตัราการเต้นของหวัใจเพิ่มขึน้ถึงระดบัร้อยละ 60 – 85 ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ
นาน 20 – 30 นาที  
  ขัน้ตอนท่ี 3 ขัน้ตอนลดการออกก าลงักายจนหยดุ (Cool-down) เป็นการลดขัน้ตอนความ
เข้มข้นของการออกก าลงักายลงภายหลงัการออกก าลงักายเตม็ท่ีแล้ว  เพ่ือให้อตัราการเต้นของ 
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หวัใจกลบัเข้าสูภ่าวะปกติ 
 มงคล  แฝงสาเคน (2541: 118) กลา่วถึงหลกัการออกก าลงักายไว้ดงันี ้
 1. เร่ิมต้นจากเบาไปหาหนกั จากปริมาณน้อย ๆ ไปปริมาณมาก และจากง่ายไปยาก 
 2. ต้องให้ทกุสว่นของร่างกายได้ออกแรง หรือเคล่ือนไหว ไมค่วรเป็นเฉพาะสว่นใดสว่นหนึง่ 
 3. การออกก าลงักายควรท าได้โดยสม ่าเสมอ จะท าทกุวนัหรือ 3 วนั ตอ่หนึง่อาทิตย์ และควร
ท าในเวลาเดียวกนัทกุครัง้ อาจจะเป็นเวลาเช้าหรือบา่ยก็ได้  
 ฉลอง  ชาตรูประชีวิน (2542: ออนไลน์) กลา่วถึงหลกัการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ
ดงัตอ่ไปนี ้
  1. การออกก าลงักายควรใช้วิธีคอ่ยเป็นคอ่ยไป หรือเร่ิมจากปริมาณน้อย ๆ แล้วคอ่ยเพิ่ม
ปริมาณไปเร่ือย ๆ 
  2. การออกก าลงักายพยายามให้ทกุสว่นของร่างกายได้เคล่ือนไหว เพ่ือให้ทกุสว่นของ
ร่างกายได้การออกก าลงักาย 
  3. การเลือกการออกก าลงักาย ควรเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัลกัษณะของร่างกาย เชน่ 
คนอ้วนควรจะเลือกการถีบจกัรยานมากกว่าการวิ่ง ทัง้นี ้เพ่ือลดแรงกระแทกของข้อตอ่ คนตวัผอมเล็ก
ควรหลีกเล่ียงการออกก าลงักายหรือเลน่กีฬาท่ีมีการปะทะ ควรออกก าลงักายโดยใช้วิธีการว่ิงเพ่ือ
สขุภาพมากกวา่ 
  4. ผู้ ท่ีเคยมีโรคประจ าตวัหรือผู้ ท่ีมีสขุภาพไมดี่ก่อนออกก าลงักายทกุครัง้ควรตรวจ
สขุภาพและขอรับค าแนะน าจากแพทย์ หรือผู้ ท่ีมีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย เช่น 
นกัวิทยาศาสตร์การกีฬา ครูพลศกึษา เป็นต้น 
 นอกจากนัน้ยงักล่าวตอ่อีกว่า ในการออกก าลงักายเพ่ือให้เกิดประโยชน์ในการพฒันาระบบ
ตา่ง ๆ ของร่างกายควรยึดหลกัในการก าหนดปริมาณการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ โดยใช้หลกัการ
ของ FITT ดงันี ้
  1. ความบอ่ย (Frequency) อยา่งน้อยควรออกก าลงักายสปัดาห์ละ 3 วนั เชน่จนัทร์ พธุ 
ศกุร์ หยดุเสาร์และอาทิตย์ หรือถ้ามีเวลาในการออกก าลงักายควรกระท าทกุวนัแตค่วรมีวนัหยดุพกั 1 
วนั 
  2. ความหนกั (Intensity) ใช้จ านวนครัง้ของอตัราการเต้นของหวัใจเป็นตวัก าหนดความ
หนกั โดยใช้เกณฑ์ให้หวัใจเต้น 70 - 80 % ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ (Maximum Heart Rate) ซึง่
การค านวณอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุได้จาก Maximum Heart Rate = 220 - อาย ุ  
   ข้อเสนอแนะ 
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    1) การออกก าลงักายเพ่ือให้หวัใจเต้นถึง 70 % - 80 % ของอตัราการเต้นหวัใจ
สงูสดุ ควรกระท าแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไปในแตล่ะวนั ไมใ่ชโ่หมท าในวนัเดียว แตถ้่าขณะออกก าลงักายไม่
สามารถวดัอตัราการเต้นของหวัใจได้ก็ให้ใช้เกณฑ์ของความเหน่ือย โดยขณะออกก าลงักายให้รู้สกึวา่
เหน่ือยเล็กน้อย และขณะวิ่งกบัเพ่ือนสามารถคยุกนัได้ถือวา่อยูใ่นเกณฑ์ท่ีใช้ได้ แตถ้่ารู้สกึวา่เหน่ือย
มากหายใจไมอ่อก ควรหยดุออกก าลงักายทนัที 
    2) ในเร่ืองของความหนกั โดยอาศยัอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ ใช้เฉพาะการออก
ก าลงักายเพ่ือสขุภาพในการออกก าลงักายแบบแอโรบิค สว่นความหนกัในเร่ืองของการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้จะใช้ความหนกัของน า้หนกัท่ีใช้ในการฝึกยกน า้หนกั (Weight Training) 
 3. ความนาน (Time) การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพควรออกก าลงักายให้มีความนาน 20 
นาที ขึน้ไป ทัง้นีเ้พ่ือให้เกิดการพฒันาตอ่ระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย เชน่ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียน
โลหิต 
 4. รูปแบบของการออกก าลงักาย (Type) รูปแบบการออกก าลงักายควรเลือกให้เหมาะสมกบั
ความต้องการในการพฒันาระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย เชน่ 
  4.1 การออกก าลงักายเพ่ือพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ควรเลือกรูปแบบการออก
ก าลงักายพวก Weight Training 
  4.2 การออกก าลงักายเพ่ือพฒันาระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต การใช้รูปแบบการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบิก เชน่ การป่ันจกัรยาน การว่ายน า้ การเต้นแอโรบิก ฯลฯ 
 วนัใหม ่ ประพนัธ์บณัฑิต (2551: 111) ได้กลา่ววา่แนวคิดเก่ียวกบัการออกก าลงักายหรือการ
ฝึกกีฬามกัจะใช้หลกั FITT ซึง่ค ายอ่มาจากพยญัชนะตวัแรกของค าเหลา่นีร้วมกนัได้แก่ 
 F (Frequency) หมายถึง ความบอ่ยหรือความถ่ีท่ีจะต้องออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ
เพ่ือให้เกิดประสิทธิผลจ านวนวนัหรือครัง้ตอ่สปัดาห์จะถกูก าหนดเป็นความบอ่ย อยา่งน้อยท่ีสดุ 3-6 
ครัง้ตอ่สปัดาห์จะได้ประโยชน์มากท่ีสดุ 
 I (Intensity) หมายถึง ความหนกัหรือความเข้มข้น การปฏิบตักิิจกรรมด้วยความหนกัท่ี
เพียงพอหรือต้องการออกแรงมากกวา่ปกติ วิธีการท่ีจะก าหนดความหนกัท่ีเหมาะสมนัน้แตกตา่งกนั
ออกไปรวมทัง้ประโยชน์ท่ีต้องการด้วย 
 T (Time) หมายถึง ระยะเวลาส าหรับกิจกรรมท่ีจะฝึกปฏิบตั ิกิจกรรมการออกก าลงักายต้อง
ใช้ระยะเวลานานพอท่ีจะเกิดผลดีและเป็นประโยชน์ตอ่ร่างกาย โดยทัว่ไปในการออกก าลงักายต้องใช้
เวลาอย่างน้อย 15 นาที 
 T (Type)  หมายถึง รูปแบบ ความจ าเพาะเจาะจงของกิจกรรมการฝึกรูปแบบของการฝึกท่ี
แตกตา่งกนัจะให้ผลตอ่สขุภาพและสมรรถภาพแตกตา่งกัน 
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 การออกก าลังกายของเดก็ในวัยเรียน 
 ส านกังานกองทนุสนบัสนนุการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) (2551: ออนไลน์) ได้กล่าวถึงการ
ออกก าลงักายในวยัเรียนไว้ว่าการออกก าลงักายในวยัเรียน ชว่ยให้เดก็ๆ สามารถเคล่ือนไหว สนอง
ความต้องการซุกซนและความไมย่อมอยูน่ิ่ง เป็นการฝึกความคล่องตวัและความออ่นตวัของสว่นตา่งๆ 
ในร่างกาย ทัง้ยงัท าให้เดก็รู้จกัควบคมุกล้ามเนือ้ในการเคล่ือนไหวได้ดี นอกจากนีก้ารออกก าลงัยงัชว่ย
ให้เดก็เล็กมีการตดัสินใจดีขึน้ ประสาทและกล้ามเนือ้มีความสมัพนัธ์กนั และเป็นการปพืูน้ฐานทกัษะ
การเคล่ือนไหวในขัน้ยากๆ เม่ือเตบิโตขึน้ตอ่ไป  
 เดก็อายตุ ่ากว่า 10 ปี 
   การออกก าลงักายในวยันีค้วรมุง่ให้เดก็มีความเพลิดเพลิน และให้เด็กได้ฝึกหรือเลน่ด้วย
ความสมคัรใจ พร้อมอธิบายถึงประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการฝึก ไมค่วรใช้วิธีบงัคบั ควรจดัให้เทา่ท่ีเดก็
ต้องการ โดยเน้นท่ีความสนกุสนานของเดก็เป็นใหญ่ ไม่ควรท าเพ่ือจดุประสงค์ของพอ่แมห่รือโค้ช  
การตัง้ความหวงัสงูมากหรือการมุง่ฝึกเพ่ือเอาชนะเพียงอยา่งเดียวล้วนเป็นผลเสียตอ่สขุภาพเดก็ทัง้สิน้ 
เพราะการท างานของระบบประสาทและการประสานงานของกล้ามเนือ้มีน้อย จงึควรให้เดก็ได้ออก
ก าลงักายเบาๆ ง่ายๆ ไมต้่องใช้อปุกรณ์มากนกั เชน่ การว่ิง การเลน่เกม ยิมนาสตกิ การบริหาร
ประกอบดนตรี การเล่นท่ีฝึกความคลอ่งแคลว่และความช านาญแบบง่ายๆ เชน่ ปีน ไต่ 
  เดก็อาย ุ11-14 ปี 
   การออกก าลงักายในวยันีเ้พ่ือเพิ่มความคลอ่งแคลว่ ปลกูฝังให้มีน า้ใจนกักีฬา และให้มี
การแสดงออกถึงความสามารถเฉพาะตวั สง่เสริมให้เดก็เลน่กีฬาท่ีหลากหลายเพ่ือให้มีการพฒันา
ร่างกายทกุสว่น โดยใช้กิจกรรมหลายๆ อยา่งสลบักนั เชน่ ฟตุบอล แชร์บอล วอลเลย์บอล ปิงปอง 
แบดมินตนั ยิมนาสตกิ วา่ยน า้ ข่ีจกัรยาน แตต้่องหลีกเล่ียงการปะทะในกิจกรรมท่ีต้องสมัผสักบัฝ่าย
ตรงข้าม และท่ีเป็นข้อห้ามคือ การชกมวย และการออกก าลงักายท่ีต้องใช้ความอดทน เชน่ ว่ิง
ระยะไกล (ระยะทาง 10 กิโลเมตรขึน้ไป) การออกก าลงักายในแตล่ะวนัควรได้จากการฝึกเลน่กีฬา 
วนัละ 2 ชัว่โมง สลบักบัการพกัเป็นระยะๆ  
 เดก็อาย ุ15-17 ปี 
   การออกก าลงักายในวยันีจ้ะมีความแตกตา่งระหวา่งเพศ ผู้ชายจะออกก าลงักายเพ่ือให้
เกิดก าลงั ความแข็งแรง รวดเร็ว และความอดทน เช่น การวิ่ง วา่ยน า้ ข่ีจกัรยาน เลน่บาสเกตบอล 
วอลเลย์บอล โปโลน า้ ฟุตบอล กระโดดสงู กรรเชียง สว่นผู้หญิงจะเน้นการออกก าลงักายประเภทท่ีไม่
หนกั แตท่ าให้ร่างกายแข็งแรงและเสริมสร้างรูปร่างทรวดทรง เชน่ วา่ยน า้ ยิมนาสตกิ และวอลเลย์บอล 
เป็นต้น ให้ปฏิบตัเิป็นกิจวตัรประจ าวนั วนัละ 1 ชัว่โมง โดยใช้การออกแรงแบบหนกัสลบัเบา 
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2. หลักการฝึกกีฬา 
 ธาวฒุิ  ปลืม้ส าราญ  (2542: 52) กลา่ววา่ การฝึก คือ การท าให้สว่นของร่างกายท่ีใช้ในการ
เคล่ือนไหว มีการท างานมากกวา่ภาวะปกติอยา่งเป็นระบบ เป็นผลให้สว่นของร่างกายนัน้ ๆ และ
อวยัวะท่ีเก่ียวข้องมีการเปล่ียนแปลงในด้านรูปร่างและการท างานเพ่ือให้เหมาะสมกบั การเลน่กีฬาท่ี
ฝึก การฝึกซ้อมมิได้หมายถึงการให้นกักีฬาฝึกปฏิบตัิกิจกรรมรูปแบบใดรูปแบบหนึง่ซ า้ ๆ  กนัเทา่นัน้แต่
ยงัรวมถึงการควบคมุความหนกัเบาในการฝึกซ้อมให้เป็นไปตามตารางฝึกท่ีวางไว้อยา่งเป็นระบบ
ตอ่เน่ืองกนั การเปล่ียนแปลงของร่างกายอนัเป็นผลเน่ืองมาจากการฝึกนัน้ จะสามารถสงัเกตเห็นได้
หรือทดสอบได้ 
 การฝึกท่ีมีการก าหนดความหนกัเบาท่ีเหมาะสมจะชว่ยพฒันาการเคล่ือนไหว และระบบการ
ท างานของอวยัวะตา่ง ๆ ให้มีประสิทธิภาพขึน้ สว่นการฝึกท่ีขาดความตอ่เน่ืองหรือเบาเกินไปจะไม่
ก่อให้เกิดการพฒันาหรือเปล่ียนแปลงในทางท่ีดีขึน้แตป่ระการใด 
  
 วัตถุประสงค์ของการฝึกกีฬา 
  ธงชยั  เจริญทรัพย์มณี (2552: 207) เพ่ือให้การฝึกกีฬาเป็นไปด้วยความเรียบร้อยตาม
โครงการและแผนการฝึก รวมทัง้นกักีฬาประสบความส าเร็จจากการฝึกกีฬานัน้ ผู้ ฝึกสอน นกักีฬาและ
ผู้ ท่ีเก่ียวข้องทัง้หลายจะต้องทราบและเข้าใจในวตัถปุระสงค์ของการฝึกกีฬาให้ถกูต้องตรงกนั ซึง่
วตัถปุระสงค์ท่ีส าคญัของการฝึกกีฬา ได้แก่ 
  1. เพ่ือเป็นการเตรียมความพร้อมให้นกักีฬาในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสงัคมทัง้
ในขณะฝึกซ้อมและแขง่ขนั 
  2. เพ่ือพฒันาทกัษะและระดบัความสามารถของนกักีฬาให้สงูขึน้ 
  3. เพ่ือเสริมสร้างความสมัพนัธ์ระหวา่งนกักีฬากบันกักีฬาและนกักีฬากบัผู้ ฝึกสอนให้เกิด
ความรักความสามคัคีกนัมากย่ิงขึน้ 
  4. เพ่ือให้ผู้ ฝึกสอนรู้จกัและเข้าใจในธรรมชาตแิละบคุลิกภาพของนกักีฬาแตล่ะคนมาก
ยิ่งขึน้รวมถึงทราบระดบัความสามารถและความสมบรูณ์ของนกักีฬาแตล่ะคน ซึง่จะท าให้สามารถวาง
แผนการฝึกซ้อมได้อยา่งเหมาะสมยิ่งขึน้ 
  5. เพ่ือให้นกักีฬาเกิดการยอมรับความสามารถซึง่กันและกนัและระหวา่งนกักีฬากบั 
ผู้ ฝึกสอน 
  6. เพ่ือให้ผู้ ฝึกสอนสามารถตดัสินใจในการประเมินความสามารถและความพร้อมของ
นกักีฬาและความสามารถคดัเลือกตวันกักีฬาเพ่ือลงท าการแขง่ขนั 
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 ขัน้ตอนการฝึกกีฬา 
 ธาวฒุิ  ปลืม้ส าราญ (2542: 53) กลา่ววา่ การฝึกเพ่ือพฒันาความสามารถของนกักีฬานัน้ 
มิใชเ่พียงแตผู่้ ฝึกเทา่นัน้ท่ีจะต้องมีความรู้ความเข้าใจ นกักีฬาเองก็ควรท าความเข้าใจให้ถกูต้อง 
เพ่ือให้ได้ประโยชน์จากการฝึกท่ีแท้จริง  ระดบัของการฝึกจ าแนกได้เป็น 3 ระดบั คือ 
 1. การฝึกขัน้พืน้ฐาน (Basic Training) 
  การฝึกในขัน้นีเ้ป็นการฝึกขัน้พืน้ฐานของร่างกายท่ีส าคญั  และจ าเป็นตอ่การ 
เคล่ือนไหว การฝึกจะมีการเตรียมร่างกายในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอดทน  ความเร็ว
และความคลอ่งแคลว่ว่องไว เพ่ือให้พร้อมท่ีจะรับการฝึกในขัน้ตอ่ไป การฝึกในขัน้พืน้ฐานถือวา่เป็นการ
เร่ิมต้นของระบบการฝึกซ้อม 
 2. การฝึกขัน้ก้าวหน้า (Advance Training) 
  การฝึกในขัน้นีจ้ะมุง่เน้นท่ีการพฒันาสมรรถภาพความสามารถของร่างกายโดย
เฉพาะเจาะจงหลงัจากท่ีได้รับการฝึกขัน้พืน้ฐานมาเป็นอยา่งดีแล้ว ทัง้นีจ้ะต้องพิจารณาทกัษะการ
เคล่ือนไหวท่ีเป็นองค์ประกอบส าคญัของกีฬาแตล่ะประเภท และมุง่เน้นการฝึกไปในลกัษณะเทคนิค 
และทกัษะเฉพาะด้านเพ่ือพฒันาศกัยภาพในการเลน่กีฬาประเภทนัน้ ๆ 
 3. การฝึกเพ่ือพฒันาความสามารถขัน้สงูสดุ (Training to Build up Performance) 
  การฝึกจะเป็นทางด้านเทคนิค ทกัษะเฉพาะตวัให้เกิดความช านาญสงูสดุ โดยจะมุง่
พฒันาความสามารถของแตล่ะบคุคลในแตล่ะประเภทกีฬา ให้สามารถพฒันาไปถึงขีดสงูสดุ 
  สิ่งส าคญัอีกประการหนึง่ในการฝึกซ้อมกีฬาคือชว่งพกั ช่วงเวลาของการพกัท่ีนานเกินไป 
หรือน้อยไปมีผลตอ่ร่างกายของผู้ ฝึกซ้อม เพราะขณะฝึกซ้อมร่างกายใช้พลงังานมากกวา่ปกต ิพลงังาน
ส ารองท่ีร่างกายเก็บสะสมไว้จะถกูน ามาใช้มากเพียงใดนัน้ อยู่กบัสภาพการฝึกวา่มีความหนกัเพียงใด 
ในชว่งเวลาพกั ขบวนการผลิตในร่างกายจะท าหน้าท่ีผลิตพลงังานขึน้มาทดแทนพลงังานท่ีใช้ไปในชว่ง
ฝึก ท าให้ร่างกายฟืน้จากสภาพเหน็ดเหน่ือยสามารถท าการฝึกตอ่ไปอยา่งมีประสิทธิภาพ ดงันัน้ 
ชว่งเวลาพกัควรเป็นเวลาท่ีแนน่อน  ไมส่ัน้หรือยาวเกินไป เพราะถ้าพกัยาวนานเกินไปอาจจะเกิด
ปัญหาในการปรับตวัให้อยูใ่นสภาพท่ีพร้อมได้ช้า ขาดการตอ่เน่ือง หรือถ้าสัน้เกินไป ร่างกายอาจจะฟืน้
ตวัไมท่นั 
 

 การฝึกทักษะกีฬาขัน้พืน้ฐาน 
 ธงชยั เจริญทรัพย์มณี (2552: 249) กลา่ววา่ การฝึกทกัษะกีฬาขัน้พืน้ฐานเป็นการฝึกทกัษะ
เฉพาะอยา่งท่ีจ าเป็นต้องใช้ส าหรับกีฬาชนิดนัน้ ๆ เพ่ือให้ได้ทา่ทางการเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพและ
ประหยดัก าลงัท่ีสดุ ซึง่ในกีฬาแตล่ะชนิด แตล่ะประเภทก าหนดไว้หรือมีแบบฉบบัอยู่ 
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 ในการเลน่กีฬาให้ได้ดีมีพฒันาการในทกัษะกีฬาสงูขึน้จนประสบความส าเร็จนัน้ ปัจจยัท่ี
ส าคญัจะขึน้อยูก่บัการฝึกทกัษะพืน้ฐานท่ีถกูต้อง ตามล าดบัขัน้ตอนของทกัษะ ซึง่จะท าให้ทกัษะใน
การเลน่กีฬาพฒันาขึน้ได้อย่างรวดเร็วและถึงระดบัสงูสดุได้ในแตล่ะบคุคล ทกัษะในการเลน่ขึน้อยูก่บั
การฝึกหดั ซึง่การฝึกหดัทกัษะในครัง้แรก ๆ ผู้ รับการฝึกอาจจะขาดความสมัพนัธ์ การเคล่ือนไหวอาจ
ผิดพลาด ไม่ตอ่เน่ือง แตถ้่าได้ฝึกหดัอยา่งสม ่าเสมอ อย่างตอ่เน่ือง ด้วยความอดทนและเอาใจใสใ่ห้
บรรลวุตัถปุระสงค์ของการฝึกในแตล่ะขัน้ตอนก็จะท าให้การปฏิบตัทิกัษะนัน้เป็นไปด้วยความราบร่ืน
เป็นอตัโนมตัแิละสามารถพฒันาทกัษะถึงระดบัสงูสดุได้ ดงันัน้ ผู้ ท่ีเร่ิมฝึกหดัเลน่กีฬาจงึไมค่วรใจร้อน
อยากจะเลน่กีฬาให้เป็นเร็ว ๆ และท าการฝึกโดยไมค่ านงึถึงพืน้ฐานท่ีถกูต้องหรือข้ามขัน้ตอน เพราะจะ
ท าให้มีปัญหาเม่ือต้องฝึกทกัษะท่ีสงูขึน้ไปและไมส่ามารถพฒันาการเลน่ของตนให้ก้าวหน้าถึงระดบั
สงูสดุได้ 
  
 หลักการทั่วไปของการฝึกทักษะกีฬาขัน้พืน้ฐาน 
 ธงชยั เจริญทรัพย์มณี (2552: 250) กลา่วถึงหลกัการทัว่ไปของการฝึกทกัษะกีฬาขัน้พืน้ฐาน
ไว้ดงันี ้
 1. อบอุน่ร่างกายก่อนการฝึกทกุครัง้ เพื่อเตรียมร่างกายให้พร้อมท่ีจะรับการฝึก ท่าการ
เคล่ือนไหวท่ีใช้ในการอบอุน่ร่างกายควรเป็นทา่ท่ีสอดคล้องสมัพนัธ์กบักิจกรรมการฝึก 
 2. ศกึษารายละเอียดและขัน้ตอนการปฏิบตัทิกัษะนัน้ ๆ เพ่ือให้ทกัษะนัน้ถกูต้องตาม
หลกัการและแบบแผน                                                                                            
           3. ต้องฝึกหดัตามแบบแผนและรายละเอียดท่ีถกูต้องของทกัษะนัน้ ๆ เม่ือพบข้อผิดพลาด
ต้องท าการแก้ไขทนัที                                                                                                       
 4. ต้องฝึกอย่างสม ่าเสมอเป็นประจ า เพราะทกัษะจะเกิดขึน้ได้อยู่ท่ีการฝึกฝนเทา่นัน้และการ
ฝึกอยา่งสม ่าเสมอเป็นประจ าจะท าให้ร่างกายคุ้นเคยกบัสภาพของกีฬานัน้ ๆ ท าให้เกิดความช านาญ
สามารถปฏิบตัทิกัษะตา่ง ๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
 5. การฝึกควรจะเร่ิมจากง่ายไปหายาก จากเบาไปหาหนกั จากช้าไปหาเร็วและจากน้อยไป
หามาก 
 6. การฝึกแตล่ะครัง้ควรก าหนดกฎเกณฑ์ขัน้ต ่าในการปฏิบตัทิกัษะและพยายามปฏิบตัใิห้
ผา่นเกณฑ์นัน้ ๆ  
 7. การฝึกทกัษะกีฬาต้องดท่ีูความพร้อมของผู้ รับการฝึก ถ้าผู้ รับการฝึกมีความพร้อม มีความ
ต้องการและมีความพงึพอใจท่ีจะได้รับการฝึกจะสามารถฝึกได้ด้วยความรวดเร็วและได้ผลดี 
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 8. ต้องค านงึถึงหลกัการเพิ่มงาน (Overload Principle) โดยการเพิ่มงานการฝึกเป็นระยะ ๆ 
เพ่ือให้ร่างกายมีการปรับตวัและเคยชินกบัการท างานท่ีเพิ่มขึน้ ข้อท่ีควรค านงึคือ งานท่ีเพิ่มขึน้จะเทา่ไร 
เพิ่มเม่ือใด จะฝึกสปัดาห์ละก่ีวนั วนัละก่ีชัว่โมง ดงันัน้ ผู้ ฝึกสอนจงึควรจดัท าแผนกการฝึกในแตล่ะ
สปัดาห์ให้แนน่อน 
 9. มีการประเมินผลหลงัการฝึกทกุครัง้ ถ้าพบข้อผิดพลาด บกพร่องในจดุใด ต้องพยายาม
หาทางแก้ไขให้ถกูต้อง 
 
