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ปทุมพร  ศรีอิสาณ.  (2547).  ระดับความออนตัวของนกัศึกษาหลักสตูรประกาศนบีัตร 
 วิชาการศึกษาชั้นสูง  วิชาเอกพลศึกษา  วิทยาลัยพลศกึษาในเขตภาคตะวันออก 
 เฉียงเหนือ  ปการศึกษา  2546. ปริญญานพินธ  กศ.ม.  (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ  :  
 บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  คณะกรรมการควบคุม  :  
 รองศาตราจารยผาณิต  บิลมาศ , ผูชวยศาตราจารยไพบูลย  ศรีชยัสวัสดิ.์ 
 
 การวิจัยครั้งน้ีมีจุดมุงหมาย  เพ่ือทราบความออนตัว  และสรางเกณฑความออนตวั
ของนักศึกษาหลักสูตรประกาศนีบตัรวชิาการศึกษาชัน้สูง  วิชาเอกพลศึกษา  วิทยาลัยพลศึกษา
ในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศกึษา   2546  โดยกลุมตวัอยางที่ใชในการศึกษาเปน
นักศึกษาหลักสูตรประกาศนีบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง  วิชาเอกพลศกึษา  วิทยาลยัพลศึกษาใน
เขตภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ปการศกึษา  2546  รวม  4  วิทยาลัย  ดังน้ี  วิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดมหาสารคาม  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอุดรธานี   วทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ  
วิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดชยัภูมิ   จําวน  350  คน  แบงเปนนักศึกษาชาย  243  คน นักศึกษา
หญิง 107  คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบแบงชั้น  (Stratified  Random  Sampling)  
โดยใชเกณฑในการกําหนดตัวอยางรอยละ 30   จากนั้นเลือกสุมอยางงาย  (Simple  Random   
Sampling)  โดยการจับสลาก  สําหรับนักศกึษาชาย ไดจํานวน  243  คน  สวนนกัศึกษาหญิง
เลือกกําหนดกลุมตวัอยางเทากับ  100  %  ของประชากรทั้งหมดเปนกลุมตวัอยาง จํานวน 107  
คน  รวมนักศกึษาชายและนักศึกษาหญงิ  จํานวน   350  คน     เครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูล  
คือ  แบบทดสอบความออนตัวของจอหนสันและเนลสนั  ซ่ึงผูวิจัยไดเลือกมา  5  รายการ  
ไดแก  แบบทดสอบการหมุนหัวไหล   แบบทดสอบสะพานโคงหรือการโคงของลาํตัวหรือการ
เหยียดของลําตัว   แบบทดสอบการแยกขา หนา–หลัง  แบบทดสอบการเหยียดของขอเทา
ดานหนา  แบบทดสอบการงอของขอเทาดาหลัง  สถิตทิี่ใชในการวเิคราะหขอมูล คือ  คาคะแนน
เฉลี่ย  คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  สรางเกณฑความออนตัวโดยใชคะแนนท ี (T- Score)  
 ผลการศึกษาพบวา 
 1.  แบบทดสอบความออนตัวของนักศึกษาชาย  รวมแตละรายการ มีคะแนนเฉลีย่
จากแบบทดสอบการหมุนหัวไหล  เทากบั  18.84  น้ิว  มีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ  
3.97   น้ิว  คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบการทําสะพานโคง  เทากับ   16.91  น้ิว  มีคาความ
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ  4.08  น้ิว  คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบการแยกขา  หนา - หลัง
เทากับ  5.06   น้ิว   มีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ   1.88  น้ิว  คะแนนเฉลี่ยจากแบบ 
ทดสอบการเหยียดของขอเทาดานหนา  เทากับ  4.74  น้ิว  มีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ  3.23  น้ิว  คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบการงอของขอเทาดานหลัง เทากบั  35.71  น้ิว  
มีคาความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากับ   5.40  น้ิว   
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 จากผลการวิจัยแสดงวา  ระดับความออนตัวคะแนนรวมแตละรายการ   ของนักศึกษา
ชาย วิชาเอกพลศึกษา วทิยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศึกษา  2546   
เม่ือนําคะแนนรวมแตละรายการของนักศึกษาชาย  มาเปรียบเทียบกับแบบทดสอบมาตรฐานที่
ผูวิจัยนํามาทดสอบนักศึกษา  ดังน้ี  บางรายการมีคะแนนฉลี่ยสูงกวาคะแนนมาตรฐาน  ไดแก  
การหมุนหัวไหล  การเหยียดของขอเทาดานหนา  บางรายการมีคะแนนเฉลี่ยต่ํากวา  ไดแก  
การทําสะพานโคง การแยกขาหนา - หลัง  และบางรายการมีคะแนนเฉลี่ยไมแตกตางกันมากนัก  