3. สมรรถภาพทางกาย 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจยั หรือตวับง่ชีท่ี้ส าคญัเพราะสามารถบง่บอกถึงความสมบรูณ์
ทางด้านร่างกายของมนษุย์ได้ ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี จะท าให้อวยัวะตา่ง ๆ ในร่างกายแข็งแรง
สามารถด าเนินกิจกรรมในชีวิตประจ าวนัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
 มีนกัการศกึษาและบคุคลท่ีท าหน้าท่ีเก่ียวข้อง ได้ให้ทรรศนะความหมายของสมรรถภาพทาง
กายไว้อยา่งหลากหลายดงันี ้
 คลาร์ก (Clarke. 1967: 14) กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถใน 
การปฏิบตัภิารกิจประจ าวนัด้วยความกระฉบักระเฉง ปราศจากความเม่ือยล้า และยงัสามารถเข้า 
ร่วมกิจกรรมนนัทนาการและเผชิญกบัสถานการณ์ฉกุเฉินได้ 
 แบร์โรว์ และ แม็คกี (Barrow; & McGee. 1979: 538) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพ 
ทางกายไว้ว่า เป็นความสามารถในการท างานหรือความสามารถในการปฏิบตังิานท่ีต้องการแรง 
ของกล้ามเนือ้ โดยพิจารณาถึงความสามารถในการปฏิบตังิานได้อยา่งหนกั และมีประสิทธิภาพเป็น 
สว่นหนึง่ของสมรรถภาพรวม (Total Fitness) ซึง่เก่ียวข้องกบัการพฒันาการท างานของอวยัวะ ทกัษะ 
ทางกลไกและประสิทธิภาพในการปฏิบตังิานของร่างกายซึง่เป็นผลมาจากขบวนการทางชีววิทยา 
 ซาฟริต (Safrit. 1981: 212) กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกายแม้จะมีความหมาย 
หลายทางแตโ่ดยทัว่ไปมกัใช้อยู่ 2 ลกัษณะ คือหมายถึง 
  1. ความสามารถในการปรับตวั และการฟืน้คืนสูส่ภาพปกติ ภายหลงัการท างานหนกั 
  2. ความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนัด้วยความกระฉบักระเฉง โดยไมรู้่สกึ 
เหน่ือย และมีก าลงัเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามว่างด้วยความเพลิดเพลิน และสามารถเผชิญ 
หน้ากบัเหตกุารณ์ท่ีไมค่าดฝันได้ 
 เกตเชลล์ (Getchell. 1998: 11) กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความ 
สามารถในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพสงูสดุของหวัใจ หลอดเลือด ปอดและกล้ามเนือ้ ซึง่ 
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สง่ผลให้มีสขุภาพสมบรูณ์ สามารถปฏิบตังิานประจ าได้อยา่งกระตือรือร้น และประกอบกิจกรรม 
นนัทนาการได้อยา่งสนกุสนาน 
 สว่นในประเทศไทยมีผู้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายซึง่มีความหมายตา่ง ๆ กนัดงันี ้
 สเุนต ุนวกิจกลุ (2524: 1) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้วา่ หมายถึง 
ลกัษณะของสภาพร่างกายท่ีมีความสมบรูณ์ แข็งแรง อดทนตอ่การปฏิบตังิาน มีความคลอ่งแคลว่ 
วอ่งไว ร่างกายมีภมูิต้านทานโรคสงูผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีมกัจะเป็นผู้ ท่ีมีจิตใจร่างเริงแจม่ใส 
และมีร่างกายสง่าผา่เผยสามารถปฏิบตัภิารกิจการงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ดวงพร  ศริิสมบตัิ (2536: 154) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายในการปฏิบตักิิจกรรมตา่ง ๆ ได้อย่างมีคณุภาพ ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บอนัมี
ผลให้ร่างกายสามารถด ารงชีวิตอยูไ่ด้อยา่งมีความสขุ 
 ศริิรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539: 23) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า หมายถึง 
ความสามารถของบคุคลในการควบคมุสัง่การให้ร่างกายปฏิบตัภิารกิจตา่ง ๆ อยา่งได้ผลดีมี
ประสิทธิภาพ เหมาะสมกบัปริมาณและเวลาตลอดทัง้วนั โดยการปฏิบตันิัน้ไมก่่อให้เกิดความทกุข์
ทรมานตอ่ร่างกาย อีกทัง้ยงัสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืน ๆ นอกเหนือจากภารกิจประจ าวนัได้อีกด้วย
ความกระฉับกระเฉงปราศจากอาการเม่ือยล้าอ่อนเพลีย 
 พิชิต ภตูจินัทร์ (2547: 83) กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกายสามารถกลา่วได้หลายทศันะ 
ได้แก่ ทศันะของบคุคลทัว่ไปจะมีความเข้าใจในความหมายของค านีอ้ยา่งง่ายๆ วา่ สมรรถภาพทาง
กาย หมายถึง ความสามารถทางร่างกายของบคุคลท่ีสามารถประกอบกิจกรรมตา่ง ๆ ได้เป็น
เวลานานๆ โดยไมมี่การหยดุพกั 
 ทศันะทางแพทย์ ให้ความหมายวา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกาย
ในการปรับตวัเพ่ือฟืน้สภาพจากการท างานหนกัติดตอ่กนัมาชว่งหนึง่ให้กลบัคืนสูส่ภาวะปกติ โดยใช้
เวลาน้อยท่ีสดุ 
 ทศันะทางพลศกึษา ให้ความหมายวา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ 
ร่างกายในการปฏิบตัิกิจกรรมได้ด้วยความแข็งขนัและตื่นตวั ปราศจากความเม่ือยล้าและยงัมีก าลงั 
เหลือพอท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมท่ีให้ความสนกุสนานอ่ืนๆ ได้อีกด้วย จากทศันะหลายด้านท่ีกลา่วมา
พอจะก าหนดความหมายของค าวา่สมรรถภาพทางกายได้วา่ความสามารถของบคุคลท่ีจะประกอบ
กิจกรรมใด ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นระยะติดตอ่กนันาน ๆ โดยไมแ่สดงอาการเหน็ดเหน่ือยให้
ปรากฏและสามารถฟืน้ตวักลบัสูส่ภาวะปกตไิด้ในเวลาอนัรวดเร็ว  
 วรศกัดิ ์ เพียรชอบ (2548: 59)   ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้วา่ หมายถึง 
สภาพของร่างกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานอยา่งใดอยา่งหนึง่ได้เป็นอยา่งดี มี
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ประสิทธิภาพโดยไมเ่หน่ือยอ่อนจนเกินไปและในขณะเดียวกนัก็สามารถท่ีจะถนอมก าลงัให้เหลือไว้ใช้
ในกิจกรรมท่ีจ าเป็นส าหรับชีวิต รวมทัง้กิจกรรมในเวลาว่าง เพ่ือความสนกุสนานในชีวิตประจ าวนัอีก
ด้วย 
 จากการศกึษาความหมายของสมรรถภาพทางกายท่ีกลา่วมาข้างต้นนัน้ พอท่ีจะสรุปได้วา่ 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึงสภาวะท่ีร่างกายสมารถปฏิบตักิิจกรรมในชีวิตประจ าวนัได้อยา่งมี
ประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหน่ือยล้า 
 
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 โฮเกอร์ (Hoeger. 1989: 3) แบง่องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประเภท คือ 
  1. องค์ประกอบท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) 
มี 4 องค์ประกอบ 
   1.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหวัใจ 
   1.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
   1.3 ความอ่อนตวั 
   1.4 สว่นประกอบของร่างกาย 
  2. องค์ประกอบท่ีเก่ียวข้องกบัการมีทกัษะท่ีดี (Skill—Related Physical Fitness) 
องค์ประกอบตา่ง ๆ เหลา่นี ้เป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับสมรรถภาพทางกายท่ีสง่ผลให้นกักีฬาประสบ 
ความส าเร็จ แตไ่มเ่ป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัส าหรับการมีสขุภาพท่ีดี ประกอบด้วย 
   2.1 ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหวัใจ 
   2.2 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
   2.3 ความอ่อนตวั 
   2.4 สว่นประกอบของร่างกาย 
   2.5 ความคล่องแคล่ว 
   2.6 การทรงตวัท่ีสมดลุ 
   2.7 การประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 
   2.8 ก าลงั 
   2.9 ปฏิกิริยาตอบสนอง 
   2.10 ความเร็ว 
 ซาฟริต (Safrit. 1990: 341) ได้กลา่วไว้ว่า องค์ประกอบท่ีส าคญัของสมรรถภาพทาง 
กายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพประกอบด้วย 
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  1. ความสามารถของร่างกายในการน าเอาออกซิเจนไปใช้ 
  2. สว่นประกอบของร่างกาย 
  3. ความออ่นตวั 
  4. ความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนือ้ 
 เวสต์ และ บเูชอร์ (Wuest; & Bucher. 1999: 24) ได้แบง่องค์ประกอบของ 
สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ (Health-Related Physical Fitness) มี 5 องค์ประกอบ 
  1. สว่นประกอบของร่างกาย 
  2. ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหวัใจ 
  3. ความออ่นตวั 
  4. ความอดทนของกล้ามเนือ้ 
  5. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
 กรมวิชาการ กระทรวงศกึษาธิการ (2544: 38-39) ได้กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกายเพ่ือ 
สขุภาพมีองค์ประกอบดงัตอ่ไปนี ้
  1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกตแิล้วในร่างกายมนษุย์ 
ประกอบด้วย กล้ามเนือ้ กระดกู ไขมนั และสว่นอ่ืนๆ แตใ่นสว่นของสมรรถภาพทางกายนัน้ 
หมายถึง สดัสว่นปริมาณไขมนัในร่างกายกบัมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมนั โดยการวดัออกมาเป็น 
เปอร์เซ็นต์ไขมนั (% fat) ด้วยเคร่ืองวดัความหนาไขมนัใต้ผิวหนงั (Skin fold) 
  2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง 
สมรรถนะเชิงปฏิบตัิของระบบไหลเวียนเลือด (หวัใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียง 
ออกซิเจนไปยงัเซลล์กล้ามเนือ้ ท าให้ร่างกายสามารถยืนหยดัท่ีจะท างานหรือออกก าลงักายท่ีใช้ 
กล้ามเนือ้มดัใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ 
  3. ความออ่นตวัหรือความยืดหยุน่ (Flexibility) หมายถึง พิสยัของการเคล่ือนไหวสงูสดุ 
เทา่ท่ีจะท าได้ของข้อตอ่หรือกลุม่ข้อตอ่ 
  4. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนือ้มดัใดมดัหนึง่หรือกลุม่กล้ามเนือ้ในการหดตวัซ า้ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคง
สภาพการหดตวัครัง้เดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
  5. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสงูสดุของแรงท่ี 
กล้ามเนือ้มดัใดมดัหนึง่ หรือกลุม่กล้ามเนือ้สามารถออกแรงต้านทานได้ในชว่งการหดตวั 1 ครัง้ 
 พิชิต  ภตูจินัทร์ (2547: 10-11) ได้แบง่องค์ประกอบพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกาย 
มีอยู ่6 ประการ ดงันี ้ 
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 1. ความแข็งแรง หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะออกแรงยกน า้หนกั หรือออกแรง
ต้านทานวตัถใุห้ส าเร็จลลุว่งด้วยดี ซึง่อาศยัองค์ประกอบภายในด้วยกนั 3 ประการ 
  1.1 ความสามารถในการใช้แรงหรือผลิตพลงัของกล้ามเนือ้ท่ีเป็นตวัเคล่ือนไหว 
  1.2 ประสิทธิภาพสมัพนัธ์ของกลุม่กล้ามเนือ้ท่ีเก่ียวข้องกบัการเคล่ือนไหวนัน้ 
  1.3 สดัสว่นทางกลไกของระบบกลศาสตร์ เชน่ ระบบคานของกระดกู เป็นต้น 
 2. ความทนทาน หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะท างานติดตอ่กนัได้นานโดยไม่
เกิดความเม่ือยล้า 
 3. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายหรืออวยัวะ ท่ีเคล่ือนไหวไปอย่างใด 
อยา่งหนึง่ได้อยา่งรวดเร็ว และใช้เวลาน้อย 
 4. พลงั หมายถึง ประสิทธิภาพในการท างาน ของกล้ามเนือ้ท่ีแสดงออกมาในรูปของ 
ความแข็งแรงและรวดเร็วไม่วา่จะอยูใ่นรูปการเคล่ือนไหวหรือการรับน า้หนกั เชน่ การกระโดดสงู  
การงดัข้อ เป็นต้น 
 5. ความออ่นตวั เป็นขีดความสามารถของชว่งการเคล่ือนไหวของข้อตอ่และการยืดหยุน่ของ
กล้ามเนือ้ 
 6. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว เป็นผลแหง่การแสดงความสามารถร่วมกนัของความเร็วและ
ความยืดหยุ่นตวั อีกทัง้ยงัเก่ียวข้องกบัความแมน่ย าในการเคล่ือนไหวอีกด้วย   
 
 ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 ส านกัพฒันาการพลศกึษา สขุภาพ และนนัทนาการ กรมพลศกึษา (2547: 169) กลา่ววา่ 
สมรรถภาพทางกาย เป็นสิ่งส าคญัในการชว่ยสง่เสริมให้บคุคลสามารถประกอบภารกิจและด ารงชีวิต 
อยูอ่ยา่งมีประสิทธิภาพรวมทัง้ยงัท าให้บคุคลปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ มีความแข็งแรงอดทน  
มีความคล่องแคลว่ว่องไวท่ีจะประกอบภารกิจประจ าวนัให้ลลุว่งไปด้วยดี นอกจากนีย้งัก่อให้เกิด 
การพฒันาทางด้านจิตใจและอารมณ์ควบคูไ่ปกบัสขุภาพสว่นบคุคล ความสมบรูณ์ของร่างกายและ
จิตใจมีความสมัพนัธ์กนัอยา่งใกล้ชิดกบัสมรรถภาพทางกายหรืออาจจะกล่าววา่สมรรถภาพทางกายมี
รากฐานจากการมีสขุภาพท่ีดี ถ้าร่างกายอ่อนแอสขุภาพไมส่มบรูณ์ความสามารถของร่างกายท่ีจะ
ประกอบภารกิจตา่ง ๆ ในชีวิตประจ าวนัย่อมลดน้อยลงด้วย อยา่งไรก็ตามสมรรถภาพทางกายสามารถ
สร้างขึน้ได้ด้วยการท าให้ร่างกายได้ออกก าลงักายหรือมีการเคล่ือนไหวเทา่นัน้ สมรรถภาพทางกายเป็น
สิ่งท่ีเกิดขึน้ได้และหายไปได้ การท่ีเราจะรักษาให้ร่างกายมีสมรรถภาพคงอยูน่ัน้จ าเป็นต้องมีการ 
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ออกก าลงัเป็นประจ า เพ่ือให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีคงสภาพและเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายให้ดียิ่ง ๆ ขึน้อีกด้วย นอกจากนีแ้ล้วยงัเป็นประโยชน์ในการป้องกนัโรคภยัเบียดเบียน โดยเฉพาะ
โรคท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลงัได้ดีอีกด้วย เชน่   
  1. ลดอตัราเส่ียงตอ่การเป็นโรคหวัใจ 
  2. เพิ่มพนูประสิทธิภาพของระบบตา่ง ๆ ในร่างกาย เชน่ ระบบหมนุเวียนโลหิต  
ระบบหายใจ ระบบการย่อยอาหาร ฯลฯ 
  3. ท าให้รูปร่างและสดัส่วนของร่างกายดีขึน้ 
  4. ชว่ยควบคมุมิให้น า้หนกัเกินหรือควบคมุไขมนัในร่างกาย 
  5. ชว่ยลดความดนัโลหิตสงู 
  6. ชว่ยลดไขมนัในเลือด 
  7. เพิ่มความคล่องตวั เกิดประสิทธิภาพในการท างาน 
 ประโยชน์ทัว่ไป 
  1. ท าให้ทรวดทรงดี 
  2. ร่างกายมีความต้านทานโรค 
  3. ระบบตา่ง ๆ ท างานมีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ 
  4. การตดัสินใจดีขึน้ 
  5. มีทกัษะดีขึน้ 
 ประโยชน์ทางร่างกาย 
  1. กล้ามเนือ้มีความแข็งแรง 
  2. กล้ามเนือ้มีความอดทน 
  3. อตัราการเต้นของหวัใจจ านวนครัง้น้อยลง แตก่ารสบูฉีดของหวัใจมีประสิทธิภาพ
เพิ่มขึน้ 
  4. การควบคมุอณุหภมูิของร่างกายดีขึน้ 
  5. ความออ่นตวัดีขึน้ 
  6. กล้ามเนือ้ฉีกขาดได้ยาก 
  7. พลงักล้ามเนือ้สงูขึน้ 
  8. ความสมัพนัธ์ในการใช้มือใช้เท้าดีขึน้ 
  9. การประกอบกิจกรรมในแง่ ทุม่ พุง่ ขว้าง กระโดด มีประสิทธิภาพยิ่งขึน้ 
  10. การทรงตวัดีขึน้ 
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4. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ธงชยั เจริญทรัพย์มณี (2552: 226) กลา่ววา่ การท่ีเราต้องการทราบสภาพความสมบรูณ์ของ
ร่างกายว่าอยู่ในระดบัใดนัน้ สามารถท าได้โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้วยการวดัหรือ
ทดสอบสมรรถภาพในด้านตา่ง ๆ ซึง่เป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ในการทดสอบดงักลา่ว
จ าเป็นต้องมีแบบทดสอบ เคร่ืองมือและวิธีการส าหรับทดสอบความสามารถ แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายท่ีจะน ามาทดสอบนัน้จะต้องมีความเท่ียงตรง มีความเช่ือถือได้ มีความเป็นปรนยัและมีเทคนิค
ในการทดสอบท่ีเป็นมาตรฐาน 
 
 วัตถุประสงค์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  1. เพ่ือศกึษาวิธีการฝึกซ้อม 
  2. หาทางปรับปรุงข้อบกพร่องทางด้านสมรรถภาพของนกักีฬา ซึง่อาจพบจากการ
ทดสอบ  
  3. หาทางสง่เสริมการฝึกซ้อมของนกักีฬา ให้มีความสมบรูณ์ถึงจดุสงูสดุของแตล่ะคน 
  4. เป็นพืน้ฐานในการศกึษาข้อแตกตา่งทางด้านสมรรถภาพโดยทัว่ไปของนกักีฬา
ประเภทตา่ง ๆ 
 

 การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกักีฬามีวิธีการท่ีนิยมใช้กนัทัว่ไป มีดงันี ้
  1. ตรวจสขุภาพทัว่ ๆ ไป ก่อนการทดสอบ ได้แก่ 
   1.1 การตรวจร่างกายทัว่ไป เป็นการตรวจสขุภาพของนกักีฬาวา่มีโรคท่ีขดัตอ่การออก
ก าลงักายหรือมีความบกพร่องทางสขุภาพท่ีอาจท าให้ฝึกไมไ่ด้ผลหรือไม่ 
   1.2 การวดัสดัสว่นของร่างกาย (Anthropometry) เพ่ือดวูา่นกักีฬาผู้นัน้มีรูปร่างและ
สดัสว่นของร่างกายเหมาะสมกบักีฬานัน้ ๆ หรือไม ่ 
  2. การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีนิยมใช้กนัทัว่ไป คือ 
   2.1 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ โดยวิธี 
    2.1.1 วดัแรงบีบมือ 
    2.1.2 วดัแรงเหยียดขา 
    2.1.3 วดัแรงเหยียดหลงั 
   2.2 การทดสอบพลงัหรือก าลงัของกล้ามเนือ้ โดยวิธี 
    2.2.1 ยืนกระโดดไกล 
    2.2.2 ยืนกระโดดสงู 
    2.2.3 ทุม่น า้หนกั 
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   2.3 การทดสอบความอดทนของกล้ามเนือ้ โดยวิธี 
    2.3.1 ดงึข้อราวเด่ียว 
    2.3.2 งอแขนห้อยตวั 
    2.3.3 ลกุ-นัง่ 30 วินาที 
   2.4 การทดสอบความคลอ่งแคลว่ว่องไว โดยวิธี 
    2.4.1 วิ่งเก็บของ 
    2.4.2 ก้าวเต้น 20 วินาที 
   2.5 การทดสอบความออ่นตวั โดยวิธี 
    2.5.1 นัง่ก้มตวัไปข้างหน้า 
    2.5.2 ยืนก้มตวั 
   2.6 การทดสอบความเร็ว โดยวิธี 
    2.6.1 วิ่งเร็ว 50 เมตร  
    2.6.2 วิ่งเร็ว 100 เมตร 
   2.7 การทดสอบสมรรถภาพของระบบหายใจ โดยวิธี 
    2.7.1 วดัความจปุอด (Vital Capacity) 
    2.7.2 วดัสมรรถภาพการหายใจสงูสดุ (Maximum Breathing Capacity) 
   2.8 วดัสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต โดยวิธี 
    2.8.1 วดัชีพจรและความดนัโลหิต 
    2.8.2 วดัปริมาตรหวัใจด้วยการเอ็กซเรย์ 
   2.9 การทดสอบความอดทนทัว่ไป (Aerobic Capacity) โดยวิธี 
    2.9.1 จกัรยานวดัก าลงั (Bicycle Ergometer) 
    2.9.2 ลูก่ล (Trademill) 
    2.9.3 การก้าวขึน้ลง (Step test) 
   2.10 การตรวจทางห้องปฏิบตักิารโดยตรวจ 
    2.10.1 ฮีโมโกลบนิ 
    2.10.2 จ านวนเม็ดเลือดแดง       
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 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศึกษา 
 กรมพลศกึษา (ณรงค์ศกัดิ ์ ศรีไพบลูย์สกลุ.  2549: 21; อ้างอิงจาก กรมพลศกึษา. 2539)ไ ด้
ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (International Committeefor the 

Standardization of Physical Fitness Test = ICSPFT) เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายและ
สร้างเกณฑ์มาตรฐานของนกัเรียนประถมศกึษาและมธัยมศกึษาตัง้แตปี่ 2512 จนถึงปัจจบุนั ซึง่มี
รายการทดสอบทัง้ 8 รายการ จากการใช้แบบทดสอบดงักลา่วพบว่ามีรายการทดสอบมาก มีอปุกรณ์
ราคาแพง ใช้เวลาและสถานท่ีมาก ไมส่ะดวกท่ีโรงเรียนระดบัประถมศกึษาจะน าไปใช้เป็นแบบทดสอบ
ในโรงเรียน จงึปรับปรุงเพ่ือให้เหมาะสมกบัสภาพของนกัเรียนประถมศกึษาเพราะสามารถทดสอบทกุ
รายการปฏิบตังิ่ายและใช้อปุกรณ์ในการทดสอบน้อย ไมยุ่ง่ยากตอ่การทดสอบประหยดังบประมาณ 
สามารถน าไปใช้ได้ทัว่ทกุหนทกุแหง่ ในรายการทดสอบ 2 รายการ คือ วิ่งเร็ว 50 เมตร นัง่งอตวั  
จะสามารถพยากรณ์ตวัแปรตามได้ ร้อยละ 94.78 และ 91.55 อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ตามล าดบั 
และในรายการทดสอบด้านดงึข้อและงอแขนห้อยตวั สมรรถภาพทางกายอยูใ่นระดบัต ่าอาจเน่ืองมา 
จากในโรงเรียนประถมศกึษาไมมี่อปุกรณ์ราวเด่ียว ท่ีจะให้นกัเรียนฝึกดงึข้อและงอแขนห้อยตวัรวมทัง้
เป็นการทดสอบนกัเรียนชายอายุ 12 ปีขึน้ไป ในสว่นรายการยืนกระโดดไกล ลกุ - นัง่ 30 วินาที และวิ่ง
เก็บของจะเหมาะสมกบันกัเรียนอายุ 6 - 11 ในโรงเรียนประถมศกึษามากกวา่ จงึได้สร้างแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายโดยมีการทดสอบ 5 รายการดงันีคื้อ 
 1. งอตวัข้างหน้า 
 2. ยืนกระโดดไกล 
 3. ลกุ - นัง่ 30 วินาที 
 4. วิ่งเก็บของ 
 5. วิ่ง 50 เมตร 
 
5. กีฬาเทควันโด 
 ประวัตคิวามเป็นมากีฬาเทควันโด 
 เทควนัโด เป็นศลิปะการตอ่สู้ ป้องกนัตวัด้วยมือเปลา่ของชาวเกาหลี มีประวตัยิาวนาน
ย้อนหลงัไปกวา่ 2,000 ปี ในสมยัอาณาจกัรโคกรูยอ หลกัฐานปรากฏเป็นรูปปัน้และภาพฝาผนงัตาม
วดัและสสุานโบราณตา่ง ๆ หลายแหง่ ตามประวตัิศาสตร์ยงับนัทกึไว้วา่ พวกฮวารัง ซึ่งเป็นขนุศกึของ
อาณาจกัรชิลลามีการฝึกฝนเทควนัโดควบคูไ่ปกบัการฝึกแขนงวิชาฟันดาบ ยิงธน ูวา่ยน า้และข่ีม้า ท า
ให้เทควนัโดเป็นหนึง่ในวิชาการตอ่สู้ ท่ีใช้ร่วมกนักบัการท าศกึสงคราม เพ่ือรวบรวมอาณาจกัรตา่ง ๆ บน
คาบสมทุรเกาหลีให้เป็นปึกแผน่และท าได้เป็นผลส าเร็จในปี พ.ศ. 1211 ท าให้เทควนัโดเป็นท่ีรู้จกักนั
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อยา่งแพร่หลายในหมูท่หารและประชาชนในช่ือของ “ซูบกั” และ “เทเคียน” ซึง่หมายถึงมวยหมดัและ
มวยเท้า วิชาการตอ่สู้ ป้องกนัตวัดงักลา่วได้ผ่านการพฒันาและขยายผลมาโดยตลอดจนในปี พ.ศ. 
2333 พระเจ้าจงุโจ แหง่ราชวงศ์ยี ได้มีพระบรมราชโองการให้รวบรวมจดัท าต ารามาตรฐานของวิชา 
เทควนัโดขึน้  ซึง่นบัเป็นต าราเทควนัโดท่ีเก่าแก่ท่ีสดุเทา่ท่ียงัคงเหลือรอดจากภยัสงครามมาจนถึงทกุ
วนันี ้
 ในปี พ.ศ. 2452 เกาหลีต้องเผชิญกบัภาวะสงครามโลกครัง้ท่ี 2 ภายใต้การยึดครองของญ่ีปุ่ น 
การฝึกเทควนัโดกลายเป็นสิ่งต้องห้ามเพราะกลุม่ผู้ รักชาต ิหลงัจากนัน้ไมน่านก็มีสงครามเกาหลี
ตามมาอีกท าให้บ้านเมืองพงัพินาศย่อยยบัแบง่เป็นประเทศเกาหลีเหนือ-เกาหลีใต้ นกัเทควนัโดจ านวน
มากมีบทบาทส าคญัในขบวนการตอ่ต้านญ่ีปุ่ น ภายหลงัสภาวะสงครามสิน้สดุลงในปี พ.ศ. 2498 กลุม่
ครูผู้สอนเทควนัโดและนกัประวตัศิาสตร์ ภายใต้การน าของนายพลชอย ฮอง ฮี ได้ท าการฟืน้ฟวูิชา 
เทควนัโดขึน้มาใหม ่ท าให้เทควนัโดกลายมาเป็นศลิปะการตอ่สู้ประจ าชาตเิกาหลีอีกครัง้ ซึง่ถือเป็นสิ่ง
ท่ีส าคญัในการพฒันาประชาชนเกาหลีให้มีคณุภาพและบรรดาครูสอนเทควนัโดในเกาหลีได้รวมตวักนั
ก่อตัง้สมาคมเทควนัโดเกาหลีขึน้ในปี ค.ศ. 1961 และเร่ิมเผยแพร่ศลิปะนีสู้ช่าวโลกมากขึน้ โดยได้ตัง้
สถาบนักกุกิวอน (Kukkiwon) ขึน้ในปี ค.ศ. 1972 ซึง่เปรียบเสมือนเป็นส านกังานใหญ่ของเทควนัโด
โลก และได้จดัการชิงแชมป์โลกขึน้เป็นครัง้แรกในปี ค.ศ. 1973 พร้อมกบัก่อตัง้สหพนัธ์เทควนัโดโลก 
(The World Taekwondo Federation) ตัง้อยูท่างทิศใต้ของกรุงโซล สาธารณรัฐเกาหลี ในปีเดียวกนันี ้ 
สหพนัธ์เทควนัโดโลกท าหน้าท่ีเผยแพร่กีฬาเทควนัโดสูช่าวโลกอยา่งกว้างขวางจนมีสมาชิกกวา่ 150 
ประเทศ และสามารถจดัการแขง่ขนัเข้าบรรจใุนกีฬานานาชาติครบทกุระดบั คือ ซีเกมส์ เอเช่ียนเกมส์ 
โอลิมปิกส์เกมส์ ฯลฯ (บญุสง่ ยอดวงศ์. 2547: 11)  
 
 ประวัตกีิฬาเทควันโดในประเทศไทย 
 ส าหรับในประเทศไทย เร่ิมรู้จกัเทควนัโด ในปี พ.ศ. 2510 โดยคณาจารย์จากสาธารณรัฐ
เกาหลี จ านวน 6 ทา่น มาเปิดท าการสอนอยู่ท่ี Y.M.C.A. ราชกรีฑาสโมสรกรุงเทพฯ และในฐานทพั
ทหารสหรัฐอเมริกา ท่ีตาคลี โคราช อดุรธานี อบุลราชธานี และสตัหีบ เม่ือฐานทพัสหรัฐอเมริกาถอน
ทพัออกจากประเทศไทย อาจารย์สว่นใหญ่ได้ย้ายออกจากประเทศไทยไปด้วย 
 จนเม่ือ พ.ศ. 2516 อาจารย์ ค ิยอง ซอง ได้เข้ามาเผยแพร่กีฬาเทควนัโดตามสถานศกึษา 
ตา่ง ๆ เชน่ ราชกรีฑาสโมสร และเม่ือในปี พ.ศ. 2519 ได้เปิดส านกังาขึน้ท่ีโรงเรียนศลิปะการป้องกนัตวั 
อาภสัสา ถนนเพลินจิต กรุงเทพมหานคร โดยการสนบัสนนุของ นางมลัลิกา ขมัพานนท์ กิจการของ
โรงเรียนได้เจริญก้าวหน้าขึน้ตามล าดบัจนได้รับการรับรองจากกระทรวงศกึษาธิการในปี พ.ศ. 2521 
ตอ่มาได้มีการก่อตัง้สมาคมสง่เสริมศลิปะป้องกนัตวัเทควนัโดขึน้ ณ โรงเรียนอาภสัสา โดยมี 
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คณุสรุยทุธ์ ปัทมินทร์วิโรจน์ รับต าแหนง่เป็นนายกสมาคมเทควนัโดคนแรกของประเทศไทย และเม่ือ 
พ.ศ. 2528 ทางสมาคมได้เปล่ียนช่ือเป็นสมาคมเทควนัโดแหง่ประเทศไทย โดยได้เข้าร่วมเป็นสมาชิก
ของสหพนัธ์เทควนัโดโลกและสงักดัอยูใ่นการกีฬาแหง่ประเทศไทย ในปีเดียวกนันีเ้อง สถานทตูเกาหลี
ประจ าประเทศไทย กรมพลศกึษา และสมาคมเทควนัโดฯ ได้ร่วมกนัจดัโครงการอบรมเทควนัโด 
หลกัสตูรพิเศษให้กบัครูอาจารย์ ผู้สอนวิชาพลศกึษาในวิทยาลยัพลศกึษา กรมสามญัศกึษา กรมฝึกหดั
ครู ศกึษานิเทศก์ กรมพลศกึษาและมหาวิทยาลยัขอนแก่น มีผู้ เข้าร่วมการอบรมทัง้สิน้ จ านวน 30 คน 
อบรมระหว่าง วนัท่ี 1 เมษายน ถึงวนัท่ี 30 กนัยายน พ.ศ. 2528 เป็นเวลา 6 เดือน โดยมีวตัถปุระสงค์
เพ่ือน าความรู้ท่ีได้รับจากการฝึกอบรมไปใช้ให้เกิดประโยชน์ตอ่สงัคมและประเทศชาติตอ่ไป  
(สมศกัดิ ์ศิริอนนัต์และภาวิน พจนอารี. 2546: 6)  
 
 ความรู้ความหมายเก่ียวกับกีฬาเทควันโด 
 ส าหรับชาวเกาหลีแล้วเทควนัโดมิได้เป็นเพียงกีฬาหรือการตอ่สู้ชนิดหนึง่เทา่นัน้ แตเ่ป็น
ปรัชญาและวิถีการด าเนินชีวิตซึง่แทรกอยูใ่นชีวิตประจ าวนัอยา่งท่ีแยกออกจากกนัได้ยากทีเดียว ผู้ ท่ี
ฝึกเทควนัโด นอกจากจะได้บริหารร่างกายทกุ ๆ ส่วนเพ่ือสขุภาพพลานามยัท่ีสมบรูณ์แล้ว ยงัได้เรียนรู้
ปรัชญาและกฎของเทควนัโด ซึง่จะชว่ยขดัเกลาจิตใจให้เป็นผู้ มีระเบียบวินยั มีความเช่ือมัน่ในตนเอง มี
วิจารณญานอนัสขุมุรอบคอบ พร้อมท่ีจะชว่ยเหลือผู้ออ่นแอกว่าและรู้จกัเสียสละเพ่ือสว่นรวมอีกด้วย 
(บญุสง่ ยอดวงษ์. 2547: 12) 
 ค าวา่เทควนัโด มาจากค าในภาษาเกาหลี 3 ค า ดงันี ้
 เท    แปลวา่   เท้า 

ควนั   แปลวา่   มือ 
โด    แปลวา่   สตปัิญญา 

 เม่ือรวมความหมายของค าทัง้สามเข้าด้วยกนั ก็จะแปลความได้วา่ “ศลิปะแหง่การใช้มือและ
เท้าด้วยสติปัญญา”  
 

 รูปแบบของการฝึกกีฬาเทควันโด 
 ปัจจบุนั การฝึกฝนวิชาเทควนัโดมีรูปแบบของการฝึกออกเป็น 3 สว่น ดงันี ้
  1. พมุเซ (แพทเทิร์น : Pattern) เป็นการฝึกกระบวนทา่ตา่ง ๆ ในรูปแบบการร ากระบวน
ทา่หรือการซ้อมกบัคูซ้่อมโดยใช้มือและเท้าในการโจมตีตัง้รับ 
  2. เคียกพา (เบรกกิง : Breaking) เป็นการทดสอบพละก าลงัสงูสดุท่ีได้ฝึกฝนมาโดยใช้
วสัดเุชน่ ก้อนอิฐ, กระเบือ้ง หรือไม้กระดาน เป็นเคร่ืองมือ เพ่ือเป็นการทดสอบความสามารถสงูโดยไม่
ต้องเส่ียงตอ่การบาดเจ็บหรือเสียชีวิต 
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  3. เคียรูกิ (ฟรี สแปริง : Free Sparring) เป็นการตอ่สู้กบัคูต่อ่สู้อยา่งอิสระ โดยอยูภ่ายใต้
กรอบกติกาข้อบงัคบั 
 
 ทักษะเทควันโดขัน้พืน้ฐาน 
 อภิวฒัน์ ศรน้อย (2550: 6) กลา่ววา่ ทกัษะพืน้ฐานของเทควนัโดเร่ิมต้นจากผู้ ฝึกสายสีขาว 
ซึง่เป็นสีของสายคาดเอวของผู้ เร่ิมต้นฝึกทกุคน ทกัษะขัน้พืน้ฐานประกอบด้วยส่วนส าคญัดงันี ้
 1. การเตะ กีฬาเทควนัโดมีการใช้เท้าในการเตะท่ีหลากหลาย เชน่ การเตะตรง เตะด้านข้าง
เตะตวดั  เป็นต้น 
 2. การชก การชกในกีฬาเทควนัโดใช้บริเวณสนันิว้ชีแ้ละนิว้กลางเป็นอาวธุในการโจมตี  
 3. การป้องกนั เป็นการสว่นตา่ง ๆ ของมือ ข้อมือและท่อนแขน ในการรับการโจมตีของคูต่อ่สู้  
ซึง่ทกัษะการป้องกนัมีหลากหลาย เชน่ การป้องกนัด้านล่าง การป้องกนักลางล าตวั การป้องกนัแบบ
สองมือ เป็นต้น      