ไดแก  การงอของขอเทาดานหลัง  ซ่ึง  อาภานันท  ขวญัหวาน.  (2542 : บทคัดยอ)  ไดศึกษา
ผลการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตัน  ซ่ึงปจจัยที่มีตอความ
ออนตัวไมวาจะเปนดานการออกกําลังกาย  การฝกซอมกีฬา  และกิจวัตรประจําวนั  ของ
นักศึกษามีผลตอระดับความออนตัว  ดังที่  ชูศักดิ์  เวชแพศย  (2528 : 236 - 237)  กลาววา  
ระดับของการออกกําลังกายก็เปนปจจัยทีมี่อิทธิพลตอระดับความออนตัว  การทีไ่มคอยไดออก
กําลังกายจะทาํใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตาง ๆ   สูญเสียความสามารถในการยืดไปไดถาหากไม
มีการเคลื่อนไหวเลย ในทางกลับกันการออกกําลังกายเปนประจําชวยใหระดับความออนตัวคงที่
เปนปกติและระดับความออนตัวที่มากกวาปกตสิามารถทําใหเกิดขึน้ไดโดยการออกกําลังกาย
เฉพาะอยาง     
 2.  แบบทดสอบความออนตัวของนักศึกษาหญิง  ของแบบทดสอบรวมแตละรายการ 
มีคะแนนเฉลีย่จากแบบทดสอบการหมุนหัวไหล  เทากับ  14.69  น้ิว  มีคาความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  เทากับ  2.80   น้ิว คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบการทําสะพานโคง  เทากับ 13.12  
น้ิว  มีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากบั  2.13 น้ิว  คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบการแยกขา
หนา - หลัง  เทากับ  3.77  น้ิว มีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ   1.37  น้ิว คะแนนเฉลี่ย
จากแบบทดสอบการเหยียดของขอเทาดานหนา  เทากับ   4.49  น้ิว  มีคาความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  เทากับ  .59  น้ิว  คะแนนเฉลีย่จากแบบทดสอบการงอของขอเทาดานหลัง เทากับ  
28.00  น้ิว  มีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ   3.31  น้ิว 
 จากผลการวิจัย  ระดับความออนตัว  คะแนนรวมแตละรายการ  ของนักศึกษาหญิง  
วิชาเอกพลศกึษา   วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศึกษา  2546  มี
ระดับความสามารถเมื่อเปรียบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยแบบทดสอบมาตรฐาน  บางรายการมี
คะแนนเฉลี่ยสูงมาก  ไดแก  การหมุนหัวไหล  การเหยียดของขอเทาดานหนา  บางรายการมี
คะแนนเฉลี่ยต่ํากวาคะแนนเฉลี่ยแบบทดสอบมาตรฐาน ไดแก  การทําสะพานโคง  การแยกขา 
หนา – หลัง  การงอของขอเทาดานหลัง  ซ่ึงวารสารกีฬา (2528 : 47)  ไดระบุถึง การฝกความ
ออนตัว  (Flexibility)  ไววา  การเคลื่อนไหวในอิริยาบทตาง ๆ  จะสามารถกระทําไดดวยความ
สะดวกคลองตัวและเบาแรงลง  หากขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดในมุมที่กวาง   หรือมีความ
ยืดหยุนตัวไดเปนอยางดี  การบริหารขอตอ  ดวยการฝกความออนตัวเปนสิ่งที่สําคัญและจําเปน
สําหรับนักกีฬาทุกประเภท  ชวยเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของขอตอสวนตาง ๆ  ของรางกายที่
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Patumporn  Sri -i- san.  (2004). Flexibility  levels  of  Physical  Education  Major  
            Students   in  Higher  Certificate  Curriculum  of  Northeastern  Physical  

  Education  colleges  in  Acadamic  Year  2003.  Master  thesis, M.Ed.   
 (Physical  Education).  Bangkok  :  Graduate  School,  Srinakharinwirot 
 University.   Advisor  Committee  :  Assoc. Prof. Phanit  Billmas , Asst. Prof.   
 Paiboon  Srichaisawat. 
 
 The  purpose  was  to  study  the  Flexibility  levels  of  Physical   
Education  Major  Students   in  Higher  Certificate  Curriculum  of  Northeastern   
Physical   Education  colleges  in  Acadamic  Year  2003.  The  samples  included  243   
males  and  107  females  form  Physical  Education  Northeastern  Colleges.  There   
were  three  types  of  test  from  The  Measurment  of  Flexibility  test  consisted   
Shoulder  Rotation  test, Bridge  up  test  and  Front  to  Rear  Splits  test.The statistics   
used  for  analyzing  the  data  was  the  means, the  standard  diviation and  T- Score.   