 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
        6.1  งานวิจัยในต่างประเทศ 
 คมิ (Kim. 1993: Online)  ได้ท าการศกึษาเร่ืองการเตะยนัโดยใช้เคร่ืองมือเป็นเคร่ืองถ่าย
ภาพยนตร์ความเร็วสงูและบนัทกึแรงผลกัดนั และวิเคราะห์ข้อแตกตา่งทางชีวกลศาสตร์ของการเตะยนั
ระหวา่งกลุม่ผู้ช านาญ 5 คน ผลการวิจยัจากการวิเคราะห์พบวา่ ระหว่างนกักีฬาท่ีมีความช านาญกบั 
ผู้ ท่ีเร่ิมหดัใหมไ่มมี่ความแตกตา่งกนั 
 ยงั (ดนยั จาปรัง. 2547: 11;  อ้างอิงจาก Young. 1993)  ได้ท าการศกึษาเปรียบเทียบ  
ผลการออกก าลงักายแบบแอโรบกิและเทควนัโดท่ีมีผลตอ่ความอดทนของการไหลเวียนโลหิต  
ความอดทนของกล้ามเนือ้และความอ่อนตวั กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาในครัง้นี ้เป็นชายอายุ
ระหวา่ง 18-35 ปี จ านวน 70 คน โดยสุม่ตวัอย่างแบบง่าย แบง่กลุม่เป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 35 คน  
กลุม่ท่ีหนึง่ฝึกการออกก าลงักายแบบแอโรบกิตามโปรแกรม เป็นเวลา 8 สปัดาห์  
อีกกลุม่ออกก าลงักายด้วยการฝึกกีฬาเทควนัโดตามโปรแกรมเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ผลการศกึษา พบวา่ 
ทัง้สองกลุม่มีความอดทนของการไหลเวียน ความอดทนของกล้ามเนือ้และความอ่อนตวัเพิ่มขึน้ 
วิเคราะห์โดยใช้สถิตทีิ (t-test) และทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 จากการฝึกท าให้
ความออ่นตวัของล าตวั ความออ่นตวัของสะโพก เพิ่มขึน้ในกลุม่ท่ีฝึกออกก าลงักายด้วยกีฬาเทควนัโด 
อยา่งไรก็ตามจากการทดสอบแสดงให้เห็นวา่ ทัง้สองกลุ่มมีความแตกตา่งกนัของความอดทนของการ
ไหลเวียนและความอดทนของกล้ามเนือ้อยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 การวิเคราะห์คา่เฉล่ีย
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ความแตกตา่งของความออ่นตวัภายในกลุม่ หลงัการฝึกไมแ่ตกตา่งกนั แตใ่นระหวา่งกลุม่ทัง้สอง
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 ลี และล ู(วยัวฒุิ นิมมิตร. 2549: 72 ;  อ้างอิงจาก Seung-Kuk Lee; & Ji-Seon Leu. 1996)
ได้ท าการศกึษาเร่ือง แนวทางการให้คะแนนทา่เตะโดยวิเคราะห์ความเร็วจากการเตะทา่ตา่ง ๆ และ
การเปล่ียนแปลงวิธีการให้คะแนนของผู้ตดัสินในการแขง่ขนั กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเทควนัโดชาย จ านวน 
15 คน จากนกักีฬาทัง้หมด 8 รุ่น น ามาแบง่ดงันี ้รุ่น 50 กิโลกรัม 2 คน, รุ่น 54 กิโลกรัม 1 คน, รุ่น 58 
กิโลกรัม 2 คน, รุ่น 64 กิโลกรัม 3 คน, รุ่น 70 กิโลกรัม 3 คน, รุ่น 76 กิโลกรัม 1 คน, รุ่น 83 กิโลกรัม 2 
คน, และรุ่น มากกวา่ 83 กิโลกรัม 1 คน น ากลุม่ตวัอยา่งทัง้หมดมาท าการเตะเป้า โดยให้เป้าสงูจาก
พืน้ 1.75 เมตร และระยะหา่งระหวา่งผู้ เตะกบัเป้า 1.50 เมตร ทา่การเตะมี 4 ทา่ ได้แก่  
ทา่ราวนด์คกิระดบัท้อง, ทา่ราวนด์คกิระดบัศีรษะ, ทา่แบคคิก และทา่สปินนิงคิก ซึง่จะวดัเวลาตัง้แต่
เท้าเร่ิมยกจากพืน้ถึงเป้าเตะ น าผลท่ีได้จากการเตะทัง้ 4 ทา่ มาท าการวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิต ิโดยหา
คา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of 
Variance) และท าการทดสอบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียเป็นรายคู่โดยวิธีของนิวแมน คลูส์ 
(Newman Keuls) ผลการศกึษาพบว่า 
 1. การให้คะแนน ควรพิจารณาถึงทา่เตะท่ีมีความยากซึง่เก่ียวข้องกบัเวลาโดยคะแนนในแต่
ละทา่ มีดงันี ้
 ทา่สปินนิง คกิ (Spining kick) 1 คะแนน, ทา่แบค็คกิ (Back kick) 0.9 คะแนน,  
ทา่ราวน์ดคกิระดบัศีรษะ (High-section roundhouse kick) 0.7 คะแนน, และทา่ราวนด์คิกระดบัท้อง 
(Middle-section roundhouse kick) 0.6 คะแนน 
 2. วิธีการให้คะแนนของผู้ตดัสินควรมี 2 กลุม่โดยให้แบง่ผู้ตดัสิน 1 กลุม่ ให้คะแนนนกักีฬา   
ฝ่าย หรือ 1 คน เทา่นัน้ 
 ลี (Lee. 1998: Online) ได้ท าการศกึษาเก่ียวกบั ความคาดหวงัและความพงึพอใจของบดิา
มารดาตอ่ศนูย์ฝึกกีฬาเทควนัโดในเมืองเตจอน และจงัหวดัชงุเชิง สาธารณรัฐเกาหลี โดยใช้
แบบสอบถามบิดามารดาจ านวน 562 คน จากศนูย์ฝึกเทควนัโด 420 แหง่ ผลการศกึษาพบวา่ บดิา
มารดาเกือบทัง้หมด ไมพ่งึพอใจ เม่ือเปรียบเทียบระดบัความคาดหวงั และระดบัความต้องการส าหรับ
เร่ืองการจดัเตรียมโปรแกรมของศนูย์ฝึกเทควนัโด 
 บเูลล (Bouhlel. 2006: Online) ได้ท าการศกึษา การตอบสนองของอตัราการเต้นของหวัใจ
และกรดแลคติกในเลือดระหวา่งการฝึกซ้อมและแขง่ขนัเทควนัโด โดยกลุม่ตวัอยา่งเป็นนกักีฬา 
เทควนัโดจ านวน 8 คน คา่เฉล่ียอาย ุ20 ปี คา่เฉล่ียน า้หนกั 70.8 กิโลกรัม คา่เฉล่ียส่วนสงู 179.9 
เซนตเิมตร ท าการวดัอตัราการเต้นของหวัใจและกรดแลคตกิในเลือดระหวา่งการฝึกซ้อมท่ีและ
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สถานการณ์การจ าลองแขง่ขนัเทควนัโดระหวา่งชว่งเวลา 10 วินาที 1 นาทีและ 3 นาที ผลการศกึษา
พบวา่ สมรรถภาพการใช้ออกซิเจนออกซิเจนสงูสดุและสมรรถภาพแบบไมใ่ช้ออกซิเจนสงูสดุ มีคา่เฉล่ีย 
56.22 ± 2.57 มิลลิลิตร/นาที/กิโลกรัม และ 12.1 ± 1.7 งาน/กิโลกรัม ตามล าดบั อตัราการเต้นของ
หวัใจและความเข้มข้นของกรดแลคตกิในเลือดในชว่งจ าลองการแขง่ขนัเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .001 เม่ือเทียบกบัขณะพกั อตัราการเต้นของหวัใจและความเข้มข้นของกรดแลคติกใน
เลือดของการฝึกเฉพาะเจาะจง มีความสมัพนัธ์กนักบัสถานการณ์จ าลองการแขง่ขนัในชว่งเวลา 10 
วินาที  และ 3 นาที  นกักีฬาเทควนัโดมีสมรรถภาพการใช้แอโรบกิและไมใ่ช้แอโรบิกสมัพนัธ์กนัทัง้
ในชว่งการแขง่ขนัและชว่งการฝึก 
 ครอมเวลล์ (Cromwell. 2007: Online) ได้ท าการศกึษาผลการออกก าลงักายแบบเทควนัโดท่ี
มีตอ่การทรงตวัและความสามารถในการเดนิของผู้สงูอาย ุกลุม่ตวัอยา่งจ านวน 40 คน แบง่เป็น  
2 กลุม่ กลุม่ทดลองจ านวน 20 คน เข้าร่วมการฝึกเทควนัโด คา่เฉล่ียอาย ุ72.7 ปี และกลุม่ควบคมุ
จ านวน 20 คน ไมมี่การออกก าลงักาย คา่เฉล่ียอาย ุ73.8 ปี เก็บข้อมลูก่อนและหลงัการฝึก ผลการวิจยั
พบวา่ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกคา่เฉล่ียการทรงตวัและความสามารถในการเดินของกลุม่ควบคมุไม่
แตกตา่งกนั แตก่ลุม่ทดลองมีคา่เฉล่ียการทรงตวัและความสามารถในการเดนิก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึกแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
 6.2  งานวิจัยในประเทศ 
 โสภา  กศุลวงศ์ (2546: บทคดัยอ่)  ได้ศกึษาเก่ียวกบั ผลของโปรแกรมการฝึกตา่งแบบท่ีมีผล
ตอ่พลงักล้ามเนือ้และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในการกีฬาเทควนัโด กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียน
ชาย ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 ของโรงเรียนสนัตริาษฎร์วิทยาลยั ท่ีอาสาสมคัรเข้ารับการทดลอง ซึง่ผา่น
การวดัพลงักล้ามเนือ้ขาด้วยวิธีการยืนกระโดดไกล จ านวน 45 คน แบง่ผู้ เข้ารับการทดลองออกเป็น 3 
กลุม่ กลุม่ละ 15 คน ท าการฝึกเป็นเวลา 10 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมงหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 2,4,6,8 และ 10 ท าการวดัพลงักล้ามเนือ้ เวลาการเคล่ือนไหว และเวลาตอบสนองของการ
เตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด แล้ววิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติ โดยหาคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบวดัซ า้และเปรียบเทียบ
ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคู ่โดยวิธีของตกีู เอ (Tukey A Method) 
ผลการศกึษาพบวา่ 
 1. การฝึกเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดตามโปรแกรมฝึกท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ ท าให้พลงักล้ามเนือ้ดี
ขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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 2. การฝึกเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดตอ่โปรแกรมฝึกตา่งแบบ ไมท่ าให้พลงักล้ามเนือ้ เวลา
ปฏิกิริยา เวลาการเคล่ือนไหว และเวลาตอบสนองของทัง้ 3 กลุม่ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 
 ดนยั  จาปรัง (2547: บทคดัยอ่) ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกไท้จ๋ีท่ีมีตอ่การทรงตวั  
ความออ่นตวัและสมาธิ กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายจ านวน 30 คน จากโรงเรียนกรุงเกษม  
(ช่ือสมมต)ิ ซึง่มีอายรุะหวา่ง 10-14 ปี กลุม่ตวัอยา่งได้มาจากการสุม่แบบเฉพาะเจาะจง จากนัน้ท าการ
วดัการทรงตวัโดยใช้แบบทดสอบของเนลสนั แล้วน าคะแนนการทรงตวัมาท าการแบง่กลุม่ตวัอยา่ง
ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุไมไ่ด้รับการทดลอง ส่วนกลุม่ทดลองท า
การฝึกไท้จ๋ี 3 วนั ตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ การเก็บรวบรวมข้อมลูใช้วิธีเชิงปริมาณและคณุภาพ  
ท าการวิเคราะห์ข้อมลูเชิงปริมาณ (คะแนนการทดสอบการทรงตวั) โดยหาคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบหาคา่ที และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้  แล้วท าการวิเคราะห์
ความแตกตา่งเป็นรายคูด้่วยวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferoni) โดยใช้ความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .05  
 ข้อมลูเชิงคณุภาพเก็บรวบรวมโดยการสงัเกตแบบมีสว่นร่วม การสมัภาษณ์อย่างเป็นทางการ
และเป็นทางการ น าข้อมลูมาวิเคราะห์โดยเปรียบเทียบความคงท่ีของข้อมลู (Constant Comparison)  
เพ่ือหาหวัเร่ือง  (Theme)  3  หวัเร่ืองท่ีเก่ียวข้องกบัการทรงตวั  ความออ่นตวัและสมาธิ ผลการศกึษา
สรุปได้ดงันี ้
 1.  กลุม่ทดลองสามารถทรงตวัได้ดีกว่ากลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
ภายหลงัการฝึกไท้จ๋ีสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 
 2.  ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุม่ทดลองซึง่ฝึกไท้จ๋ี มีการทรงตวัดีกวา่ก่อนการฝึก
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 3.  ข้อมลูเชิงปริมาณสอดคล้องกบัข้อมลูเชิงคณุภาพ กลา่วคือ กลุม่ตวัอยา่งท่ีฝึกไท้จ๋ี
สามารถทรงตวัได้ดีขึน้ นอกจากนัน้ หลงัจากฝึกไท้จ๋ีเป็นเวลา 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองมีความอ่อนตวัดี
ขึน้และมีสมาธิดีขึน้ เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการทดลอง 
 ภทัร์  ภทัรฐิตนิรัุกษ์ (2547:  บทคดัย่อ)  ได้ศกึษาความคิดเห็นของเยาวชนใน
กรุงเทพมหานคร ท่ีมีตอ่การฝึกเทควนัโดของเพศหญิง  กลุม่ตวัอยา่งเป็นเยาวชนท่ีเรียนอยูใ่นระดบั
มธัยมศกึษาตอนปลาย สงักดักองการมธัยมศกึษา เป็นเพศชายจ านวน 225 คน เพศหญิงจ านวน 275 
คน รวมทัง้สิน้ 500 คน ได้มาโดยการสุม่แบบหลายขัน้ตอน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นีเ้ป็น
แบบสอบถามท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ วิเคราะห์ข้อมลูโดยการแจกแจงความถ่ี และหาคา่ร้อยละ 
ผลการศกึษาพบวา่ 
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 ความคดิเห็นของเยาวชนในกรุงเทพมหานคร เห็นด้วยกบัการท่ีเพศหญิงฝึกเทควนัโด คดิเป็น
ร้อยละ  97.20   โดยเยาวชนชายเห็นด้วยร้อยละ 95.11 เยาวชนหญิงเห็นด้วยร้อยละ 98.90 
นอกจากนีค้วามคิดเห็นของเยาวชนท่ีมีตอ่การฝึกเทควนัโดของเพศหญิงในเร่ืองอ่ืนมีดงันี ้
 1. ชว่งอายท่ีุเหมาะสมกบัการเร่ิมฝึกควรอยูร่ะหวา่ง 7 – 12 ปี  คดิเป็นร้อยละ 64.20 
  2. ควรให้เพศหญิงกบัเพศชายฝึกร่วมกนั คิดเป็นร้อยละ 64.40 
 3. ควรแยกการฝึกเฉพาะกลุ่มท่ีเร่ิมหดัใหม ่คดิเป็นร้อยละ 76.80 
 4. ครูผู้สอนเทควนัโดควรเป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 50.00  
 วิไลวลัย์  พรหมมา (2548: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาผลของการฝึกความแข็งแรงและพลงั
กล้ามเนือ้ท่ีมีตอ่ความสามารถในการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโดและเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกความ
แข็งแรงและพลงังานกล้ามเนือ้ท่ีมีตอ่ความสามารถในการเตะเฉียงในกีฬาเทควนัโด  กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้
ในการศกึษาเป็นนกักีฬาเทควนัโดหญิงท่ีอายรุะหวา่ง 16 – 18 ปี ของสโมสรเทควนัโด ได้มาจากการ
เลือกแบบเจาะจง จ านวน 30 คน ใช้ระยะเวลาทดลอง 8 สปัดาห์  ผลการศกึษาพบวา่ 
  1. คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบการเตะเฉียงบริเวณ
ล าตวั ของกลุม่ทดลองท่ีฝึกทกัษะการเตะเฉียงควบคูก่บัการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ด้วยน า้หนกั 
ก่อนการฝึก มีคะแนนเฉล่ีย เทา่กบั 31.93 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทา่กบั 3.82 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
2 มีคะแนนเฉล่ีย เท่ากบั 33.53 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทา่กบั 3.46 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  มี
คะแนนเฉล่ีย เทา่กบั 33.47 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 2.99 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6  
มีคะแนนเฉล่ีย เทา่กบั 35.40 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทา่กบั 3.58 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  
มีคะแนนเฉล่ีย เทา่กบั 35.47 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทา่กบั 2.86 
 2. คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบการเตะเฉียงบริเวณ
ล าตวั ของกลุม่ทดลองท่ีฝึกทกัษะการเตะเฉียงควบคูก่บัการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบพลยัโอ
เมตริก   ก่อนการฝึก มีคะแนนเฉล่ีย เทา่กบั 31.47 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทา่กบั 3.85 หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 2 มีคะแนนเฉล่ีย เทา่กบั 32.60 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทา่กบั 2.50 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
4  มีคะแนนเฉล่ีย เทา่กบั 33.13 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทา่กบั 3.23 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 มี
คะแนนเฉล่ีย เทา่กบั 35.13 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 3.23 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มี
คะแนนเฉล่ีย เทา่กบั 36.47 ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 3.50 
 3. ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียคะแนนท่ีได้จากการทดสอบการเตะเฉียง
บริเวณล าตวั ระหวา่งกลุม่ทดลองท่ีฝึกทกัษะการเตะเฉียงบริเวณล าตวัควบคูก่บัการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ด้วยน า้หนกั และกลุม่ทดลองท่ีฝึกทกัษะการเตะเฉียงบริเวณล าตวัควบคูก่บัการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้แบบพลยัโอเมตริก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2  4  6 และ 8 พบวา่ 
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ไมแ่ตกตา่งกนั 
 สมุาลี  นาเมือง (2548:  บทคดัยอ่) ได้ท าการศกึษาผลของการเต้นแอโรบิกแบบ 
ศลิปะมวยไทยท่ีมีตอ่องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง  อาย ุ 12  ปี  ท่ีมีตอ่ 
ความออ่นตวั  ความคล่องตวั  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและขา กลุม่ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนหญิง 
ท่ีมีอาย ุ12 ปี จ านวน 30 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นโปรแกรม
การฝึกเต้นแอโรบิกแบบศลิปะมวยไทยท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้  และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาต ิ เวลาในการทดลอง  8  สปัดาห์  ฝึกสปัดาห์ 3 วนั วิเคราะห์
ข้อมลูโดยการหาคา่เฉล่ียสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และทดสอบคา่ที ผลการวิจยัพบวา่ 
 การเต้นแอโรบกิแบบศลิปะมวยไทย  มีผลตอ่ความออ่นตวั  ความคล่องตวั ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้แขนและขา  ดงันี ้
 1. หลงัจากการฝึกสปัดาห์ท่ี  8  คา่เฉล่ียของความออ่นตวั  ความคล่องตวั  ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้แขนและขา  เพิ่มขึน้ 
 2. เปรียบเทียบคา่เฉล่ียของความออ่นตวั  ความคล่องตวั  ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน
และขา  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  8  แตกตา่งกนั  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 
 วยัวฒุิ นิมมิตร (2549: บทคดัยอ่) ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกความคลอ่งตวัและการฝึก
พลงักล้ามเนือ้ท่ีมีตอ่อตัราเร็วในการเตะทา่ราวนด์คกิของกีฬาเทควนัโด และเพ่ือเปรียบเทียบผลของ
การฝึกความคลอ่งตวัและการฝึกพลงักล้ามเนือ้ท่ีมีตอ่อตัราเร็วในการเตะท่าราวนด์คกิของกีฬา 
เทควนัโด กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยั เป็นนกักีฬาเทควนัโดหญิงของชมรมเทควนัโดมหาวิทยาลยั 
รัตนบณัฑิต จ านวน 30 คนโดยท าการสุม่แบบหลายขัน้ตอน (Multi-stage Random Sampling) คือมี
น า้หนกั 49 – 59 กิโลกรัม ความสงู 155 – 165 เซนตเิมตร และมีคณุวฒุิระดบัสายน า้ตาลถึงสายแดง 
แบง่กลุม่ตวัอย่างออกเป็น 3 กลุม่ ๆ ละ 10 คน คือกลุม่ทดลองท่ี 1 ท าการฝึกความคลอ่งตวัควบคูก่บั
การฝึกทกัษะเฉพาะเจาะจง กลุม่ทดลองท่ี 2 ท าการฝึกพลงักล้ามเนือ้ควบคูก่บัการฝึกทกัษะ
เฉพาะเจาะจง กลุม่ควบคมุ ท าการฝึกเฉพาะเจาะจงอยา่งเดียว โดยใช้ระยะเวลาการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ 
ละ 3 วนั และน าแบบทดสอบอตัราเร็วในการเตะทา่ราวนด์คิกท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ มีคา่ความเช่ือมัน่ 
เทา่กบั 0.91 ท าการทดสอบก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมลูหา
คา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวและเปรียบเทียบรายคู ่โดยวิธี
ของตร์ูกี (Tukey’s Method) และวิเคราะห์ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้และเปรียบเทียบรายคู ่โดยใช้วิธี
บอนเฟอร์โรนี (Bonferroni’s Method) ผลการวิจยัพบวา่ 
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 1. ผลของการเปรียบเทียบความแตกตา่งคา่เฉล่ียของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบอตัราเร็วใน
การเตะราวนด์คกิ ระหวา่งกลุม่ทัง้ 3 กลุม่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 มีความแตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิ .05 
 2. คา่เฉล่ียของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบอตัราเร็วในการเตะราวนด์คกิหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 ของกลุม่ทดลองท่ี 2 แตกตา่งกบักลุม่ควบคมุ แตไ่มแ่ตกตา่งกบักลุม่ทดลองท่ี 1 โดยมีคา่เฉล่ียของ
คะแนนท่ีได้จากการทดสอบอตัราเร็วในการเตะราวนด์คิกมากกว่ากลุม่ทดลองท่ี 1  
 3. คา่เฉล่ียของคะแนนท่ีได้จากการทดสอบอตัราเร็วในการเตะราวนด์คิกหลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 8 ของกลุม่ทดลองท่ี 2 แตกตา่งกบักลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ควบคมุ นอกจากนัน้คา่เฉล่ียของ
คะแนนท่ีได้จากการทดสอบอตัราเร็วในการเตะราวนด์คิกมากกว่ากลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ควบคมุ 
 นฐัพนธ์  จนัทราษฎร์ (2550: บทคดัย่อ) ได้ท าการศกึษาเร่ือง ผลการฝึกความคล่องตวัท่ีมีตอ่
ความสามารถในการเคล่ือนท่ีบนพืน้ทราย การวิจยัครัง้นีมี้ความมุง่หมายเพ่ือศกึษาเปรียบเทียบผลการ
ฝึกความคลอ่งตวัท่ีมีตอ่ความสามารถในการเคล่ือนท่ีบนพืน้ทรายของนิสิตคณะพลศกึษา  
เพศชาย ชัน้ปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์ ท่ีได้รับการฝึกความคล่องตวัตามโปรแกรม
การฝึก 3 ลกัษณะ ได้แก่ การฝึกบนพืน้ทราย การฝึกบนพืน้สนามหญ้า และการฝึกทัง้บนพืน้ทรายและ
บนพืน้สนามหญ้าระยะเวลา 8 สปัดาห์ กลุม่ตวัอยา่งคือ นิสิตคณะพลศกึษาเพศชาย ชัน้ปีท่ี 1 
มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์ โดยได้มาจากเจาะจงเลือกนิสิตท่ีอาสาเข้ารับการฝึกจ านวน 
45 คน แบง่เป็นกลุม่ท่ี 1 ฝึกบนพืน้ทราย กลุม่ท่ี 2 ฝึกบนสนามหญ้า และกลุม่ท่ี 3 ฝึก ทัง้บนพืน้ทราย
และสนามหญ้า กลุม่ละ 15 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบทดสอบความคล่องตวัวิ่งเก็บของ
ระยะ 10 เมตร ท าการทดสอบหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 ,4,6 และ 8 วิเคราะห์ข้อมลูโดยการหาคา่เฉล่ีย 
คา่ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิตทีิ และสถิตเิอฟ ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. นิสิตคณะพลศกึษา เพศชาย ชัน้ปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์ กลุ่มท่ี 1  
กลุม่ท่ี 2 และกลุม่ท่ี 3 สามารถท าเวลาเฉล่ียโดยรวมในการทดสอบหลงัการฝึกได้เทา่กบั 14.89 , 
15.35 และ 15.86 ตามล าดบั คา่ความเฉล่ียเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.91 , 3.29 และ 3.19 
ตามล าดบั 
 2. ผลการเปรียบเทียบเวลาเฉล่ียโดยรวมของกลุม่ท่ี 1 กลุม่ท่ี 2 และกลุม่ท่ี 3 ก่อนการฝึก
ระหวา่งการฝึกและหลงัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกของแตล่ะกลุม่ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
 3. ผลการเปรียบเทียบเวลาเฉล่ียโดยรวมของกลุม่ท่ี 1 กลุม่ท่ี 2 และกลุม่ท่ี 3 ในการทดสอบ
ความสามารถในการเคล่ือนท่ีบนพืน้ทรายหลงัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกของแตล่ะกลุม่ระหวา่งก่อน
การฝึกและหลงัการฝึก สปัดาห์ท่ี 2 , 4 , 6 และ 8 ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ี .05 
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 มลรักษ์  เลิศวิลยั  (2550: บทคดัยอ่)  ได้ท าการศกึษาผลการฝึกกายบริหารแมไ่ม้มวยไทย 2 
รูปแบบท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียน
ชายชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 โรงเรียนอสัสมัชญัแผนกประถม สงักดัส านกังานคณะกรรมการการศกึษา
เอกชน ปีการศกึษา 2549 จ านวน 60 คน ได้มาด้วยการเลือกแบบเจาะจง ทัง้นีไ้ด้ท าการแบง่กลุม่
ทดลองออกเป็น 2 กลุม่ ๆ ละ 30 คนโดยให้กลุม่ทดลองท่ี 1 ฝึกกายบริหารทา่แมไ่ม้มวยไทยแบบ 4 
จงัหวะ สปัดาห์ละ 3 ครัง้ ๆ 10 นาที  เป็นเวลา 8 สปัดาห์ เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นทา่แมไ่ม้มวย
ไทย 24 ทา่ และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย เม่ือได้ข้อมลูตามท่ีต้องการแล้วท าการวิเคราะห์
ข้อมลูโดยการหาคา่เฉล่ีย และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบวามแตกตา่งของคา่เฉล่ียโดยใช้
สถิตทีิ (t - test Independent) ซึง่ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  ผลการศกึษาพบว่า 
 1. คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายของกลุม่ทดลองท่ี 1 ด้านยืนกระโดดไกล พบวา่ก่อนการฝึกมี
คา่เฉล่ียเท่ากบั 156  เซนตเิมตร  และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6  และ 8 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 162, 167, 
171, และ 176 เซนตเิมตร ด้านลกุ-นัง่ -30 วินาที พบว่าก่อนการฝึกมีคา่เฉล่ีย 20  ครัง้ และหลงัการฝึก
สปัดาห์ 2, 4, 6  และ 8 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 23, 25, 28, และ 31 ครัง้ ด้านนัง่งอตวัไปข้างหน้า พบวา่ 
ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเทา่กบั -10 เซนตเิมตร และหลงัการฝึกสปัดาห์ 2, 4, 6  และ 8 มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 
-6, -3, 0 และ 3 เซนตเิมตร ด้านวิ่งเก็บของ พบวา่ ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 12.08 วินาที และหลงั
การฝึกสปัดาห์ 2, 4, 6  และ 8 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 11.87, 11.62, 11.31 และ 11.02 วินาที และด้านวิ่ง 
50 เมตรพบวา่ ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 9.35 วินาที และหลงัการฝึกสปัดาห์ 2, 4, 6  และ 8 มี
คา่เฉล่ียเท่ากบั 9.16, 8.90, 8.37, และ 8.32 วินาที 
 2. คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายของกลุม่ทดลองท่ี 2 ด้านการยืนกระโดดไกล พบวา่ ก่อนการ
ฝึกมีคา่เฉล่ียเท่ากบั 155 เซนตเิมตร และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6, และ 8 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 158, 
163, 169 และ 174  เซนตเิมตร ด้านลกุ-นัง่ -30 วินาที พบวา่ก่อนการฝึกมีคา่เฉล่ีย 22  ครัง้ และหลงั
การฝึกสปัดาห์ 2, 4, 6  และ 8 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 24, 29, 33, และ 37 ครัง้ ด้านนัง่งอตวัไปข้างหน้า 
พบวา่ ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเทา่กบั -4 เซนตเิมตร และหลงัการฝึกสปัดาห์ 2, 4, 6  และ 8 มีคา่เฉล่ีย
เทา่กบั 0, 3, 5 และ 6 เซนตเิมตร ด้านวิ่งเก็บของ พบวา่ ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 11.84 วินาที 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ 2, 4, 6  และ 8 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 11.48, 11.01, 10.52  และ 9.99 วินาที และ
ด้านวิ่ง 50 เมตรพบวา่ ก่อนการฝึก มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 9.37 วินาที และหลงัการฝึกสปัดาห์ 2, 4, 6  และ 
8 มีคา่เฉล่ียเทา่กบั 9.03, 8.44, 8.30, และ 7.93 วินาที 
 3. ผลการทดสอบคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกาย ด้านย่ืนกระโดดไกล ด้านลกุ-นัง่ 30 วินาที 
ด้านนัง่งอตวัไปข้างหน้า ด้านวิ่งเก็บของ และด้านวิ่ง 50 เมตรก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
ของทัง้ 2 กลุม่ทดลอง แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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 รสัรินทร์  ประสิทธิธนกิตติ ์ (2550: บทคดัย่อ)  ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกไท้จ๋ีและ 
ไท้จ๋ีในน า้ท่ีมีตอ่ความแข็งแรง การทรงตวั และความออ่นตวั กลุม่ตวัอยา่งเป็นสมาชิกจากชมรมวา่ยน า้ 
ชวนช่ืน จ านวน 36 คน อายรุะหวา่ง 45-59 ปี ได้มาด้วยการสุม่อยา่งง่ายและท าการแบง่ออกเป็น  
3 กลุม่เทา่ ๆ กนั ตามคะแนนความแข็งแรงของขา กลุม่ไท้จ๋ี (TC) และกลุม่ไท้จ๋ีในน า้ (WTC) ท าการ
ฝึกไท้จ๋ีและไท้จ๋ีในน า้ สว่นกลุม่ควบคมุไมไ่ด้รับการฝึก การฝึกใช้ทา่ไท้จ๋ีชดุท่ี 2 มีจ านวน 18 ทา่ ซึง่
คดิค้นโดยศาสตราจารย์หลินโฮว่เสิน ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละประมาณ 50 นาที  
ท าการวดัความแข็งแรงของขา การทรงตวัและความออ่นตวัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
และ 8 วิเคราะห์ข้อมลูด้วยการค านวณคา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียว  และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ ทดสอบความแตกตา่งรายคูด้่วยวิธีของบอน
เฟอโรนี โดยการก าหนดคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการศกึษาสรุปได้ดงันี ้
 1.  คะแนนความแข็งแรงของขาของทัง้สามกลุม่ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
แตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิต ิอยา่งไรก็ตาม หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนความแข็งแรง
ของขาของกลุม่ฝึกไท้จ๋ีและกลุม่ฝึกไท้จ๋ีในน า้เพิ่มมากกว่ากลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  
 2.  ท าการเปรียบเทียบภายในกลุม่พบวา่ คะแนนความแข็งแรงของขาของกลุม่ฝึกไท้จ๋ีและ
กลุม่ฝึกไท้จ๋ีในน า้หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 เพิ่มขึน้มากกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิต ิ
นอกจากนัน้ คะแนนความแข็งแรงของขา หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ก็เพิ่มขึน้มากกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์
ท่ี 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตด้ิวย 
 3.  คะแนนการทรงตวัของทัง้สามกลุม่ก่อนการฝึกไมแ่ตกตา่งกนัแตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
กลุม่ฝึกไท้จ๋ีในน า้ทรงตวัดีกว่ากลุม่ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 กลุม่
ฝึกไท้จ๋ีในน า้ทรงตวัดีกวา่กลุ่มฝึกไท้จ๋ีและกลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 4. เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุม่พบวา่ คะแนนการทรงตวัของกลุม่ฝึกไท้จ๋ีและไท้จ๋ีในน า้ดีกว่า
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 5. คะแนนความออ่นตวัของทัง้สามกลุม่ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่งกนั
อยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิติ อยา่งไรก็ตาม หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คะแนนความอ่อนตวัของกลุม่ฝึกไท้
จ๋ีดีกวา่กลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 6.  การเปรียบเทียบภายในกลุม่พบวา่ คะแนนความอ่อนตวัของกลุม่ฝึกไท้จ๋ีและไท้จ๋ีในน า้
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกวา่ก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และคะแนนหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 ดีกวา่หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติด้วย 
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 อภิวฒัน์  ศรน้อย (2550: บทคดัยอ่) ได้ท าการศกึษา การสร้างแบบทดสอบทกัษะ 
เทควนัโดส าหรับผู้ เรียนในระดบัอาย ุ13 – 15 ปี กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้เป็นนกัเรียนเทควนัโดของศนูย์ฝึก
บางมด ศนูย์ฝึกกีฬาไทย – ญ่ีปุ่ น และศนูย์ฝึกการกีฬาแหง่ประเทศไทย ในการหาคณุภาพเคร่ืองมือ ใช้
จ านวนนกัเรียน 40 คน เป็นนกัเรียนชาย 20 คน นกัเรียนหญิง 20 คน ในการสร้าเกณฑ์ปกต ิใช้
นกัเรียนจ านวน 200 คน เป็นนกัเรียนชาย 100 คน นกัเรียนหญิง 100 คน โดยได้มาจากการสุม่
ตวัอยา่งอยา่งง่าย (Simple Random Sampling) เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั เป็นแบบทดสอบทกัษะ 
เทควนัโด ท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ ประกอบด้วย ทกัษะการเตะราวนด์คกิ ทกัษะการเตะแบค็คิก ทกัษะการเตะ 
ชอพคกิและทกัษะการชก สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู โดยใช้คะแนนที (T-Score) ผลการวิจยัพบวา่ 
 1. แบบทดสอบทกัษะเทควนัโดท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้มีความเช่ือมัน่ มีความเป็นปรนยั และมีความ
เท่ียงตรงในระดบัสงูทกุรายการทดสอบ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 2. เกณฑ์ปกตขิองแบบทดสอบทกัษะเทควนัโดท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ มีคะแนนที (T-Score) 
  2.1 ทกัษะการเตะราวนด์คกิ นกัเรียนชายระดบัสงูมาก เท่ากบั 63 ขึน้ไป สงู เทา่กบั 
57 – 64 คะแนน ปานกลาง เทา่กบั 44 – 56 คะแนน ต ่า เทา่กบั 38- 43 คะแนน และ ต ่ามาก เทา่กบั 
ต ่ากว่า 37 คะแนน นกัเรียนหญิงระดบัสงูมาก เทา่กบั 63 ขึน้ไป สงู เทา่กบั 57 – 64 คะแนน ปานกลาง 
เทา่กบั 44 – 56 คะแนน ต ่า เทา่กบั 38- 43 คะแนน และ ต ่ามาก เทา่กบั ต ่ากวา่ 37 คะแนน  
  2.2 ทกัษะการเตะแบ็คคิก นกัเรียนชายระดบัสงูมาก 65 ขึน้ไป สงู เทา่กบั 
58 – 64 คะแนน ปานกลาง เทา่กบั 43 – 57 คะแนน ต ่า เทา่กบั 36- 42 คะแนน และ ต ่ามาก เทา่กบั 
ต ่ากว่า 35 คะแนน นกัเรียนหญิงระดบัสงูมาก เทา่กบั 65 ขึน้ไป สงู เทา่กบั 58 – 64 คะแนน ปานกลาง 
เทา่กบั 43 – 57 คะแนน ต ่า เทา่กบั 36- 42 คะแนน และ ต ่ามาก เทา่กบั ต ่ากวา่ 35 คะแนน 
  2.3 ทกัษะการเตะชอพคิก  นกัเรียนชายระดบัสงูมาก เทา่กบั 63 ขึน้ไป สงู เทา่กบั 
57 – 64 คะแนน ปานกลาง เทา่กบั 44 – 56 คะแนน ต ่า เทา่กบั 38- 43 คะแนน และ ต ่ามาก เทา่กบั 
ต ่ากว่า 37 คะแนน นกัเรียนหญิงระดบัสงูมาก เทา่กบั 65 ขึน้ไป สงู เทา่กบั 58 – 64 คะแนน ปานกลาง 
เทา่กบั 43 – 57 คะแนน ต ่า เทา่กบั 36- 42 คะแนน และ ต ่ามาก เทา่กบั ต ่ากวา่ 35 คะแนน 
 2.4 ทกัษะการชก นกัเรียนชายระดบัสงูมาก 65 ขึน้ไป สงู เทา่กบั 58 – 64 คะแนน  
ปานกลาง เทา่กบั 43 – 57 คะแนน ต ่า เทา่กบั 36- 42 คะแนน และ ต ่ามาก เทา่กบั ต ่ากวา่ 35 คะแนน 
นกัเรียนหญิงระดบัสงูมาก เทา่กบั 65 ขึน้ไป สงู เทา่กบั 58 – 64 คะแนน ปานกลาง เทา่กบั 43 – 57 
คะแนน ต ่า เทา่กบั 36- 42 คะแนน และ ต ่ามาก เทา่กบั ต ่ากวา่ 35 คะแนน 
 2.5 ทกัษะเทควนัโดรวมทกุรายการ นกัเรียนชายระดบัสงูมาก เทา่กบั 67 ขึน้ไป สงู เท่ากบั 
59 – 66 คะแนน ปานกลาง เทา่กบั 42 – 58 คะแนน ต ่า เทา่กบั 34- 41 คะแนน และ ต ่ามาก เทา่กบั 
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ต ่ากว่า 33 คะแนน นกัเรียนหญิงระดบัสงูมาก เทา่กบั 63 ขึน้ไป สงู เทา่กบั 57 – 62 คะแนน ปานกลาง 
เทา่กบั 44 – 56 คะแนน ต ่า เทา่กบั 38- 43 คะแนน และ ต ่ามาก เทา่กบั ต ่ากวา่ 37 คะแนน 
 ก่ิงกาญจน์  ตรีเมฆ (2551: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาผลการฝึกเต้นแอโรบกิท่ีมีตอ่ระดบั
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพองนกัเรียนท่ีมีน า้หนกัเกินเกณฑ์  กลุม่ตวัอยา่ง คือ นกัเรียนหญิงชว่ง
ชัน้ท่ี 3 โรงเรียนเทศบาลวดัเขียน โดยเจาะจงเลือกนกัเรียน ทีมีน า้หนกัเกินเกณฑ์ คือ มีคา่ดชันีมวล
กายมากกวา่ 24.99 ขึน้ไป 60 คน  แบง่เป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองจ านวน 30 คน และกลุม่ควบคมุ
จ านวน 30 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั ได้แก่ โปรแกรมการฝึกเต้นแอโรบกิ และแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพของสมาคมสขุศกึษา พลศกึษา นนัทนาการและการเต้นร า
แหง่ประเทศสหรัฐอเมริกา ประกอบไปด้วยการวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใช้ดชันีมวลกาย นัง่งอ
ตวัไปข้างหน้า ลกุนัง่ และ เดิน/ว่ิง 1 ไมล์ สถิตท่ีิใช้คือ คา่เฉล่ีย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานและสถิตทีิ
ผลการวิจยัพบวา่ 
 คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของกลุม่ควบคมุเป็น
ดงันี ้รายการดชันีมวลกาย ก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 29.51 และ 2.06 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2,4,6และ8 
มีคา่เทา่กบั 29.58 และ 2.03, 29.50  และ 1.92, 29.74  และ  2.01, 29.58 และ 1.97 ตามล าดบั นัง่
งอตวัไปข้างหน้า ก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 10.90 และ 2.20 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2,4,6และ8 มีคา่
เทา่กบั 10.90 และ 2.20, 10.13 และ 2.94, 10.60 และ 2.95, 10.70 และ 3.01 ตามล าดบั ลกุ-นัง่ 
ก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 9.36 และ 1.82 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2,4,6 และ 8 มีคา่เท่ากบั 14.76 และ 
2.43, 15.00 และ 2.31, 14.96 และ 2.23, 15.13 และ 2.41 ตามล าดบั เดิน/ว่ิง 1 ไมล์ ก่อนการฝึกมีคา่
เทา่กบั 16.31 และ 1.22, หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2,4,6 และ 8 มีคา่เทา่กบั 16.43 และ 1.20, 16.48 และ 
1.14, 16.46 และ 1.12 ตามล าดบั 
 คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของกลุม่ทดลองเป็น
ดงันี ้รายการดชันีมวลกาย ก่อการฝึกมีคา่เท่ากบั 28.71 และ 2.57 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6และ8 
มีคา่เทา่กบั 28.60 และ 2.56, 28.36 และ 2.61, 27.08 และ 5.27, 26.52 และ 5.28 ตามล าดบั นัง่งอ
ตวัไปข้างหน้า ก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 11.66 และ 2.56 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6และ8 มีคา่เทา่กบั 
11.73 และ 3.37, 12.60 และ 2.56, 14.16 และ 2.56, 16.13 และ 2.88 ตามล าดบั ลกุ-นัง่ ก่อนการฝึก
มีคา่เทา่กบั 8.93 และ 1.28 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6และ8 มีคา่เทา่กบั 11.46 และ 2.01, 11.20 
และ 1.91, 16.96 และ 1.84, 21.76 และ 2.54, เดนิ/ว่ิง 1 ไมล์ ก่อนการฝึก มีคา่เทา่กบั15.24 และ 
3.17 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6และ8 มีคา่เทา่กบั 15.06 และ 1.74, 15.00 และ 194, 14.57 และ 
1.64, 13.36 และ 1.63 ตามล าดบั 
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 หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของกลุม่ทดลองสงูกว่ากลุม่
ควบคมุอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 จากการศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องผู้วิจยัสนใจท่ีจะศกึษาผลการฝึกเทควนัโดท่ีมี
ตอ่สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี 2 โดยฝึกตามโปรแกรมการฝึกเทควนัโดส าหรับ
นกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี 2  จ านวน 8 สปัดาห์ โดยการสร้างโปรแกรมได้ค านงึองค์ประกอบตา่ง ๆ ดงันี ้
  1. ความบอ่ยในการออกก าลงักายอยา่งน้อยควรออกก าลงักายสปัดาห์ละ 3 วนั เชน่  
จนัทร์ พธุ ศกุร์ และควรมีวนัหยดุเพ่ือให้ร่างกายได้พกัผ่อนซอ่มแซมสว่นท่ีสึกหรอ  
  2. ความหนกัในการออกก าลงักาย ใช้จ านวนครัง้ของอตัราการเต้นของหวัใจเป็น
ตวัก าหนดความหนกั โดยใช้เกณฑ์ให้หวัใจเต้น 70 - 80 % ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ (Maximum 
Heart Rate) ซึง่การค านวณอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุได้จาก Maximum Heart Rate = 220 - 
อาย ุในทางปฏิบตักิารจบัชีพจรขณะออกก าลงักายอาจไมส่ะดวก อาจใช้ความรู้สึกเหน่ือยเป็นตวั
ประเมินความหนกัของการออกก าลงักายได้   
 3. ความนาน  การออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพควรออกก าลงักายให้มีความนาน 20 นาที ขึน้
ไป ทัง้นีเ้พ่ือให้เกิดการพฒันาตอ่ระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย เชน่ ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต 
ระบบกระดกูและกล้ามเนือ้ 
 4. เพศและอาย ุในชว่งอาย ุ10 – 12 ปี เด็กหญิงจะมีพฒันาการทางด้านร่างกายรวดเร็วกวา่
เพศชายแตโ่ครงสร้างของร่างกายทัง้กล้ามเนือ้และกระดกู รวมทัง้ประสิทธิภาพการท างานทกุระบบ
ของร่างกายของเพศหญิงด้อยกวา่เพศชาย รวมถึงการเคล่ือนไหวท่ีซบัซ้อน ดงันัน้โปรแกรมการฝึก
ส าหรับเดก็หญิงจงึจ าเป็นต้องมีความหนกัท่ีแตกตา่งจากเดก็ชาย 
   



บทที่  3 

วธีิดาํเนินการวจิัย 

  
 ในการศกึษาวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ดําเนนิการตามขัน้ตอนดงันี  ้

  1. การกําหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง  

  2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

  3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 

  4. การจดักระทําข้อมลูและการวิเคราะห์ข้อมลู 

  

การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

  กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั  เป็นนกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี 2 ของโรงเรียนบ้านหนองคอก ปี

การศกึษา 2554 จํานวน 25 คน  ได้มาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงจากความสมคัรใจเข้าร่วมใน

การฝึกจํานวน 25 คน 

 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝึกเทควนัโด 8 สปัดาห์ ท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ 

 2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนระดบัประถมศกึษาของกรมพลศกึษา 

ประกอบด้วยแบบทดสอบ 5 รายการ ได้แก่  ว่ิง 50 เมตร (50 Meter Sprint) นัง่งอตวั (Trunk Forward 

Flexion) ว่ิงเก็บของ (Shuttle run) ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump)  ลกุ-นั่ง 30 วินาที (30 

Second Sit-Up)  

 

  ขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือ 

  ผู้ วิจยัได้ดําเนินการตามขัน้ตอน ดงัตอ่ไปนี  ้

   1. ศกึษาหลกัการทฤษฎี เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกนั 

   2. ศกึษาการสร้างโปรแกรมการฝึกเทควนัโดจากตํารา เอกสาร และงานวิจยัตา่งๆ  

   3. สร้างโปรแกรมการฝึกเทควนัโดตามหลกัการออกกําลงักายและการฝึกทกัษะ  

   4. นําโปรแกรมการฝึกเทควนัโดท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ไปปรึกษาประธาน และกรรมการ

ควบคมุปริญญานิพนธ์เพ่ือขอคําแนะนํา 

   5. นําโปรแกรมการฝึกเทควนัโดท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้เสนอตอ่ผู้ เช่ียวชาญ จํานวน 5 ทา่น 

(ภาคผนวก จ) เพ่ือตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือด้านความเท่ียงตรงเชงิเนือ้หา (Content Validity) 
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   6. แก้ไขโปรแกรมการฝึกเทควนัโดตามท่ีได้รับคําแนะนําจากผู้ เช่ียวชาญ และนําไป

ปรึกษาคณะกรรมการควบคมุปริญญานพินธ์เพ่ือพจิารณาอีกครัง้หนึง่  

   7. นําโปรแกรมฉบบัท่ีแก้ไขสมบรูณ์แล้วไปใช้ในการทดลองตอ่ไป  

 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 1. ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผู้ อํานวยการโรงเรียน

บ้านหนองคอก เพ่ือขอความร่วมมือในการใช้กลุม่ตวัอยา่ง สถานท่ี และสิง่อํานวยความสะดวกในการ

วิจยั ตลอดจนนดัหมายวนัเวลาในการเก็บข้อมลู  

 2. จดัเตรียมสถานท่ี อปุกรณ์ ตารางการฝึก ใบบนัทกึผลเพ่ือใช้ในการรวบรวมข้อมลู  

  2.1  สถานท่ี หอประชมุ สนามกีฬา 

  2.2  อปุกรณ์  ได้แก่ 
    2.2.1   ใบบนัทกึข้อมลู 

    2.2.2   แผน่ยางยืนกระโดดไกล 

    2.2.3   เทปวดัระยะทาง 

    2.2.4   เทปกาวสีขาว 

    2.2.5   นาฬิกาจบัเวลา 

    2.2.7   เคร่ืองวดัความออ่นตวั 

    2.2.8   เบาะ 

                     2.2.10 เป้าเตะหุ้มหนงั (เล็ก) 30 อนั 

 3. นดัประชมุกลุม่ตวัอยา่ง เพ่ืออธิบายชีแ้จงให้ผู้ เข้าร่วมรับการฝึกให้เข้าใจถึง  

ความมุง่หมายของการวิจยั และขัน้ตอนวิธีการฝึกโดยละเอียดแก่ผู้ เข้ารับการฝึกในการเก็บรวบรวม

ข้อมลู 

 4. ดําเนนิการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก (Pre-test) โดยใช้แบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนระดบัประถมศกึษาของกรมพลศกึษาซึง่ประกอบด้วยข้อทดสอบ 5  

รายการ คือ ว่ิง 50 เมตร (50 Meter Sprint) นัง่งอตวั (Trunk Forward Flexion) ว่ิงเก็บของ (Shuttle 

run) ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump)  ลกุ-นั่ง 30 วินาที (30 Second Sit-Up)  

 5. เร่ิมทําการฝึกเทควนัโดกบักลุม่ทดลองตามท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้ โดยทําการฝึก สปัดาห์ละ 3 

วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ วนัศกุร์ ชว่งเวลา 14:30 -16:00 น.เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 

 6. ดําเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกเทควนัโดในสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6, และ 8 

 7. นําข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์ สรุปและอภิปรายผล 
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การจัดกระทาํข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 ในการจดักระทําข้อมลูและการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้ วิจยัดําเนินการทางสถิต ิดงันี  ้

 1. หาคา่เฉล่ีย (Mean)และสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) สมรรถภาพ 

ทางกายด้านความเร็ว ความคลอ่งตวั ความออ่นตวั กําลงัของกล้ามเนือ้ขา  ความแขง็แรงและความ

อดทนของกล้ามเนือ้หน้าท้อง  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2, 4, 6,  และ 8  

 2.  วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซํา้ (One-way Analysis of Variance with Repeated) 

ของสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ความคลอ่งตวั ความออ่นตวั พลงัของกล้ามเนือ้ขา  

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้หน้าท้อง  ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2, 4, 6,  

และ  8  

  3.  ภายหลงัวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซํา้ เม่ือพบความแตกตา่งอยา่งมี

นยัสําคญัทางสถิตจิะทําการทดสอบคา่ความแตกตา่งเป็นรายคูข่องการฝึกในระยะเวลาท่ีตา่งกนัโดย

วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’s Method) กําหนดความมีนยัสําคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 4. นําเสนอข้อมลูในรูปตารางประกอบความเรียง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทที่  4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
  ในการวิเคราะห์ข้อมลูครัง้นี ้ ได้ใช้สญัลกัษณ์ท่ีเก่ียวข้องกบัการศกึษา    

  X    แทน  คา่เฉล่ีย 
  S.D.  แทน  สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  F   แทน  คา่สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์แจกแจงแบบเอฟ (F-distribution) 
  df   แทน  องศาอิสระท่ีมีคา่เทา่กบัจ านวนกลุม่ตวัอย่างลบด้วยหนึง่ 
  P   แทน   ความนา่จะเป็น  (Probability) 
  SS   แทน  ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง  (Sum of square) 
  MS    แทน  คา่เฉล่ียของผลบวกเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง  (Mean  of  square) 
  *   แทน  มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  .05 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
  การศกึษาครัง้นีผู้้วิจยัได้เก็บรวบรวมผลของกลุม่ทดลอง  ก่อนการทดลอง  หลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  แล้วน ามาวิเคราะห์ตามสถิตติา่ง ๆ  ดงันี ้  
  1.   ค านวณคา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation) ของ
สมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ความคล่องตวั ความอ่อนตวั พลงัของกล้ามเนือ้ขา ความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนือ้หน้าท้องของกลุม่ตวัอยา่ง 

2. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียววดัซ า้ (One-way Analysis of Variance with 
 repeated)  ของสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ความคลอ่งตวั ความออ่นตวั พลงัของกล้ามเนือ้ขา 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้หน้าท้องของกลุม่ตวัอยา่ง 
  3.   ภายหลงัวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ เม่ือพบความแตกตา่งอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตจิะท าการทดสอบคา่ความแตกตา่งรายคูข่องการฝึกในระยะเวลาท่ีตา่งกนัโดยวิธี
ของบอนเฟอโรนี (Bonferroni’s Method) ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
  การวิจยัเร่ืองผลการฝึกผลการฝึกเทควนัโดท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงชว่ง
ชัน้ท่ี 2  น าเสนอข้อมลูในรูปตารางและความเรียงดงัตอ่ไปนี ้
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ตอนที่ 1 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation) ของสมรรถภาพ 
 ทางกายแตล่ะรายการของกลุม่ตวัอยา่ง 
 
ตาราง  1  คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนท่ีได้จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตล่ะ  
 รายการก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  
 

 
  จากตาราง 1  แสดงวา่คา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของกลุม่
ตวัอยา่ง ในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 10.94 และ 0.14 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
2,4,6  และ 8 มีคา่เทา่กบั 10.67 และ 0.17, 10.03 และ 0.12, 9.83 และ 0.12, 9.46 และ 0.11 วินาที
ตามล าดบั ยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 128.32 และ 2.95 เซนตเิมตร หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
2,4,6 และ 8 มีคา่เทา่กบั 133.28 และ 2.92, 138.04 และ 2.53, 142.72 และ 2.43, 150.80 และ 2.85 
เซนตเิมตร ตามล าดบั วิ่งเก็บของ ก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 14.66 และ 0.18 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
2,4,6 และ 8 มีคา่เทา่กบั 14.44 และ 0.19, 14.21 และ 0.19, 13.54 และ 0.12, 12.99 และ 0.12 
วินาที ตามล าดบั นัง่งอตวั ก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 8.42 และ 0.97 เซนตเิมตร หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 
2,4,6 และ 8 มีคา่เทา่กบั 10.20 และ 0.82, 11.41 และ 0.85, 11.86 และ 0.92, 13.76 และ 0.94 
เซนตเิมตร ตามล าดบั ลกุนัง่ 30 วินาที ก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 12.72 และ 0.67 ครัง้ หลงัการฝึก

 
รายการ
ทดสอบ 

  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 

2 4 6 8 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
วิ่ง 50  เมตร  
(วินาที) 

10.94 0.14 10.67 0.17 10.03 0.12 9.83 0.12 9.46 0.11 

ยืนกระโดดไกล

(เซนตเิมตร) 
128.32 2.95 133.28 2.92 138.04 2.53 142.72 2.43 150.80 2.85 

วิ่งเก็บของ    
(วินาที) 

14.66 0.18 14.44 0.19 14.21 0.19 13.54 0.12 12.99 0.12 

นัง่งอตวั  
(เซนตเิมตร) 

8.42 0.97 10.20 0.82 11.41 0.85 11.86 0.92 13.76 0.94 

ลกุ-นัง่  30  
วินาที (ครัง้) 

12.72 0.67 14.84 0.71 16.80 0.75 18.60 0.73 20.92 0.59 
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สปัดาห์ท่ี 2,4,6  และ 8 มีคา่เทา่กบั 14.84  และ  0.71,  16.80  และ  0.75,  18.60  และ 0.73,  20.92  
และ  0.59 ครัง้ ตามล าดบั 
 
ตอนที่  2  เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายแตล่ะรายการ 
 
ตาราง  2   เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายในวิ่ง  50  เมตรของ 
 กลุม่ตวัอยา่ง  ระหวา่งก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  4  6  และ  8  โดยใช้การวิเคราะห์ 
 ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้  
 

 
*  มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 

 
  จากตาราง  2  แสดงวา่  คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายของกลุม่ตวัอยา่งในการว่ิง  50  เมตร  
ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกตา่งคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายรายการวิ่ง 50 เมตร เป็น
รายคูโ่ดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี    ดงัตาราง 3    
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F P 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 4 36.78 9.15 60.37 * .000 

ความคลาดเคล่ือน 96 14.62 0.152   
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ตาราง 3 ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายรายการวิ่ง 50 เมตร  ของกลุม่ตวัอยา่ง   
 ระหวา่งก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  4  6  และ  8  โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 
 

 
*  มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 

 
  จากตาราง  3  แสดงวา่  คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายของกลุม่ตวัอยา่งในการว่ิง  50  เมตร  
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  ไมแ่ตกตา่งกนั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และ  6  ไมแ่ตกตา่ง
กนั  นอกนัน้แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทกุชว่งเวลา   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะเวลาในการฝึก คา่เฉล่ีย ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 2 สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 10.94 - 0.26 0.91 * 1.10 * 1.47 * 
สปัดาห์ท่ี 2 10.67  - 0.64 * 0.83 * 1.20 * 
สปัดาห์ท่ี 4 10.03   - 0.19 0.56 * 
สปัดาห์ท่ี 6 9.83    - 0.36 * 
สปัดาห์ท่ี 8 9.46     - 
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ตาราง  4   เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการ 
 ยืนกระโดดไกลของกลุม่ตวัอยา่ง  ระหว่างก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  4  6  และ  8  โดย 
 ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้   
 

 
*  มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 

 
  จากตาราง  4  แสดงวา่  กลุ่มตวัอยา่งมีสมรรถภาพทางกายในการยืนกระโดดไกล  ระหวา่ง
ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกตา่งคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายรายการยืนกระโดดไกล เป็นรายคู่
โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี    ดงัตาราง 5    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F P 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 4 7502.59 1875.64 92.40 * .000 

ความคลาดเคล่ือน 96 1948.60 20.29   
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ตาราง 5  ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายรายการยืนกระโดดไกล  ของกลุม่ 
 ตวัอยา่ง  ระหวา่งก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  4  6  และ  8  โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 
 

 
*  มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 

 
  จากตาราง  5  แสดงวา่  คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายในการยืนกระโดดไกลของกลุม่ตวัอยา่ง
ก่อนการฝึกกบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  4  6  และ  8  แตกตา่งกนั  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 
.05  ทกุชว่งเวลา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะเวลาในการฝึก คา่เฉล่ีย ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 2 สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 128.32 - -4.96 * -9.72 * -14.40 * -22.48 * 
สปัดาห์ท่ี 2 133.28  - -4.76 * -9.44 * -17.52 * 
สปัดาห์ท่ี 4 138.04   - -4.68 * -12.76 * 
สปัดาห์ท่ี 6 142.72    - -8.08 * 
สปัดาห์ท่ี 8 150.80     - 
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ตาราง  6   เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการวิ่งเก็บของ 
 ของกลุม่ตวัอย่าง  ระหว่างก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  4  6  และ  8  โดยใช้การวิเคราะห์ 
 ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้   
 

 
*  มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 

 
  จากตาราง  6  แสดงวา่  กลุ่มตวัอยา่งมีสมรรถภาพทางกายในการวิ่งเก็บของ  ระหวา่งก่อน
การฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ดงันัน้
จงึท าการทดสอบความแตกตา่งคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายในการว่ิงเก็บของ เป็นรายคูโ่ดยใช้วิธีของ
บอนเฟอโรนี    ดงัตาราง 7    
 
 
        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F P 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 4 47.27 11.81 59.27 * .000 

ความคลาดเคล่ือน 96 11.13 0.19   
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ตาราง 7  ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายในการว่ิงเก็บของ  ของกลุม่ตวัอยา่ง   
 ระหวา่งก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  4  6  และ  8  โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 
 

 
*  มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 

 
  จากตาราง  7  แสดงวา่  กลุม่ตวัอยา่งมีคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายในการว่ิงเก็บของ 
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  ไมแ่ตกตา่งกนั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2  และ  4 ไมแ่ตกตา่งกนั 
นอกนัน้แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทกุชว่งเวลา   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะเวลาในการฝึก คา่เฉล่ีย ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 2 สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 14.66 - 0.21 0.45 * 1.11 * 1.66 * 
สปัดาห์ท่ี 2 14.44  - 0.23  0.89 * 1.44 * 
สปัดาห์ท่ี 4 14.21   - 0.66 * 1.21 * 
สปัดาห์ท่ี 6 13.54    - 0.55 * 
สปัดาห์ท่ี 8 12.99     - 



 51     

ตาราง  8   เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายในการนัง่งอตวัของ 
 กลุม่ตวัอยา่ง  ระหวา่งก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  4  6  และ  8  โดยใช้การวิเคราะห์ 
 ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้   
 

 
*  มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 

 
  จากตาราง  8  แสดงวา่  คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายในการนัง่งอตวัของกลุม่ตวัอยา่ง  
ระหวา่งก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั 
.05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกตา่งคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายในการนัง่งอตวั เป็นรายคูโ่ดย
ใช้วิธีของบอนเฟอโรนี    ดงัตาราง 9    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหลง่ความแปรปรวน df SS MS F P 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 4 393.45 98.36 87.69 * .000 

ความคลาดเคล่ือน 96 107.68 1.12   
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ตาราง 9  ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายในการนัง่งอตวั  ของกลุม่ตวัอยา่ง   
 ระหวา่งก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  4  6  และ  8  โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี 
 

 
*  มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 

 
  จากตาราง  9  แสดงวา่  คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายในการนัง่งอตวัของกลุม่ตวัอยา่ง ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2  4  6  และ  8  แตกตา่งกนั  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
ทกุชว่งเวลา  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะเวลาในการฝึก คา่เฉล่ีย ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 2 สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 8.42 - -1.78 * -2.99 * -3.44 * -5.34 * 
สปัดาห์ท่ี 2 10.20  - -1.21 * -1.66 * -3.56 * 
สปัดาห์ท่ี 4 11.41   - -0.44 * -2.34 * 
สปัดาห์ท่ี 6 11.86    -  -1.90 * 
สปัดาห์ท่ี 8 13.76     - 
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ตาราง  10   เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายในการลกุ - นัง่ 30 
 วินาทีของกลุม่ตวัอย่าง  ระหวา่งก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  4  6  และ  8  โดยใช้การ 
 วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้   
 