The  results  of  the  study  were  summarized  as  follows  : 
 1.  Mean  and  Standard  deviation  of male  students  found  that :  Shoulder  
Rotation  test,  Mean  were  18.84 inch,  Standard  deviation  were  3.97  inch , Bridge  
up  test,  Mean  were  16.91  inch,  Standard  deviation  were  4.08  inch,  Front  to  
Rear  Splits  test,  Mean  were  5.06  inch,  Standard  deviation  were  1.88  inch. 
Ankle  Extension (Plantar  flexion) test,  Mean  were  4.47  inch,  Standard  deviation  
were  3.23  inch,  Ankle  Flexion  (Dorsiflexion) test,  Mean  were  35.71  inch, standard  
deviation  were  5.40  inch.  
 2.  Mean  and  Standard  deviation  of  female students  found  that : Shoulder  
Rotation  test,  Mean  were  14.69 inch,  Standard  deviation  were  2.80  inch , Bridge  
up  test,  Mean  were  13.12  inch,  Standard  deviation  were  2.13  inch,  Front  to  
Rear  Splits  test,  Mean  were  3.77  inch,  Standard  deviation  were  1.37  inch. 
Ankle  Extension (Plantar  flexion) test,  Mean  were  4.49  inch,  Standard  deviation  
were  .59  inch,  Ankle  Flexion  (Dorsiflexion) test,  Mean  were  28.00  inch,  Standard  
deviation  were  3.31  inch.  
 3. Norms  of   Flexibility  levels  of  Physical  Education  Major Students    
in  Higher  Certificate  Curriculum  of  Northeastern  Physical   Education  colleges  in   
Acadamic  Year  2003.  could  be  classified  into  5  level. 
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  3.1  The  norms  of  male students  in  Physical  Education  College  ;  
Shoulder  Rotation  test,  were  69  up  would  be  very  high,  57 -68  would  be  High,  
44-56  would  be verage,  32-43  would  be  Low,  31  and  below  would  be  very  
Low.  Bridge  up  test,  were  72  up  would  be  very  high,  58 -71  would  be  High,  
43-57  would  be verage,  29-42  would  be  Low,  28  and  below  would  be  very  
Low.  Front  to  Rear  Splits  test,  were  63  up  would  be  very  high,  55-62  would  
be  High,  46-54  would  be verage,  38-45  would  be  Low,  37  and  below  would  be  
very  Low.  Ankle  Extension (Plantar  flexion) test,  were  54  up  would  be  very  
high,  52-53  would  be  High,  49-51  would  be verage,  47-48  would  be  Low,  46 
and  below  would  be  very  Low.  Ankle  Flexion  (Dorsiflexion) test, were  66  up  
would  be  very  high,  56-65  would  be  High,  45-55  would  be verage,  35-44  would  
be  Low,  34  and  below  would  be  very  Low. 
  3.2  The  norms  of  female students  in  Physical  Education  College  ;  
Shoulder  Rotation  test,  were  63  up  would  be  very  high,  55 -62  would  be  High,  
46-54  would  be verage,  38-45  would  be  Low,  37  and  below  would  be  very  
Low.  Bridge  up  test,  were  69  up  would  be  very  high,  57 -68  would  be  High,  
44-56  would  be verage,  32-43  would  be  Low,  31  and  below  would  be  very  
Low.  Front  to  Rear  Splits  test,  were  63  up  would  be  very  high,  55-62  would  
be  High,  46-54  would  be verage,  38-45  would  be  Low,  37  and  below  would  be  
very  Low.  Ankle  Extension (Plantar  flexion) test,  were  63  up  would  be  very  
high,  55-62  would  be  High,  46-54  would  be verage,  38-45  would  be  Low,  37 
and  below  would  be  very  Low.  Ankle  Flexion  (Dorsiflexion) test, were  66  up  
would  be  very  high,  56-65  would  be  High,  45-55  would  be verage,  35-44  would  
be  Low,  34  and  below  would  be  very  Low. 