 
*  มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 

 
  จากตาราง  10 แสดงวา่  กลุ่มตวัอยา่งมีสมรรถภาพทางกายในลกุ - นัง่ 30  วินาที  ระหวา่ง
ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกตา่งคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายรายการนัง่งอตวัไปข้างหน้า เป็นราย
คูโ่ดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี    ดงัตาราง 11    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหลง่ความแปรปรวน Df SS MS F P 

ระหวา่งเวลาท่ีทดสอบ 4 1017.48 254.37 121.06 * .000 

ความคลาดเคล่ือน 96 201.71 2.10   
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ตาราง 11  ทดสอบความแตกตา่งของคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายรายการลกุ – นัง่  30  วินาที  ของ 
 กลุม่ตวัอยา่ง  ระหวา่งก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  4  6  และ  8  โดยใช้วิธีของ 
 บอนเฟอโรนี 
 

 
*  มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05 

 
  จากตาราง  11  แสดงวา่  คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายในการลกุ – นัง่  30วินาทีของกลุม่
ตวัอยา่ง ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2  4  6  และ  8  แตกตา่งกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิ
ระดบั .05  ทกุชว่งเวลา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะเวลาในการฝึก คา่เฉล่ีย ก่อนการฝึก สปัดาห์ท่ี 2 สปัดาห์ท่ี 4 สปัดาห์ท่ี 6 สปัดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 12.72 - -2.12 * -4.08 * -5.88 * -8.20 * 
สปัดาห์ท่ี 2 14.84  - -1.96 * -3.76 * -6.08 * 
สปัดาห์ท่ี 4 16.80   - -1.80 * -4.12 * 
สปัดาห์ท่ี 6 18.60    -  -2.03 * 
สปัดาห์ท่ี 8 20.92     - 



บทที่  5 
สรุปผล  อภปิรายและข้อเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุ่งหมาย สมมตฐิาน  และวธีิด าเนินการวิจัย 
 
 ความมุ่งหมายของการวิจัย 
 1. เพ่ือทราบผลการฝึกเทควนัโดท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี 2  
 2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลงั 
การฝึกเทควนัโด 
 
 สมมตฐิานในการวิจัย 
 คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงหลงัการฝึกเทควนัโด 8 สปัดาห์สงูกวา่ก่อนการ
ฝึก 
 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยั  เป็นนกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี 2 ของโรงเรียนบ้านหนองคอก  
ปีการศกึษา 2554 จ านวน 25 คน ได้มาโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงจากความสมคัรใจเข้าร่วมใน
การฝึก 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. ขอหนงัสือจากบณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ถึงผู้อ านวยการโรงเรียน
บ้านหนองคอก เพ่ือขอความร่วมมือในการใช้กลุม่ตวัอยา่ง สถานท่ี และสิ่งอ านวยความสะดวกในการ
วิจยั ตลอดจนนดัหมายวนัเวลาในการเก็บข้อมลู 
 2. จดัเตรียมสถานท่ี อปุกรณ์ ตารางการฝึก ใบบนัทกึผลเพ่ือใช้ในการรวบรวมข้อมลู 
 3. นดัประชมุกลุม่ตวัอยา่ง เพ่ืออธิบายชีแ้จงให้ผู้ เข้าร่วมรับการฝึกให้เข้าใจถึงวตัถปุระสงค์
ของการศกึษาวิจยั และขัน้ตอนวิธีการฝึกโดยละเอียดแก่ผู้ เข้ารับการฝึกในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
 4. ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก (Pre-test) โดยใช้แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายมาตรฐานของกรมพลศกึษาซึ่งประกอบด้วยข้อทดสอบ 5  รายการ คือ วิ่ง 50 เมตร 
(50 Meter Sprint) นัง่งอตวั (Trunk Forward Flexion) วิ่งเก็บของ (Shuttle run) ยืนกระโดดไกล 
(Standing Board Jump)  ลกุ-นัง่ 30 วินาที (30 Second Sit-Up)  
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 5. เร่ิมท าการฝึกเทควนัโดกบักลุม่ทดลองตามท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ โดยท า 
   ท าการฝึก สปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุ วนัศกุร์ ชว่งเวลา  
14:30 -16:00 น.เป็นเวลา 8 สปัดาห์ 
 6. ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกเทควนัโดในสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6, และ 8 
 7. น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์ สรุปและอภิปรายผล 
 
การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการจดักระท าข้อมลูและการวิเคราะห์ข้อมลู ผู้วิจยัด าเนินการทางสถิติ ดงันี ้
หาคา่เฉล่ีย (Mean)และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) สมรรถภาพ 
ทางกายด้านความเร็ว ความคลอ่งตวั ความออ่นตวั ก าลงัของกล้ามเนือ้ขา  ความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้หน้าท้อง  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2, 4, 6,  และ 8  
 2.  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ (One-way Analysis of Variance with 
Repeated) ของสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ความคลอ่งตวั ความออ่นตวั พลงัของกล้ามเนือ้ขา  
 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้หน้าท้อง  ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2, 4, 6,  
และ  8  
  3.  ภายหลงัวิเคราะห์ความแปรปรวน เม่ือพบความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติจะท า
การทดสอบคา่ความแตกตา่งรายคูข่องการฝึกในระยะเวลาท่ีตา่งกนัโดยวิธีของบอนเฟอโรนี 
(Bonferroni’s Method) ก าหนดความมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 4. น าเสนอข้อมลูในรูปตารางประกอบความเรียง 
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สรุปผลการวิจัย  
 ผลการวิจยัพบวา่ 
  1. คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร  ของ 
กลุม่ตวัอยา่งก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 10.94 และ 0.14 วินาที หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  มีคา่
เทา่กบั  10.67 และ  0.17,  10.03  และ  0.12,  9.83  และ  0.12,  9.46  และ  0.11 วินาที ตามล าดบั  
  2. คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการยืนกระโดดไกลของกลุ่ม
ตวัอยา่งก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 128.32 และ 2.95 เซนตเิมตร หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 มีคา่
เทา่กบั 133.28 และ 2.92, 138.04 และ 2.53, 142.72 และ 2.43, 150.80 และ 2.85 เซนตเิมตร
ตามล าดบั   
  3. คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการวิ่งเก็บของของกลุม่
ตวัอยา่ง  ก่อนการฝึกมีคา่เท่ากบั  14.66  และ  0.18 วินาทีหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  มีคา่
เทา่กบั  14.44  และ  0.19,  14.21  และ  0.19, 13.54  และ 0.12, 12.99 และ 0.12 วินาที ตามล าดบั 
  4. คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการนัง่งอตวัของกลุม่
ตวัอยา่ง  ก่อนการฝึกมีคา่เท่ากบั  8.42  และ  0.97  เซนตเิมตร หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  มี
คา่เทา่กบั10.20  และ  0.82,  11.41  และ  0.85,  11.86  และ  0.92,  13.76  และ  0.94  เซนตเิมตร 
ตามล าดบั   
  5. คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการลกุนัง่  30  วินาที  ของ
กลุม่ตวัอยา่งก่อนการฝึกมีคา่เทา่กบั 12.72  และ  0.67 ครัง้ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  มีคา่
เทา่กบั  14.84  และ  0.71,  16.80  และ  0.75,  18.60  และ 0.73,  20.92  และ 0.59 ครัง้ ตามล าดบั 
  6. ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ของสมรรถภาพทางกาย 5  
รายการ ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8  มีดงันี ้
   6.1 คา่เฉล่ียของความสามารถในการวิ่ง  50  เมตร  มีความแตกตา่งอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  เม่ือน าผลมาเปรียบเทียบรายคู ่ พบว่า    ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 2  ไมแ่ตกตา่งกนั   หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  4  กบั  6  ไมแ่ตกตา่ง  นอกนัน้แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทกุชว่งเวลา 
   6.2 คา่เฉล่ียของความสามารถในการยืนกระโดดไกล  มีความแตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  เม่ือน าผลมาเปรียบเทียบรายคู่  พบว่า การทดสอบยืนกระโดดไกลมี
ความแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทกุชว่งเวลา   
   6.3  คา่เฉล่ียของความสามารถในการวิ่งเก็บของ  มีความแตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05  เม่ือน าผลมาเปรียบเทียบรายคู ่ พบวา่  การทดสอบวิ่งเก็บของ  การ
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ทดสอบว่ิงเก็บของ  ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2  ไมแ่ตกตา่ง  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  กบั  4  
ไมแ่ตกตา่ง   นอกนัน้มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทกุชว่งเวลา 
  6.4  คา่เฉล่ียความสามารถในการนัง่งอตวั  มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั  .05  เม่ือน าผลมาเปรียบเทียบรายคู ่ พบวา่  การทดสอบนัง่งอตวั  มีความแตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทกุชว่งเวลา 
  6.5 คา่เฉล่ียความสามารถในการลกุ – นัง่  30  วินาที   มีความแตกตา่งกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั  .05  เม่ือน าผลมาเปรียบเทียบรายคู ่ พบวา่  การทดสอบลกุ – นัง่  30 
วินาที  มีความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 ทกุชว่งเวลา 
 
อภปิรายผล 
 จากการศกึษาเร่ือง ผลการฝึกเทควนัโดท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี 
2 ผลการวิจยัพบวา่ คา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนภายหลงัการฝึกเทควนัโด 8 สปัดาห์สงูขึน้
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะโปรแกรมการฝึกเทควนัโดท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้นัน้
ได้ยดึถือหลกัการออกก าลงักาย คือ ความบอ่ยในการฝึกซึ่งในการวิจยัก าหนดการฝึก 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
ความหนกัของกิจกรรม ความนานในการฝึกซึง่ผู้ เข้ารับการฝึกจะใช้เวลาในการฝึก 1 ชัว่โมงขึน้ไปและ
รูปแบบของการฝึกท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกายในทกุสว่นท่ีชว่ยพฒันาระบบตา่ง ๆ ของร่างกาย เชน่ 
ระบบกล้ามเนือ้ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบโครงสร้างของร่างกาย สอดคล้องกบัวนัใหม ่ 
ประพนัธ์บณัฑิต (2551: 111) วา่การออกก าลงักายอาศยัองค์ประกอบท่ีส าคญัคือ หลกั FITT ได้แก่ 
ความบอ่ยท่ีจะต้องออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ความหนกัในการปฏิบตักิิจกรรม ระยะเวลา และ
รูปแบบของการฝึก และสอดคล้องกบัฉลอง  ชาตรูประชีวิน (2542: ออนไลน์) ท่ีได้กลา่วไว้วา่ การออก
ก าลงักายท าให้ระบบตา่ง ๆ ของร่างกายท างานอยา่งมีประสิทธิภาพ  
 ในการสร้างโปรแกรมการฝึกผู้วิจยัยงัได้ค านงึถึงหลกัการฝึกท่ีมีการก าหนดทกัษะการฝึกจาก
ทกัษะท่ีง่ายไปหาทกัษะยาก ฝึกจากเบาไปหาหนกั และฝึกจากน้อยไปหามาก สอดคล้องกบัธาวฒุิ  
ปลืม้ส าราญ  (2542: 52) กล่าววา่ การฝึก คือ การท าให้ส่วนของร่างกายท่ีใช้ในการเคล่ือนไหว มีการ
ท างานมากกวา่ภาวะปกติอยา่งเป็นระบบ เป็นผลให้สว่นของร่างกายนัน้ ๆ และอวยัวะท่ีเก่ียวข้องมีการ
เปล่ียนแปลงในด้านรูปร่างและการท างานเพ่ือให้เหมาะสมกบัการเล่นกีฬาท่ีฝึก การฝึกซ้อมมิได้
หมายถึงการให้นกักีฬาฝึกปฏิบตักิิจกรรมรูปแบบใดรูปแบบหนึง่ซ า้ ๆ  กนัเทา่นัน้แตย่งัรวมถึงการ
ควบคมุความหนกัเบาในการฝึกซ้อมให้เป็นไปตามตารางฝึกท่ีวางไว้อยา่งเป็นระบบตอ่เน่ืองกนั  การ
ฝึกท่ีมีการก าหนดความหนกัเบาท่ีเหมาะสมจะชว่ยพฒันาการเคล่ือนไหว และระบบการท างานของ
อวยัวะตา่ง ๆ ให้มีประสิทธิภาพขึน้  
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 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกเทควนัโดท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ สามารถพฒันาสมรรถภาพทาง
กายของนกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี 2 ได้ เพราะเป็นการก าหนดทา่ทางการเคล่ือนไหวในรูปแบบของกีฬา 
เทควนัโด มีการเคล่ือนไหวในสว่นลา่งของร่างกายท่ีโดยเฉพาะกล้ามเนือ้ขาต้องท างานอยู่ตลอดเวลา 
เชน่ การกระโดดฟตุเวิร์ค การเตะ การถีบ เป็นต้น จงึท าให้กล้ามเนือ้ขามีพฒันาการเพิ่มขึน้ สอดคล้อง
กบัสนธยา สีละมาด (2547: 49) ได้กลา่ววา่ การฝึกซ้อมจะสง่ผลให้กล้ามเนือ้มีการเปล่ียนแปลงหรือ
ปรับตวัเพิ่มความสามารถมากขึน้ โดยจะขึน้อยู่กบัรูปแบบของการออกก าลงักาย และสอดคล้องกบั
งานวิจยัของ โสภา  กศุลวงศ์ (2546: บทคดัยอ่) ได้ศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกตา่งแบบท่ีมีผลตอ่
พลงักล้ามเนือ้และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในการกีฬาเทควนัโด พบว่า การฝึกเตะเฉียงในกีฬา
เทควนัโดตามโปรแกรมท าให้พลงักล้ามเนือ้ดีขึน้ และสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ ดีขึน้  และ
สอดคล้องกบังานวิจยัของมลรักษ์  เลิศวิลยั (2550: บทคดัยอ่) ท่ีได้ท าการวิจยัเร่ือง ผลการฝึกการฝึก
กายบริหารท่าแมไ่ม้มวยไทย 2 รูปแบบ ท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชัน้ประถมศกึษาปี
ท่ี 6  พบวา่การฝึกกายบริหารทา่แมไ่ม้มวยไทย 2 รูปแบบสง่ผลตอ่สมรรถภาพทางกายของนกัเรียน
กลุม่ทดลองทัง้ 2 กลุม่มีการพฒันาสงูขึน้ ทัง้นีห้ากจะให้มีการพฒันาทางด้านร่างกายหรือสมรรถภาพ 
ทางกายท่ีดีกว่านี ้จ าเป็นอย่างยิ่งท่ีจะต้องมีการก าหนดโปรแกรมการฝึกท่ีดี ซึง่ประกอบด้วยตวัแปร
ตา่ง ๆ เชน่ การก าหนดความถ่ีในการฝึก ความหนกั ความนานและรูปแบบท่ีเหมาะสม เป็นต้น 
นอกจากนัน้ผู้ เข้ารับการฝึกยงัได้ทกัษะในการตอ่สู้ ป้องกนัตวั สอดคล้องกบับญุสง่  ยอดวงศ์ (2547: 
14) กลา่ววา่ ผู้ ท่ีฝึกเทควนัโดนอกจากจะได้บริหารร่างกายทกุ ๆ สว่นเพ่ือสขุภาพพลานามยัท่ีสมบรูณ์
แล้ว ยงัได้เรียนรู้ปรัชญาและกฎของเทควนัโด ซึง่จะชว่ยขดัเกลาจิตใจให้เป็นผู้ มีระเบียบวินยั มีความ
เช่ือมัน่ในตนเอง มีวิจารณญาณอนัสขุมุรอบคอบ พร้อมท่ีจะชว่ยเหลือผู้ ท่ีออ่นแอกวา่และรู้จกัเสียสละ
เพ่ือสว่นรวมอีกด้วย  
 
ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
 จากผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่โปรแกรมการฝึกเทควนัโดส าหรับนกัเรียนหญิงชว่งชัน้ท่ี 2 ท่ี
ผู้วิจยัสร้างขึน้สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนให้ดีขึน้ ดงันัน้จงึควรน าโปรแกรมการฝึก
เทควนัโดท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ไปเป็นแนวทางในการจดักิจกรรมการออกก าลงักายให้กบันกัเรียนหญิงชว่ง
ชัน้ท่ี 2   

 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
 ควรมีการศกึษาค้นคว้าการฝึกเทควนัโดท่ีมีผลตอ่สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชว่งชัน้
ท่ี 2 
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ภาคผนวก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝึกเทควันโดส าหรับนักเรียนหญิงช่วงชัน้ท่ี 2 

จ านวน  8  สัปดาห์ 
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โปรแกรมการฝึกเทควันโดส าหรับนักเรียนหญิงช่วงชัน้ที่ 2
จ านวน 8 สัปดาห์ 

สัปดาห์ 
 

วัน/เวลา 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จนัทร์ 
(14.30 -

15.30 น.) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 

ชว่งฝึก 
(Workout) 

 
 
 
 
 
 

ชว่งคลายอุน่ 
(Cool down) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

วิ่งเหยาะ 
ยืดกล้ามเนือ้ 

 
 

1. ฝึกพืน้ฐานการยืนชกในทา่นัง่บนหลงัม้า 
2. ฝึกการเตะ 
    2.1 ฝึกการเตะตรง  (Front Snap Kick) 
    2.2 ฝึกการเตะเฉียง(Roundhouse Kick) 
3. ฝึกการป้องกนั (Block) 
    3.1 การป้องกนัทา่ท่ี 1 การป้องกนัด้านลา่ง 
(Low block) 
 
วิ่งเหยาะ   เดนิ 
ยืดกล้ามเนือ้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
10  นาที 

 
 

10  นาที 
 

20  นาที 
 
 

10 นาที 
 
 

10 นาที 
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สัปดาห์ วัน/เวลา กิจกรรม รายละเอียด เวลา 

1 พธุ 
(14.30 -

15.30 น.) 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 

ชว่งฝึก 
(Workout) 

 
 
 
 

 
ชว่งคลายอุน่ 
(Cool down) 
 

วิ่งเหยาะ  
ยืดกล้ามเนือ้ 
     
 
1. ทบทวนการชก 
2. ทบทวนการเตะตรงและเตะเฉียง 
3. ฝึกการเตะด้านข้าง  (Side  Kick) 
4. ทบทวนการป้องกนัทา่ท่ี1 
5. เพิ่มการฝึกการป้องกนัทา่ท่ี 2 
     การป้องกนักลางล าตวั  (Middle  Block)   
    
วิ่งเหยาะ  เดนิ 
ยืดกล้ามเนือ้ 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
10 นาที 
 
 
5 นาที 
10 นาที 
10 นาที 
5 นาที 
 
10 นาที 
 
 
10 นาที 
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สัปดาห์ 
 

วัน/เวลา 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศกุร์ 
(15.30 -

16.30 น.) 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 

ชว่งฝึก 
(Workout) 

 
 
 

 
 
ชว่งคลายอุน่ 
(Cool down) 

วิ่งเหยาะ  
ยืดกล้ามเนือ้ 
    
  
1. ทบทวนการชก 
2. ทบทวนการเตะตรง  เตะเฉียง 
และเตะด้านข้าง 
4. ทบทวนการป้องกนัทา่ท่ี 1-2 
5. เพิ่มการป้องกนัทา่ท่ี 3  
การป้องกนัด้านนอกสูด้่านใน (Inside block) 
 
วิ่งเหยาะ   เดนิ 
ยืดกล้ามเนือ้ 
     

 
10 นาที 
 
 
5 นาที 
 
15 นาที 
10 นาที 
 
10 นาที 
 
 
10 นาที 
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สัปดาห์ 
 

วัน/เวลา 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จนัทร์ 
(14.30 – 
15.30 น.) 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 
 

ชว่งฝึก 
(Workout) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชว่งคลายอุน่ 
(Cool down) 

อบอุน่ด้วยทกัษะเทควนัโด 
    การชกในทา่นัง่ม้า  
    การเตะ 
ยืดกล้ามเนือ้ 
    
1.ฝึกการฟตุเวิร์ค (Foot Work) 
    1.1 ฟตุเวิร์คอยูก่บัท่ี 
    1.2 ฟตุเวิร์คสลบัเท้า 
2.ฝึกการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าเตะตรง    
3. ทบทวนการป้องกนัทา่ท่ี 1-3 
4. เพิ่มการป้องกนัทา่ท่ี  4   
    การป้องกนัจากด้านในออกสูด้่านนอก 
    (Outside  Block)  
5.  ฝึกการชก  การเตะตรงกบัเป้าลอ่สัน้ 
 
 
วิ่งเหยาะ  เดนิ 
ยืดกล้ามเนือ้ 
     

 
 
10 นาที 
 
 
 
5 นาที 
 
5 นาที 
10 นาที 
 
10 นาที 
 
10 นาที 
 
 
 
10 นาที 
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สัปดาห์ 
 

วัน/เวลา 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พธุ 
( 14.30 – 
15.30 น.) 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 

 
ชว่งฝึก 

(Workout) 
 
 
 
 
 
 
ชว่งคลายอุน่ 
(Cool down) 

อบอุน่ด้วยทกัษะเทควนัโด 
    การชกในทา่นัง่ม้า  
    การเตะ 
ยืดกล้ามเนือ้ 
 
1. ฝึกการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าเตะด้านข้าง 
2. ฝึกการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าเตะเฉียง 
3. ทบทวนการป้องกนัทา่ท่ี 1-4 
4.  เพิ่มการป้องกนัทา่ท่ี  5   
     การป้องกนัด้านบน  (High  Block) 
5. ฝึกเตะเฉียง และเตะด้านข้างกบัเป้าลอ่สัน้ 
6. ฝึกด้วยน า้หนกั 
 
วิ่งเหยาะ 
ยืดกล้ามเนือ้ 

 
10 นาที 
 
 
 
5 นาที 
5 นาที 
5 นาที 
 
10 นาที 
5 นาที 
10 นาที 
 
 
10 นาที 
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สัปดาห์ 
 

วัน/เวลา 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศกุร์ 
( 15.30 – 
16.30 น.) 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 
 

ชว่งฝึก 
(Workout) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 ชว่งคลายอุน่ 
(Cool down) 

อบอุน่ด้วยทกัษะเทควนัโด 
    การชกในทา่นัง่ม้า  
    การเตะ 
ยืดกล้ามเนือ้ 
 
1. ทบทวนการฟตุเวิร์ค (Foot Work) 
2. ทบทวนการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าเตะ 
4.  ทบทวนการป้องกนัทา่ท่ี 1-5 
5. ฝึกการป้องกนัทา่ท่ี 6  
     การป้องกนัแบบสองมือ (Double  Knife  
Hand  Block) 
6. ฝึกชกกบัเป้าลอ่สัน้ 
7. ฝึกเตะตรง เตะเฉียง และเตะด้านข้างกบัเป้า
ลอ่สัน้ 
 
วิ่งเหยาะ  เดนิ 
ยืดกล้ามเนือ้  

 
10 นาที 
 
 
 
5 นาที  
5 นาที 
5 นาที 
 
10 นาที 
 
5 นาที 
10  นาที 
 
 
 
10 นาที 
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สัปดาห์ 
 

วัน/เวลา 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

3-4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จนัทร์ 
(14.30 – 
15.40 น.) 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 

 
 

ชว่งฝึก 
(Workout) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชว่งคลายอุน่ 
(Cool down) 

อบอุน่ด้วยทกัษะเทควนัโด 
   การชกในทา่นัง่ม้า 
   การป้องกนัทา่ท่ี 1-6 
   การฟตุเวิร์คและเตะอยูก่บัท่ี 
ยืดกล้ามเนือ้ 
 
1. ทบทวนการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าเตะ 
    1.1 เคล่ือนท่ีไปข้างหน้าเตะตรง 
    1.2 เคล่ือนท่ีไปข้างหน้าเตะด้านข้าง 
    1.3 เคล่ือนท่ีไปข้างหน้าเตะเฉียง 
2. ฝึกการฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีถอยหลงัเตะ 
   2.1 ฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีถอยหลงัเตะตรง 
   2.2 ฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีถอยหลงัเตะ
ด้านข้าง 
   2.3 ฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีถอยหลงัเตะเฉียง 
3. ฝึกการรุกและการป้องกนั 
   3.1 รุกด้วยเตะตรง  รับด้วยทา่ป้องกนัท่ี 1 
   3.2 รุกด้วยการชก   รับด้วยทา่ป้องกนัท่ี 2 
   3.3 รุกด้วยการชก   รับด้วยทา่ป้องกนัท่ี 3   
   3.4 รุกด้วยการชก   รับด้วยทา่ป้องกนัท่ี 4   
   3.5 รุกด้วยการชก   รับด้วยทา่ป้องกนัท่ี 5   
   3.6 รุกด้วยการชก   รับด้วยทา่ป้องกนัท่ี 6 
4. ฝึกการชก  การเตะตรงกบัเป้าลอ่สัน้ 
 
วิ่งเหยาะ  เดนิ 
ยืดกล้ามเนือ้ 
 

 
 
10 นาที 
 
 
 
 
 
10 นาที 
 
 
 
15 นาที 
 
 
 
 
15 นาที 
 
 
 
 
10 นาที 
 
 
10 นาที 
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สัปดาห์ 
 

วัน/เวลา 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

3-4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พธุ 
(14.30 – 
15.40 น.) 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 
 
 

ชว่งฝึก 
(Workout) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ชว่งคลายอุน่ 

(Cool 
down) 

อบอุน่ด้วยทกัษะเทควนัโด 
   การชกในทา่นัง่ม้า 
   การป้องกนัทา่ท่ี 1-6 
   การฟตุเวิร์คและเตะอยูก่บัท่ี 
ยืดกล้ามเนือ้ 
 
1. ทบทวนการฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีเตะไป
ข้างหน้า 
2. ทบทวนการฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีถอยหลงั
เตะ 
3. จบัคูฝึ่กการรุกเคล่ือนท่ีเตะไปข้างหน้าและ
การรับเคล่ือนท่ีถอยหลงัเตะ 
  3.1 รุกด้วยเตะตรง รับด้วยเตะตรง 
  3.2 รุกด้วยเตะตรง รับด้วยเตะด้านข้าง 
  3.3 รุกด้วยเตะด้านข้าง รับด้วยเตะเฉียง 
  3.4 รุกด้วยเตะเฉียง รับด้วยเตะเฉียง 
4. ฝึกเตะเฉียง และเตะด้านข้างกบัเป้าลอ่สัน้ 
(ในสปัดาห์ท่ี 3 ) 
    ฝึกด้วยน า้หนกั (ในสปัดาห์ท่ี 4) 
 
วิ่งเหยาะ  เดนิ  
ยืดกล้ามเนือ้ 

 
 
10 นาที 
 
 
 
10 นาที 
  
10 นาที 
 
 
 
 
20 นาที 
 
 
 
10 นาที 
 
 
10 นาที 
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สัปดาห์ 
 

วัน/เวลา 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

3-4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศกุร์ 
(15.30 – 
16.40 น.) 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 

 
 

ชว่งฝึก 
(Workout) 

 
 
 
 
 
 
 
 
ชว่งคลายอุน่ 

(Cool 
down) 

อบอุน่ด้วยทกัษะเทควนัโด 
   การชกในทา่นัง่ม้า 
   การป้องกนัทา่ท่ี 1-6 
   การฟตุเวิร์คและเตะอยูก่บัท่ี 
ยืดกล้ามเนือ้ 
 
1. การฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีเตะไปข้างหน้า 
2. การฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีถอยหลงัเตะ 
3. การรุกเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าเตะและการรับ
เคล่ือนท่ีถอยหลงัเตะ 
4. การเดนิไปข้างหน้าเตะ 
  4.1 การเดนิเตะตรง 
  4.2 การเดนิไขว้เท้าเตะด้านข้าง 
  4.3 การเดนิเตะเฉียง 
5. ทบทวนการรุกและการป้องกนั 
 
วิ่งเหยาะ  เดนิ 
ยืดกล้ามเนือ้ 

 
10 นาที 
 
 
 
 
10 นาที 
10 นาที 
 
10 นาที 
 
10 นาที 
 
 
10 นาที 
 
 
10 นาที 
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สัปดาห์ 
 

วัน/เวลา 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

5-6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จนัทร์ 
(14.30 – 
15.50 น.) 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 
 
 
ชว่งฝึก 

(Workout) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชว่งคลายอุน่ 

(Cool 
down) 

อบอุน่ด้วยทกัษะเทควนัโด 
   การชกในทา่นัง่ม้า 
   การป้องกนัทา่ท่ี 1-6 
   การฟตุเวิร์คและเตะอยูก่บัท่ี 
ยืดกล้ามเนือ้ 
 
1. การฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าเตะ 
2. การฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีถอยหลงัเตะ 
3. ฝึกการสไลด์เท้า 
   3.1 สไลด์เท้าไปข้างหน้า 
   3.2 สไลด์เท้าถอยหลงั 
4. ฝึกการรุกและป้องกนั 
  4.1 เตะตรงและทา่ป้องกนัท่ี 1  
  4.2 เตะด้านข้างและทา่ป้องกนัท่ี 2 
  4.3 เตะเฉียงและทา่ป้องกนัท่ี 3  
  4.4 เตะตรงและทา่ป้องกนัท่ี 4 
  4.5 ตีศีรษะและทา่ป้องกนัท่ี 5 
  4.6 ก้าวชกและทา่ป้องกนัท่ี 6   
6. ฝึกชก  เตะตรง กบัเป้าลอ่สัน้ 
 
วิ่งเหยาะ  เดนิ 
ยืดกล้ามเนือ้  

 
 
10 นาที 
 
 
 
10 นาที 
10 นาที 
 
10 นาที 
 
 
 
 
20 นาที 
 
 
 
10 นาที 
 
 
10 นาที 
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สัปดาห์ 
 

วัน/เวลา 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

5-6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พธุ ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 
 
 

ชว่งฝึก 
(Workout) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชว่งคลายอุน่ 
(Cool down) 

อบอุน่ด้วยทกัษะเทควนัโด 
   การชกในทา่นัง่ม้า 
   การป้องกนัทา่ท่ี 1-6 
   การฟตุเวิร์คและเตะอยูก่บัท่ี 
ยืดกล้ามเนือ้ 
 
1. ทบทวนการสไลด์เท้า 
2. ฝึกการสไลด์เท้าและเตะด้วยเท้าท่ีอยู่
ข้างหน้า 
   2.1 สไลด์ไปข้างหน้าและเตะตรง 
   2.2 สไลด์ไปข้างหน้าและเตะด้านข้าง 
   2.3 สไลด์ไปข้างหน้าและเตะเฉียง 
3. ฝึกการเตะผสม 
   3.1 ขวาเตะตรงและซ้ายเตะด้านข้าง (สลบั) 
   4.2 ขวาเตะตรงและซ้ายเตะเฉียง (สลบั) 
   4.3 ขวาเตะด้านข้างและซ้ายเตะเฉียง (สลบั) 
   4.4 ขวาเตะเฉียงและซ้ายเตะด้านข้าง (สลบั) 
6. ทบทวนการรุกและป้องกนั 
7. ฝึกเตะเฉียง และเตะด้านข้างกบัเป้าลอ่สัน้ 
(ในสปัดาห์ท่ี  5) 
   ฝึกด้วยน า้หนกั(ในสปัดาห์ท่ี 6) 
 
วิ่งเหยาะ  เดนิ 
ยืดกล้ามเนือ้ 

 
 
10 นาที 
 
 
 
5 นาที 
  
 
15 นาที 
 
 
 
 
20 นาที 
 
 
10 นาที 
 
10 นาที 
 
 
10 นาที 
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สัปดาห์ 
 

วัน/เวลา 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

5-6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศกุร์ 
(15.30 – 
16.50 น.) 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 
 
 

ชว่งฝึก 
(Workout) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชว่งคลายอุน่ 

(Cool 
down) 

อบอุน่ด้วยทกัษะเทควนัโด 
    การชกในทา่นัง่ม้า 
    การฟตุเวิร์คและการเตะอยูก่บัท่ี 
    การป้องกนัทา่ท่ี 1 – 6 
ยืดกล้ามเนือ้ 
 
1. ทบทวนการสไลด์เท้าและเตะด้วยเท้าท่ีอยู่
ข้างหน้า 
2. ทบทวนการเตะผสม 
3. ฝึกการเตะผสม 
    3.1 สไลด์เตะตรงเท้าซ้าย วางเท้าอยู่
ข้างหน้าและเตะเฉียงเท้าขวา (สลบั) 
    3.2 สไลด์เตะด้านข้างเท้าซ้าย วางเท้าอยู่
ข้างหน้าและเตะเฉียงเท้าขวา (สลบั) 
    3.3 สไลด์เตะเฉียงเท้าซ้าย วางเท้าอยู่
ข้างหน้าและเตะเฉียงเท้าขวา (สลบั) 
4. ฝึกเตะผสมกบัเป้าลอ่ 
5. ฝึกตอ่สู้ อิสระตามกตกิา 
  
วิ่งเหยาะ  เดนิ  
ยืดกล้ามเนือ้ 

 
 
10 นาที 
 
 
 
 
10 นาที 
10 นาที 
 
 
 
15 นาที 
 
 
 
15 นาที 
10 นาที 
 
 
10 นาที 
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สัปดาห์ 
 

วัน 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

7-8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จนัทร์ 
(14.30 -

16.00 น.) 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
   
 
 

ชว่งฝึก 
(Work out) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชว่งคลายอุน่ 
(Cool down) 

อบอุน่ด้วยทกัษะเทควนัโด 
    การชกในทา่นัง่ม้า  
    การฟตุเวิร์คและการเตะอยูก่บัท่ี  
    การป้องกนัทา่ท่ี 1 – 6  
ยืดกล้ามเนือ้ 
 
1. สไลด์เท้าและเตะด้วยเท้าหน้า 
2. ทบทวนการเตะผสม  
3. ฝึกการรุกและรับด้วยการเตะผสม 
   3.1 รุกสไลด์เตะตรงและเตะเฉียง 
         รับถอยเตะเฉียงและเตะเฉียง 
   3.2 รุกสไลด์เตะด้านข้างและเตะเฉียง 
         รับถอยเตะเฉียงและเตะเฉียง 
   3.3 รุกสไลด์เตะเฉียงและเตะเฉียง 
         รับถอยเตะเฉียงและเตะเฉียง   
4. ฝึกการร ามวย (Poomse) ใช้ทกัษะการ
ตอ่สู้และการป้องกนัรวมกบัการเคล่ือนไหว
หลายทิศทาง 
5. ฝึกการเตะผสมกบัเป้าลอ่สัน้ 
6. ฝึกการสไลด์เท้าและเตะเท้าหน้ากบัเป้าลอ่
สัน้ 
 
วิ่งเหยาะ  เดนิ 
ยืดกล้ามเนือ้ 

 
 
10 นาที 
 
 
 
10 นาที 
10 นาที 
 
 
 
10 นาที 
 
 
 
 
20 นาที 
 
10 นาที 
10 นาที 
 
 
 
10 นาที 
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สัปดาห์ 
 

วัน 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

7-8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พธุ 
(14.30 – 
16.00 น.) 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 
 
 

ชว่งฝึก 
(Workout) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ชว่งคลายอุน่ 
(Cool down) 

 อบอุน่ด้วยทกัษะเทควนัโด 
    การชกในทา่นัง่ม้า  
    การฟตุเวิร์คและการเตะอยูก่บัท่ี  
    การป้องกนัทา่ท่ี 1 – 6  
ยืดกล้ามเนือ้ 
 
1. การเดนิเตะ 
    1.1 การเดนิเตะไปข้างหน้า 
    1.2 การเดนิเตะถอยหลงั 
2. การฟตุเวิร์ค 
    2.1 ฟตุเวิร์คและเตะอยูก่บัท่ี 
    2.2 ฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าเตะ 
    2.3 ฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีถอยหลงัเตะ 
3. ฝึกสไลด์เท้าและเตะด้วยเท้าหน้า 
4. ทบทวนการรุกและรับด้วยการเตะผสม 
5. ฝึกการร ามวย (Poomse) ใช้ทกัษะการ
ตอ่สู้และการป้องกนัรวมกบัการเคล่ือนไหว
หลายทิศทาง  
6. ฝึกการเตะผสมกบัเป้าลอ่สัน้ (ในสปัดาห์
ท่ี 7) 
    ฝึกด้วยน า้หนกั (ในสปัดาห์ท่ี 8) 
 
วิ่งเหยาะ  เดนิ   
ยืดกล้ามเนือ้   

 
 
10 นาที 
 
 
 
 
10 นาที 
 
 
 
15 นาที 
 
10 นาที 
10 นาที 
 
15 นาที 
 
10 นาที 
 
 
 
10 นาที 
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สัปดาห์ 
 

วัน 
 

กิจกรรม 
 

รายละเอียด 
 

เวลา 
 

7-8 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศกุร์ 
(15.30 – 
17.00 น.) 

ชว่งอบอุน่
ร่างกาย 

(Warm up) 
 
 

 
ชว่งฝึก 

(Workout) 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ชว่งคลายอุน่ 
(Cool down) 

อบอุน่ด้วยทกัษะเทควนัโด     
    การชกในทา่นัง่ม้า  
    การฟตุเวิร์คและการเตะอยูก่บัท่ี  
    การป้องกนัทา่ท่ี 1 – 6  
ยืดกล้ามเนือ้ 
 
1. การฟตุเวิร์ค 
   1.1 ฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีเตะไปข้างหน้า 
   1.2 ฟตุเวิร์คและเคล่ือนท่ีถอยหลงัเตะ 
2. ฝึกสไลด์เท้าและเตะด้วยเท้าหน้า 
3. ฝึกการรุกและรับด้วยการเตะผสม 
4. จบัคูฝึ่กการรุกและการป้องกนั  
5. การร ามวย(Poomse)  
6.  ฝึกการตอ่สู้ อิสระตามกตกิา 
7. ฝึกการชก การเตะกบัเป้าลอ่สัน้  
 
 
วิ่งเหยาะ  เดนิ 
ยืดกล้ามเนือ้  

10 นาที 
 
 
10 นาที 
 
 
 
10 นาที 
 
10 นาที 
10 นาที 
10 นาที 
10 นาที 
10 นาที 
10 นาที 
 
 
 
10 นาที 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
ท่าการฝึกทักษะพืน้ฐานเทควันโด 
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ท่ายืดกล้ามเนือ้ก่อนการฝึกเทควันโด 
 
ท่าที่ 1 ยืดกล้ามเนือ้คอ 
 วิธีปฏิบัติ  
  ยืนตวัตรง  แยกเท้ากว้างเทา่ชว่งไหล ่ เงยหน้าขึน้ด้านบนค้างไว้  นบั 1 ถึง 10 แล้วก้ม
ศีรษะลง ค้างไว้นบัเชน่เดียวกนั จากนัน้ เอียงศีรษะไปทางด้านซ้าย และขวา แล้วนบัเชน่เดียวกนั  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  1  ทา่ยืดกล้ามเนือ้คอ 
 
ท่าที่ 2  ยืดกล้ามเนือ้ไหล่ และหลังส่วนบน 
 วิธีปฏิบัติ  
  ยืนตวัตรง  แยกเท้ากว้างเทา่ชว่งไหล ่ ย่ืนแขนขวาไปทางด้านซ้าย แล้วใช้แขนซ้ายไขว้
แขนขวาดงึเข้าหาตวั  แล้วค้างไว้ นบั 1 ถึง 10 สลบัข้างปฏิบตัเิชน่เดียวกนั 
 

     
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  2  ยืดกล้ามเนือ้ไหล ่และหลงัสว่นบน 
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ท่าที่ 3  ยืดกล้ามเนือ้แขน 
 วิธีปฏิบัติ  
    ยืนตวัตรง  แยกเท้ากว้างเทา่ชว่งไหล ่ งอแขนขวาขึน้แตะบริเวณสะบกั  ใช้มือซ้าย
ดงึข้อศอกขวา ท าค้างไว้นบั 1 ถึง 10  แล้วสลบัข้างปฏิบตัเิชน่เดียวกนั 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  3  ยืดกล้ามเนือ้แขน 
 
ท่าที่  4  ยืดกล้ามเนือ้ข้อมือ  และปลายแขน 
 วิธีปฏิบัติ  
  ยืนตวัตรง  แยกเท้ากว้างเทา่ชว่งไหล ่ งอแขนขวาตัง้มือขวาขึน้  ใช้มือซ้ายจบัปลาย
นิว้ขวาแล้วดนัมือไปทางขวา  ค้างไว้  1 ถึง 10  สลบัข้างปฏิบตัเิชน่เดียวกนั  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  4  ยืดกล้ามเนือ้ข้อมือ  และปลายแขน 
 

 



 

 

85 

ท่าที่  5  ยืดกล้ามเนือ้ล าตัวด้านข้าง 
 วิธีปฏิบัต ิ  
  ยืนแยกเท้ากว้างเทา่ชว่งไหล ่ แขนขวาชขูึน้เหนือศีรษะ  มือซ้ายจบัข้อมือขวา  เอนตวั
ลงทางซ้าย  ค้างไว้  1 ถึง 10  สลบัข้างปฏิบตัเิชน่เดียวกนั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  5  ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
 
ท่าที่  6  ยืดกล้ามเนือ้สะโพกและน่อง 
 วิธีปฏิบัติ  
  ก้าวเท้าขวาไปทางขวา  ขาซ้ายเหยียดตรง  งอเขา่ขวาไปด้านหน้า  ปลายเท้าทัง้สอง
ข้างชีไ้ปด้านหน้า  ค้างไว้ นบั 1 ถึง 10  สลบัข้างปฏิบตัเิชน่เดียวกนั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  6  ยืดกล้ามเนือ้สะโพกและนอ่ง 
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ท่าที่  7  ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านใน 
 วิธีปฏิบัติ  
  แยกเท้ากว้างกวา่ชว่งไหลเ่ล็กน้อย  ยอ่เขา่ขวาลงกึ่งนัง่  เหยียดขาซ้ายออกไปทางซ้าย  
ท าค้างไว้  นบั 1 ถึง 10  สลบัข้างปฏิบตัเิชน่เดียวกนั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  7  ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านใน 
 
ท่าที่  8  ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านใน  น่อง และแขน 
 วิธีปฏิบัติ  
  นัง่แยกขาให้กว้างกวา่  90  องศา  ย่ืนแขนทัง้  2 ข้างไปข้างหน้าก้มศีรษะลงให้มาก
ท่ีสดุ  ท าค้างไว้ นบั 1 ถึง 10 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  8  ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านใน  นอ่ง และแขน 
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ท่าที่  9  ยืดกล้ามเนือ้น่อง  ฝ่าเท้า  และเอ็นร้อยหวาย 
 วิธีปฏิบัติ  
  นัง่เหยียดขาทัง้สองข้างไปข้างหน้า  ปลายเท้าชิดกนัใช้มือทัง้สองข้างจบัท่ีข้อเท้าก้ม
ลงให้ศีรษะตดิหวัเขา่  ท าค้างไว้  นบั 1 ถึง 10 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  9  ยืดกล้ามเนือ้นอ่ง  ฝ่าเท้า  และเอ็นร้อยหวาย 
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ท่าการฝึกทกัษะพืน้ฐานเทควันโด 
 
การชก (Punching) 
 วิธีปฏิบัติ  
  ยืนด้วยทา่นัง่บนหลงัม้า  แยกเท้ากว้างกวา่ชว่งไหลเ่ล็กน้อย ยอ่เขา่ลง ชกโดยดนัหมดั
จากบริเวณข้างล าตวัพุง่ไปยงัต าแหนง่ท่ีอยูต่รงกลางในระดบัลิน้ป่ี ใช้บริเวณสนัหมดัข้อนิว้ชีก้บั
นิว้กลางกระทบกบัเป้าหมาย 
 
                                   ขัน้ตอนท่ี 1                                ขัน้ตอนท่ี 2                              

                                           
 
                                 ขัน้ตอนท่ี 3                                   ข้นตอนท่ี 4 

                                                
 

ภาพประกอบ 10  การชก (Punch) 
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การเตะ (Kicking) 
 1.การเตะตรง (Front Snap Kick) 
  วิธีปฏิบัต ิ

1.1 ยกเขา่ข้างท่ีจะเตะขึน้ด้านหน้า ปลายเท้าชีล้งพืน้ 
1.2 สะบดัปลายเท้าหรือดีดขาทอ่นลา่งขึน้โดยใช้จมกูเท้ากระทบเป้าหมาย  
1.3 วางเท้ากลบัท่ีเดมิ 

                      
                ขัน้ตอนท่ี 1                            ขัน้ตอนท่ี 2                             ขัน้ตอนท่ี 3 

                              
 

ภาพประกอบ 11 การเตะตรง  (Front Snap Kick) 
  
 2.การถีบจากข้างล าตัว (Side Kick)   
  วิธีปฏิบัติ  

2.1 ยกเขา่ข้างท่ีจะเตะขึน้ด้านหน้า กระดกปลายเท้าขึน้  
2.2 ยกเขา่คล้ายลกัษณะนัง่พบัเพียบและส้นเท้าท่ียืนหมนุ 180 องศา พร้อมกบั

บดิล าตวัให้สะโพกอยูด้่านหน้า 
2.3 ยืดขาออกโดยให้ส้นเท้าพุง่ไปหาเป้าหมาย  
2.4 พบัขาและดงึเท้ากลบัมาต าแหนง่เดมิแล้ววางลง 
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   ขัน้ตอนท่ี 1                            ขัน้ตอนท่ี 2                             ขัน้ตอนท่ี 3 

                                        
 

ภาพประกอบ 12  การถีบจากข้างล าตวั (Side Kick) 
 

 3. การเตะเฉียง(Roundhouse Kick) 
  วิธีปฏิบัต ิ

3.1 ยกเขา่ขึน้ไปด้านหน้า 
3.2 ยกส้นเท้าใช้ปลายเท้าเป็นจดุหมนุ สง่ขาทอ่นลา่งมาอยูด้่านหน้าให้ขนาน 
3.3 สะบดัขาทอ่นลา่งให้ไปในทิศทางเดียวกบัเขา่ใช้หลงัเท้ากระทบเป้าหมาย 
3.4 พบัขากลบัแล้ววางเท้าไว้ท่ีเดมิ 

 
                  ขัน้ตอนท่ี  1                            ขัน้ตอนท่ี  2                             ขัน้ตอนท่ี  3 

                                          
                                 

ภาพประกอบ  13  การเตะเฉียง (Roundhouse Kick) 
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การป้องกัน (Blocking) 
 1. การป้องกันด้านล่าง (Low Block) 
                 วิธีปฏบัิต ิ  

ก าหมดัขวายกมาไว้ท่ีไหลซ้่าย มืออีกข้างก าและไขว้ไว้ด้านลา่ง 
เหว่ียงมือจากไหลม่าอยูท่ี่ด้านหน้าเหนือเขา่ 1 คืบ  ใช้สนัมือด้านนอกกระทบเป้าหมาย 
 
                    ขัน้ตอนท่ี  1                            ขัน้ตอนท่ี  2                             ขัน้ตอนท่ี  3 

                                 
 

ภาพประกอบ 14 การป้องกนัด้านลา่ง (Low Block) 
 
 2. การป้องกันกลางล าตัว (Middle Block) 
  วิธีปฏิบัต ิ
   ลากทอ่นแขนด้านลา่งจากด้านข้างล าตวัเป็นคร่ึงวงกลมจากด้านในออกสูด้่าน
นอก ใช้หลงัหมดักระทบเป้าหมาย  ระดบัเดียวกบัไหล ่มมุระหวา่งข้อศอกกบัหมดั 120 องศา   
 
                 ขัน้ตอนท่ี 1                               ขัน้ตอนท่ี  2                          ขัน้ตอนท่ี  3 

                                  
 

ภาพประกอบ 15 การป้องกนักลางล าตวั (Middle  Block) 
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 3. การป้องกันจากด้านนอกเข้าสู่ด้านใน (Inside Block) 
  วิธีการปฏิบัต ิ
   ใช้ทอ่นแขนป้องกนัโดยดงึเข้ามาจากไหลด้่านนอกก าหมดัตัง้ขึน้ เหว่ียงแขนผา่น  
ล าตวั โดยให้ข้อมือหมนุแล้วหยดุท่ีกลางล าตวั  โดยใช้ข้อมือด้านนอกกระทบเป้าหมาย  
 
                ขัน้ตอนท่ี  1                           ขัน้ตอนท่ี  2                             ขัน้ตอนท่ี  3 

                           
 

ภาพประกอบ 16 การป้องกนัจากด้านนอกเข้าสูด้่านใน (Inside Block) 
 
 4. การป้องกันจากด้านในออกสู่ด้านนอก (Outside Block) 
  วิธีการปฏิบัต ิ
   ดงึหมดัท่ีอยูบ่ริเวณเอวด้านตรงข้าม ยกขึน้ระดบัไหลแ่ล้วลากผา่นล าตวัมาหยดุท่ี
บริเวณเดียวกบัไหลง่อแขน 90 องศา โดยใช้สนัหมดัด้านนอกกระทบเป้าหมาย 
 
                         ขัน้ตอนท่ี  1                           ขัน้ตอนท่ี  2                          ขัน้ตอนท่ี  3   

                                 
 

ภาพประกอบ 17 การป้องกนัจากด้านในออกสูด้่านนอก (Outside Block) 
  



 

 

93 

 5. การป้องกันด้านบน (High Block) 
  วิธีการปฏิบัต ิ 
   ก าหมดัไว้ท่ีเอวด้านตรงข้าม  ดงึหมดัขึน้โดยให้แขนทอ่นลา่งเฉียง 45 องศากบัพืน้
อยูส่งูกวา่ศีรษะ ใช้ข้อมือกระทบเป้าหมาย 
 
              ขัน้ตอนท่ี  1                            ขัน้ตอนท่ี  2                            ขัน้ตอนท่ี  3 

                           
 

ภาพประกอบ  18  การป้องกนัด้านบน (High Block) 
 