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พระคุณ  และใหกําลังใจอยางดียิ่งในการศึกษามาโดยตลอด   
 คุณคาของปรญิญานิพนธฉบับน้ี  ขอนอมบูชาในพระคุณของทุกทานที่ไดชวยเหลือจน
ประสบผลสําเร็จวิทยาการตาง ๆ ใหแกผูวิจัย 
               
        

     ปทุมพร  ศรีอิสาณ 
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บทที่  1 
บทนํา 

 
ภูมหิลัง  
 ในการเรียนการสอนพลศึกษา  วิทยาลยัพลศึกษามีจุดมุงหมายของหลักสูตรประการหนึ่ง  
คือ  ตองการใหผูเรียนมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  ดังที่สะอาด  วิโรจนรัตน  (2529 : 6) 
ไดกลาวไววา   ในการเลนกฬีาตองอาศัยสมรรถภาพทางกาย  และทกัษะเปนพ้ืนฐาน  เพราะ
สมรรถภาพทางกาย  เปนสิ่งสําคัญอันดับแรกทีจ่ะกาวไปเปนนักกีฬาที่มีความสามารถอยางแท 
จริง ซ่ึงจะกลาวไดวาความสามารถทางดานความออนตวั  (Flexibility)  ก็เปนองคประกอบอยางหนึ่งที่
สําคัญของสมรรถภาพทางกาย ดวยเชนกนั  เพราะการมีสมรรถภาพดานความออนตัวที่ดี ก็มีสวน
เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหวของรางกายใหมีประสทิธิภาพ   กลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายที่ดีตาม
ไปดวย   ฉะนัน้ครูสอนวิชาพลศึกษาจะตองคํานึงถึงความสําคัญในการพัฒนาเสริมสรางความออนตัว
ทุกสวนของรางกายใหกับผูเรียน  และตองทราบพ้ืนฐานความตองการในการเลนกีฬา อันจะชวยทาํให
เกิดประโยชนตรงตามความตองการที่จะนาํไปใชในการเคลื่อนไหว  ใหเกิดประสิทธิภาพไดเปนอยางดี  
ความสามารถของความออนตัวในบุคคลจึงเปนองคประกอบที่สําคัญอยางยิ่งในการประกอบกิจกรรม
ตางๆ ไดแก  การออกกาํลังกาย  และการฝกกีฬาแตละชนิดไดเปนอยางดี กรมพลศึกษา  (2542 : 
172)  ไดระบุไววา ความออนตัว คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอสวนตาง ๆ  ของรางกาย 
เพื่อใหสามารถเคลื่อนไหวไดในบริเวณที่กวางที่สุด   กีฬาที่ใชมากไดแก  ยิมนาสตกิ  ยิมนาสติกลีลา  
ซ่ึง จิรภา  สุวรรณษา  (2539 : 13)  ไดกลาวไววา  ความออนตัว  (Flexibility)  คือ  ความสามารถใน
การเคลื่อนไหวของกลามเนือ้  และขอตอตาง ๆ ของรางกายไดอยางนุมนวล  ทําใหการเคลื่อนไหวสงา
งามมีจังหวะ และสนุทรีย   ชวยใหการฝกทักษะยิมนาสติกบางทางายขึ้น  ความสามารถในการผอน
แรงกระแทกใหเบาลง ชวยปองกนัการบาดเจ็บจากการฝกหนัก   และเปนพื้นฐานของการฝกกีฬา
ยิมนาสติก  อันจะนํา 
ไปสูการเลนกีฬาชนิดตางๆ ได  เพราะกีฬายิมนาสติกประกอบดวย  สมรรถภาพทางกายที่ชวยใหมีการ
เคลื่อนไหวกลามเนื้ออยางมีกฎเกณฑ   แบบแผน   และศิลปะ  ประสาทและกลามเนื้อจะ 



ตองทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพ   ทําใหรางกายเกิดการพฒันาโดยเฉพาะเรื่องของ  ความ
แข็งแรง   ความออนตัว  ความคลองตัว   และความอดทน  อันเปนพื้นฐานในการเลนกีฬาชนิดอ่ืน ๆ  
ไดเปนอยางดี.  การกีฬาแหงประเทศไทย  (2535 :1)  ไดรายงานการศกึษาคนควา 
วิจัยเรื่อง   องคประกอบของสมรรถภาพทางรางกายนักมวยที่มีสมรรถภาพรางกายอยูในขัน้ดีมกัจะ
ตองมีระบบประสาทในการสั่งงานที่ดี   สามารถตอบสนองไดอยางรวดเร็ว   ตองเปนผูทีม่ีความออนตัว  