 6. การป้องกันแบบสองมือ (Double Knife Hand Block) 
  วิธีการปฏิบัต ิ
   ยกแขนทัง้สองไปอยูท่ี่ข้างใดข้างหนึง่ แบมือออกในลกัษณะคล้ายมีด หนัหลงัมือ
เข้าหากนั แล้วเหว่ียงมือทัง้สองข้างออก ให้สนัมือท่ีน าอยูป้่องกนับริเวณล าตวัด้านหน้า และมือหลงั
ป้องกนับริเวณลิน้ป่ี 
 
           ขัน้ตอนท่ี  1                 ขัน้ตอนท่ี  2                    ขัน้ตอนท่ี  3                     ขัน้ตอนท่ี 4 

           
 

ภาพประกอบ  19  การป้องกนัแบบสองมือ (Double Knife Hand Block) 
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แบบฝึกท่าร า 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทา่เตรียม

 
   

 
 
 
 

 
 จงัหวะท่ี   1  ใช้ส้นเท้าขวาเป็นหลกั
ก้าวซ้ายหนัไปทางซ้ายทิศ ยืนทา่ยืนบกุสัน้ มือ
ซ้ายท าการป้องกนัทา่ท่ี 1 

 
 
 
 
 
 
 
 

 จงัหวะท่ี  3  ใช้ส้นเท้าซ้ายเป็นหลกั 
ดงึเท้าขวาจากด้านหน้ากลบัด้านหลงัแล้วจงึบดิ
ตวักลบัหลงัหนัท าการป้องกนัทา่ท่ี 1 

 
 
 
 
 
 

 
 จงัหวะท่ี   2  ก้าวเท้าขวา ทา่ยืนบกุ
สัน้  ชกขวาตรง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 จงัหวะท่ี 4 ก้าวเท้าซ้าย ทา่ยืนบกุ
สัน้ ชกซ้ายตรง 
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 จงัหวะท่ี 5 ใช้เท้าขวาเป็นหลกัใช้
เท้าซ้ายหนัซ้ายตรง ยืนทา่บกุยาว ท าทา่ป้องกนั
ท่ี 1  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 จงัหวะท่ี 7 ดงึเท้าขวาจากด้านหลงั
ขึน้มาทางด้านขวาตรง  ยืนทา่บกุสัน้ท าการ
ป้องกนัทา่ท่ี 3 ด้วยมือซ้าย 

 
 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 จงัหวะท่ี 6 ชกขวาตรง 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 จงัหวะท่ี 8 ก้าวเท้าซ้าย ทา่ยืนบกุ
สัน้ ชกขวาตรง 
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 จงัหวะท่ี 9 ใช้ส้นเท้าขวาเป็นหลกั 
ยกเท้าขวา ไปอยูห่ลงัเท้าซ้าย กลบัหลงัหนัท า
การป้องกนัทา่ท่ี 3 ด้วยมือขวา 
 
 
 

 
 

 
       

 
       

 
 จงัหวะท่ี 11 ใช้เท้าซ้ายเป็นหลกั 
ก้าวเท้าขวาไปทางขวา  ยืนในทา่บกุยาว ท าการ
ป้องกนัทา่ท่ี 1  

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 จงัหวะท่ี 10 ก้าวเท้าขวา ยืนทา่บกุ
สัน้ ชกซ้ายตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 จงัหวะท่ี 12 ชกซ้ายตรง 
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 จงัหวะท่ี 13 ใช้เท้าขวาเป็นหลกัดงึ
เท้าซ้ายมาวาง ก้าวสัน้ทางด้านซ้าย มือซ้ายท า
การป้องกนัทา่ท่ี 5  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 จงัหวะท่ี 14 – 2 หลงัจากเตะตรง
แล้วให้วางเท้าลงด้านหน้าก้าวในทา่ยืนบกุสัน้ 
ชกหมดัขวาตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
  
 จงัหวะท่ี 14 -1 ใช้เท้าซ้ายเป็นหลกั 
ยกเท้า ขวาขึน้เตะตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 จงัหวะท่ี 15 ดงึเท้าขวากลบัมา
ทางด้านหลงัแล้วกลบัหลงัหนั ยืนทา่บกุสัน้ 
ท าทา่ป้องกนัท่ี 5 
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 จงัหวะท่ี 16 – 1 ใช้เท้าขวาเป็นหลกั
ยกเท้าซ้ายขึน้เตะตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  จงัหวะท่ี 17 เท้าขวาเป็นหลกั
ก้าวกลบัไปทางซ้ายยืนทา่บกุยาว ท าการป้องกนั
ทา่ท่ี 1  
 

 
 
 
 
 
 
 
 จงัหวะท่ี 16 – 2 หลงัจากเตะตรง
แล้ววางเท้าซ้ายลงด้านหน้า ยืนทา่บกุสัน้ ชก
หมดัซ้ายตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 จงัหวะท่ี 18 ก้าวเท้าขวายืนบกุยาว
ชกขวาตรง 
 

 
 
 
 
 
                                                             กลบัสูท่า่เตรียม 

ภาพประกอบ  20  แบบฝึกทา่ร า 



การฝึกด้วยน า้หนักโดยใช้น า้หนักตัวเป็นแรงต้าน 
 การฝึกด้วยน า้หนกัโดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้านท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้เพิ่มเตมิจากการฝึก
ทกัษะเทควนัโด โดยใช้ทา่บริหารร่างกาย ของสเุนตร นวกิจกลุ (2519) การฝึกจ านวนครัง้น้อยไปหา
มาก โดยมีทา่การฝึก 4 ทา่ดงันี ้
 
ทา่ท่ี 1 ดนัพืน้ 
 วิธีการปฏิบตั ิ นัง่คกุเขา่ วางมือทัง้สองข้างไว้แนวเดียวกบัหวัไหล ่งอแขนยบุแขนลงแล้ว
เหยียดขึน้ 
 วตัถปุระสงค์   ฝึกเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน     
 

     
 

ภาพประกอบ  21  ดนัพืน้ 
 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 2 จ านวน 5 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 จ านวน 7 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 6 จ านวน 9 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 จ านวน 11 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
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ทา่ท่ี 2 นอนเตะเท้าคู่ 
 วิธีการปฏิบตั ิ นัง่คกุเขา่ วางมือทัง้สองข้างไว้แนวเดียวกบัหวัไหล ่งอแขนยบุแขนลงแล้ว
เหยียดขึน้ 
 วตัถปุระสงค์   ฝึกเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้อง 
 
 
 
 

            
 

ภาพประกอบ  22  นอนเตะเท้าคู่ 
 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 2 จ านวน 5 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 จ านวน 7 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 6 จ านวน 9 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 จ านวน 11 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
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ทา่ท่ี 3 ยืนแยกเท้าเขยง่ปลายเท้าแล้วยอ่ 
 วิธีการปฏิบตั ิ ยืนแยกเท้าความกวางระดบัเดียวกบัหวัไหล ่เขยง่ปลายเท้าขึน้แล้วยอ่ลง  
 วตัถปุระสงค์   ฝึกเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าต้นขา 
 
 

   
 

                                   
 

ภาพประกอบ  23  ยืนแยกเท้าเขยง่ปลายเท้าแล้วยอ่  
 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 2 จ านวน 10 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 จ านวน 12 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 6 จ านวน 14 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 จ านวน 16 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
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ทา่ท่ี 4 ยืนยอ่เขา่สลบั 
 วิธีการปฏิบตั ิ ยืนแยกเท้าความกวางระดบัเดียวกบัหวัไหล ่ยอ่ขวาลงแล้วสลบัซ้าย  
 วตัถปุระสงค์   ฝึกเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าต้นขา 
 

             
 

             
 

ภาพประกอบ 24  ยืนยอ่เขา่สลบั 
 

ฝึกสปัดาห์ท่ี 2 จ านวน 10 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4 จ านวน 12 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 6 จ านวน 14 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
ฝึกสปัดาห์ท่ี 8 จ านวน 16 ครัง้ 2 ยก  พกัระหวา่งยก  30  วินาที 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา 

ของกรมพลศึกษา 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนระดบัประถมศกึษา ของกรมพลศกึษา ซึง่มี
คา่ความเช่ือมัน่ของแบบทดสอบอยูท่ี่ระดบั 0.73 (กรมพลศกึษา. 2543: 30) ประกอบด้วยแบบทดสอบ  
5 รายการ มีดงันี ้

1. วิ่ง 50 เมตร (50  Meter Sprint) 
2. ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump) 
3. วิ่งเก็บของ (Shuttle Run) 
4. นัง่งอตวั (Trunk Forward Flexion) 
5. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (30 Second Sit-Up) 
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ขัน้ตอนการปฏิบัตติามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  
 1.  วิ่งเร็ว 50 เมตร (50  Meter Sprint) 
 

 
  

ภาพประกอบ 28  วิ่ง 50 เมตร 
   
 วตัถปุระสงค์  เพ่ือวดัความเร็ว 
  อปุกรณ์  1.  นาฬิกาจบัเวลา  
       2.  ทางเรียบระยะ 50 เมตรมีเส้นเร่ิมและเส้นชยั 
  วิธีด าเนินการ ผู้ เข้ารับการทดสอบ ยืนเตรียมตวัอยูห่ลงัเส้นเร่ิม เม่ือได้รับสญัญาณ ”
ระวงั”ให้เตรียมตวัออกว่ิง เม่ือได้รับสญัญาณธงให้ว่ิงออกไปจนผา่นเส้นชยั นาฬิกาเร่ิมจบัเวลาเม่ือ
ได้รับสญัญาณธงจนผู้ เข้ารับการทดสอบวิ่งถึงเส้นชยั 
  การบนัทกึผล  ให้บนัทกึเป็นวินาที 
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2. ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump) 
 

 
 

ภาพประกอบ 29  ยืนกระโดดไกล 
 
  วตัถปุระสงค์  เพ่ือวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา  
   อปุกรณ์  แผน่ยางยืนกระโดดไกล   ปนูขาว 
   วิธีด าเนินการ  ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนเตรียมตวัหลงัเส้นเร่ิม  เร่ิมเหว่ียงแขนทัง้
สองไปข้างหลงั พร้อมกบัก้มตวัเม่ือได้จงัหวะให้เหว่ียงแขนไปข้างหน้าอยา่งแรงพร้อมกระโดดด้วยเท้า
ทัง้สองไปข้างหน้าให้ไกลท่ีสดุให้วดัระยะจากเส้นเร่ิมไปยงัรอยส้นเท้าท่ีใกล้ท่ีสดุ 
   การบนัทกึผล  ให้บนัทกึผลเป็นเซนตเิมตรเอาระยะท่ีไกลท่ีสดุจากการประลอง 2 
ครัง้ 
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3. วิ่งเก็บของ (Shuttle Run)  
 

 
 

ภาพประกอบ  30  วิ่งเก็บของ 
  
  วตัถปุระสงค์  เพ่ือวดัความคลอ่งตวั  
   อปุกรณ์  1. ทอ่นไม้ 2 ทอ่น นาฬิกาจบัเวลา 
      2. นาฬิกาจบัเวลา 
      3. ทางวิ่งเรียบ เส้นขนาน 2 เส้น หา่งกนั 10 เมตร หลงัเส้นเร่ิมมีทางวิ่งระยะ
เลยออกไป ชิดด้านนอกของเส้นทัง้สองมีวงกลมเส้นผา่ศนูย์กลาง 50 เซนตเิมตร 
   วิธีด าเนินการ  วางไม้สองทอ่นกลางวงอยูช่ิดเส้นปลายทาง ผู้ เข้ารับการทดสอบ
ยืนให้เท้าใดเท้าหนึง่ชิดเส้นเร่ิม เม่ือได้ยินสญัญาณนกหวีดให้ผู้ เข้ารับการทดสอบวิ่งไปยงัเส้นปลาย
หยิบไม้ในวงกลม 1 ทอ่น ว่ิงกลบัมาวางในวงกลมหลงัเส้นเร่ิม กลบัตวัวิ่งไปหยิบไม้อีกทอ่นหนึง่กลบัมา
วางในวงกลมหลงัเส้นเร่ิมแล้ววิ่งผา่นเลยไปห้ามโยนทอ่นไม้ ถ้าวางไมเ่ข้าวงกลมต้องเร่ิมใหม่  
   การบนัทกึผล  บนัทกึเวลาตัง้แตไ่ด้ยินสญัญาณนกหวีด จนถึงวางทอ่นไม้ทอ่นท่ี 2 
ในวงกลม เอาเวลาท่ีดีท่ีสดุจากการประลอง 2 ครัง้ 
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 4.  น่ังงอตัว (Trunk Forward Flexion) 
 

 
   

ภาพประกอบ 31  นัง่งอตวั 
 
  วตัถปุระสงค์  เพ่ือประเมินความออ่นตวัของกล้ามเนือ้หลงัสว่นลา่ง และกล้ามเนือ้ต้น
ขาด้านหลงั (Hamstring) 
   อปุกรณ์  Sit and Reach box ขนาด 12” X 12” X 12” ความหนาของไม้ ¾” 
ด้านบนมีสเกลบอกระยะทาง 0 – 30 เซนตเิมตร โดยท่ีระยะทาง 0 เซนตเิมตร จะเป็นระยะระดบั
เดียวกนักบัเท้า 
   วิธีด าเนินการ  ผู้ รับการทดสอบถอดรองเท้า นัง่ราบกบัพืน้ ขาเหยียดตรง โดยให้
ส้นเท้าหา่งกนัประมาณ 1 ชว่งไหล ่เท้าทัง้สองยนักบัสว่นของเคร่ืองมือ มือข้างหนึง่วางอยูบ่นมืออีกข้าง
หนึง่ โดยใช้นิว้กลางวางซ้อนกนั ยืดตวัไปข้างหน้าให้ไกลท่ีสดุ โดยให้ปลายนิว้มือแตะท่ีสเกลบอก
ระยะทาง ยืดตวัเป็นจงัหวะ 4 จงัหวะ ค้างไว้ประมาณ 1 วินาที ขณะท าการท าสอบ เขา่จะต้องเหยียด
ตงึตลอดเวลา 
   การบนัทกึผล  บนัทกึเป็นระยะทาง (เซนตเิมตร) เอาครัง้ท่ีดีท่ีสดุ จากการประลอง 
2 ครัง้ 
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 5.  ลุก-น่ัง 30 วินาที (30 Second Sit-Up) 
 

           
 

ภาพประกอบ  32 ลกุ – นัง่  30  วินาที 
 
 วตัถปุระสงค์  เพ่ือวดัความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้หน้าท้อง 
   อปุกรณ์     1. นาฬิกาจบัเวลา 
                   2. เบาะ 
  วิธีด าเนินการ  ให้ผู้ รับการทดสอบนอนหงายบนเบาะ เขา่งอเป็นมมุฉาก ปลายเท้า
หา่งกนัประมาณ 1 ฟตุ นิว้มือประสานกนัอยูท่ี่ท้ายทอย มีผู้ชว่ยคกุเขา่อยูร่ะหวา่งปลายเท้าของผู้ รับ
การทดสอบ กดหลงัเท้าและหวัเขา่ของผู้ รับการทดสอบไว้ทัง้สองข้าง เม่ือได้ยินสญัญาณ “เร่ิม” ผู้ รับ
การทดสอบจะต้องลกุขึน้สูท่า่นัง่ พร้อมกบัก้มศีรษะลงระหวา่งเขา่ทัง้สองข้างของตนเอง แล้วนอนลง 
โดยให้หลงัมือท่ีประสานอยูท่ี่ท้ายทอยแตะพืน้ก่อนท่ีจะลกุขึน้ใหมท่กุครัง้อยา่งรวดเร็ว ให้กระท า
ตอ่เน่ืองอยา่งรวดเร็ว ให้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุ ภายในเวลา 30 วินาที ถ้าปฏิบตัถิกูต้องให้นบั จ านวน
ครัง้ดงันี ้นอน-ลกุ เทา่กบั 1 ครัง้ 
  การคดิคะแนน  บนัทกึจ านวนท่ีท าได้อยา่งสมบรูณ์ในเวลา 30 วินาที เอาครัง้ท่ีดีท่ีสดุ
จากการประลอง 2 ครัง้ 
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ใบบนัทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายนกัเรียนหญิง 
โรงเรียน  บ้านหนองคอก    อ าเภอ  ทา่ตะเกียบ    จงัหวดั  ฉะเชิงเทรา 
ช่ือ -สกลุ......................................................................................................อายุ  .......................ปี 
ทดสอบครัง้ท่ี....................วนัท่ี..............เดือน.........................................  พ.ศ. ..............................  
 
รายการท่ี รายการทดสอบ ผลการทดสอบ หนว่ย สรุปผล 

1 วิ่ง 50 เมตร ครัง้ท่ี 1……………………… 
ครัง้ท่ี 2 …………………….. 

วินาที  

2 ยืนกระโดดไกล ครัง้ท่ี 1……………………… 
ครัง้ท่ี 2 …………………….. 

เซนตเิมตร  

3 วิ่งเก็บของ ครัง้ท่ี 1……………………… 
ครัง้ท่ี 2 …………………….. 

วินาที  

4 นัง่งอตวั ครัง้ท่ี 1……………………… 
ครัง้ท่ี 2 …………………….. 

เซนตเิมตร  

5 ลกุ-นัง่ 30 วินาที ครัง้ท่ี 1……………………… 
ครัง้ท่ี 2 …………………….. 

ครัง้  

  
 
 
                                                                               ลงช่ือ..........................................................  
                                                                                      (.......................................................... ) 
          ผู้บนัทกึผลการทดสอบ  
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มตัวอย่าง 
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ผลการทดสอบวิ่ง 50 เมตร 

ท่ี ก่อนการฝึก 2 สปัดาห์ 4  สปัดาห์ 6  สปัดาห์ 8  สปัดาห์ 

1 12.22 10.12 10.64 10.88 9.83 

2 10.26 9.51 9.72 9.09 8.89 

3 9.72 9.19 8.88 8.83 .68 

4 10.59 10.25 10.12 10.45 9.47 

5 11.39 12.19 10.39 10.51 10.55 

6 11.15 10.29 9.64 9.85 9.64 

7 9.37 9.20 8.85 8.80 8.49 

8 10.70 9.54 9.06 9.12 9.02 

9 11.35 11.23 9.40 9.68 9.14 

10 12.30 11.91 11.28 11.20 11.07 

11 11.94 10.66 10.60 9.93 9.45 

12 10.10 10.20 9.88 9.76 9.39 

13 11.20 10.88 10.50 10.59 10.10 

14 10.34 10.91 10.05 9.54 9.20 

15 11.00 9.89 10.12 9.24 9.16 

16 11.72 11.78 10.03 10.37 9.49 

17 10.62 10.35 9.65 9.39 9.09 

18 10.95 11.37 9.40 9.34 8.92 

19 11.08 10.18 10.28 9.99 9.60 

20 11.41 11.56 10.8 10.68 10.1 

21 10.69 9.96 10.20 9.59 9.24 

22 10.82 11.56 10.25 9.54 .39 

23 10.29 10.96 9.65 9.49 9.16 

24 11.53 11.95 10.59 1.10 9.96 

25 11.08 11.23 10.94 9.97 9.46 
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ผลการทดสอบยืนกระโดดไกล 

ท่ี ก่อนการฝึก 2 สปัดาห์ 4  สปัดาห์ 6  สปัดาห์ 8  สปัดาห์ 

1 109 114 119 125 127 

2 156 170 161 162 180 

3 135 144 145 150 159 

4 140 143 146 18 153 

5 104 105 119 124 131 

6 120 125 125 137 147 

7 151 153 160 170 178 

8 125 129 135 17 150 

9 132 136 147 147 149 

10 108 111 120 120 122 

11 123 136 135 147 150 

12 125 135 138 138 145 

13 125 125 128 135 148 

14 118 120 117 125 130 

15 135 139 142 144 148 

16 97 118 130 135 148 

17 140 146 145 152 170 

18 127 140 150 154 160 

19 131 134 140 144 160 

20 131 133 134 138 145 

21 154 148 154 155 165 

22 141 147 152 155 160 

23 130 135 140 146 155 

24 117 117 127 135 145 

25 134 129 142 145 145 
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ผลการทดสอบวิ่งเก็บของ 

ท่ี ก่อนการฝึก 2 สปัดาห์ 4  สปัดาห์ 6  สปัดาห์ 8  สปัดาห์ 

1 16.08 16.15 15.78 14.41 13.09 

2 13.59 14.03 13.18 13.45 12.50 

3 14.42 13.57 13.81 13.21 12.39 

4 14.28 14.20 14.10 13.76 13.52 

5 15.17 14.84 14.26 13.37 13.40 

6 15.29 15.11 15.34 13.53 13.78 

7 13.58 12.94 12.59 12.42 12.08 

8 16.53 16.15 15.83 14.40 14.20 

9 13.34 13.33 13.71 13.35 13.52 

10 15.68 15.54 15.28 14.56 14.23 

11 14.28 13.48 12.81 13.09 12.24 

12 14.30 14.40 14.81 13.16 13.30 

13 15.56 15.35 14.42 13.49 13.42 

14 15.83 15.85 15.03 13.31 13.23 

15 13.75 13.82 13.11 12.81 12.45 

16 16.62 14.13 14.09 14.31 13.47 

17 14.12 13.53 13.97 13.37 12.98 

18 13.65 13.53 13.20 12.41 12.39 

19 14.85 14.37 14.15 13.50 12.06 

20 15.57 15.31 15.06 14.23 13.46 

21 14.00 13.60 13.32 12.95 12.32 

22 1587 15.79 15.63 14.26 12.77 

23 13.18 13.49 13.13 13.15 12.25 

24 14.46 13.56 13.89 14.61 12.66 

25 14.58 15.08 14.77 13.59 13.21 
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ผลการทดสอบนัง่งอตวั 

ท่ี ก่อนการฝึก 2 สปัดาห์ 4  สปัดาห์ 6  สปัดาห์ 8  สปัดาห์ 

1 12.1 14.0 16.0 17.0 19.9 

2 6.6 9.2 10.5 8.1 12.5 

3 9.8 11.1 13.0 13.0 14.0 

4 4.6 6.0 7.4 7.1 7.7 

5 9.0 11.0 13.1 14.5 15.2 

6 17.7 18.5 18.8 20.0 20.0 

7 2.9 6.7 5.4 7.8 12.0 

8 6.7 8.3 8.7 10.3 13.0 

9 11.4 13.0 14.1 13.4 15.2 

10 11.4 13.0 15.3 13.4 15.2 

11 6.1 8.7 9.8 10.0 10.5 

12 -1.4 2.3 3.2 3.5 5.5 

13 -2.9 2.8 4.2 3.5 7.0 

14 12.5 13.0 13.0 13.2 17.1 

15 13.0 13.3 15.0 15.6 17.0 

16 13.4 14.0 14.8 16.0 18.0 

17 6.0 6.8 7.6 7.7 7.8 

18 9.0 12.1 12.3 12.2 13.4 

19 12.8 13.6 15.0 17.0 20.0 

20 11.3 12.0 15.1 16.4 17.5 

21 11.8 14.5 16.5 18.0 18.8 

22 6.4 8.1 11.2 12.2 14.7 

23 5.4 7.0 7.2 6.9 10.3 

24 12.1 13.2 13.2 14.3 16.3 

25 2.9 2.9 5.0 5.5 5.5 
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ผลการทดสอบลกุ - นัง่ 30 วินาที 

ท่ี ก่อนการฝึก 2 สปัดาห์ 4  สปัดาห์ 6  สปัดาห์ 8  สปัดาห์ 

1 16 17 19 20 22 

2 19 22 23 23 25 

3 15 19 20 25 25 

4 19 2 23 23 24 

5 9 11 12 14 18 

6 11 12 14 14 18 

7 15 16 17 19 21 

8 9 11 13 19 20 

9 12 14 15 19 19 

10 5 7 7 9 16 

11 13 14 14 16 18 

12 9 12 13 15 19 

13 9 12 13 14 14 

14 13 13 19 21 23 

15 13 15 17 17 22 

16 13 15 17 20 25 

17 15 18 20 21 23 

18 16 20 23 24 25 

19 8 13 15 21 21 

20 13 13 15 19 19 

21 14 15 18 20 23 

22 12 13 19 18 21 

23 16 18 10 20 20 

24 11 15 17 17 23 

25 13 14 16 15 19 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก จ 

รายนามผู้เช่ียวชาญ 
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รายนามผู้เช่ียวชาญ 
 

1.  ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ธาวฒุิ  ปลืม้ส าราญ 
 อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศกึษา  คณะพลศกึษา  มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ.  
 
2.  อาจารย์วนัใหม ่ ประพนัธ์บณัฑิต 
 อาจารย์ประจ าภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  สถาบนัการพลศกึษาวิทยาเขตชลบรีุ  
 
3.  อาจารย์นาคนิ  ค าศรี 
 อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  มหาวิทยาลยับรูพา  
 
4.  อาจารย์บญัชา  บญุตานนท์ 
 เลขานกุารมลูนิธิเทควนัโด  ซองคยิอง  
 ประธานผู้ ฝึกสอนสโมสรเทควนัโดบญัชายิม  
 
5.  ร้อยโทปัญญาพล  เสนาพิทกัษ์ 
 อาจารย์พิเศษโรงเรียนศรีวิทยา  
 ประธานผู้ ฝึกสอนสโมสรเทควนัโด ITKD 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัตย่ิอผู้วจิัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ประวัตย่ิอผู้วิจัย 
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