(Flexibility)  และความแคลวคลองวองไว (Agility) ดีมาก จะไดเคลื่อนไหว และออกหมัดไดอยาง
รวดเร็ว   จะเห็นไดวาความออนตัวเปนพื้นฐานที่สําคัญของการเคลื่อนไหว  ซ่ึงถาบุคคลใดมีระดับของ
ความออนตัวสูงก็จะเปนประโยชน   คือสามารถประหยดัพลังงานขณะเคลื่อนไหวและมีการปรับตัว
ของกลไกที่ดีกวา   ในการเรียนพลศึกษาหรือฝกซอมทักษะกีฬา   
 กลาวไดวาเกือบทุกชนิดกีฬาที่ตองใชความออนตัวเปนพื้นฐานในการฝกกีฬา  เชน การฝก
การนั่งแยกเทาในชนิดกีฬายิมนาสติก  การยกขาเสิรฟลูกเซปคตะกรอ  หรือการรับลูกฟุตบอลที่ตอง
กาวขาไปพรอมๆ กับการวิ่งอยางเร็ว การที่ตองเคลื่อนตัวไปตีลูกหยอดโฟรแฮนด   และแบคแฮนด หรือ
การเคลื่อนตัวไปตีลูกตบในชนิดกีฬาแบดมินตัน ทกัษะเหลานี้มีความสําคัญมากในการใชความออน
ตัว  จากที่ไดกลาวมาขางตน  การสรางความออนตวั  จึงเปนสิ่งที่สําคัญมากที่ครูสอนพลศึกษาจะตอง
คํานึงถงึการสรางความออนตัวของผูเรียนเปนอยางมาก  จากการ 
ศึกษาความออนตัว  ของผาณิต  บิลมาศ  (2540 : 1)   ไดกลาวถึง  ความออนตวั  จะเนนในเรื่องของ
การงอ  (Flexion)  หมายถึง  มุมของรางกายหรือขอตอสวนเดียวหรือหลายสวนที่ 
สามารถเหยยีดออกไดมากที่สุด  และการเหยียดมากกวาปกติ   (Extension)  หมายถึง   การเหยียด
เกินปกติที่สามารถทาํไดภายใตการรองรับของขอตอ  และกลามเนื้อท่ีทาํงาน ซึ่งก็ไดสอดคลองกับ
การศึกษาของกระทรวงศึกษาธิการ  (2539  :  28)   ไดกลาวไววา ความออนตัวชวยใหเคลื่อนไหว
ในขณะออกกาํลังกาย เลนกฬีา และกิจกรรมประจําวนัอ่ืน ๆ ไดมุมกวางและดีขึน้จะชวยปองกัน
กลามเนื้อไมใหเกิดการบาดเจ็บจากการเหยียดตึงมากเกินไป  ดังนั้นความออนตัวจึงเปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆไดมุมกวางเพื่อใหการเคลื่อนไหว 
ของรางกายเปนไปอยางสะดวก และมีประสิทธิภาพ  ที่ขอตอมีเอ็นยดึที่มีคุณสมบติัคลายยางยดื 
สามารถยืดออกไปได  และหดกลับเขาที่ไดเอง  ฉะนัน้กอนการเรียนพลศึกษาหรือการเลนกีฬาใด ๆ ส่ิง
สําคัญอยางยิง่คือความพรอมของรางกาย  เพราะเปนการทํางานของกลามเนื้อมัดใหญ 
เปนหลัก  การสรางความออนตัวดวยการเหยียด  ยืด  รางกายสวนตาง ๆ  เพื่อใหกลามเนื้อและ 



เสนเอ็นพรอมที่จะทํางาน   หรือออกกําลังกาย   จึงเปนพื้นฐานของการฝกกีฬาชนดิตาง ๆ  ใหมี
ความสามารถในการเลนไดเปนอยางดี  ในการฝกความออนตัว  จะเพ่ิมระยะในการเคลื่อนไหวของ
กลามเนื้อ  และขอตอสวนตาง ๆ ใหรางกายมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวมากยิ่งขึ้นชวยใหการฝก
ทักษะกีฬางายขึน้  เพ่ือปองกันการบาดเจ็บจากการฝกหนกั  และนาํไปใชในการเลนกีฬาอืน่ ๆ ได  
ตลอดจนนําไปปฏิบัติใชในชีวิตประจําวันได   
 จากที่กลาวมาจะเห็นไดวา  ความออนตัว  เปนสิ่งสําคัญอยางยิ่งที่มีผลตอการฝกกฬีาขั้น
พ้ืนฐานการเรียนพลศึกษา  และการฝกซอมทักษะกีฬา  อันจะนําไปสูการเรียนการสอนดานพลศึกษา
ใหเกิดผลดีเปนอยางมาก  ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาในเรื่อง  ระดับความออนตวัของ
นักศึกษา  หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาช้ันสูง วิชาเอกพลศึกษา วิทยาลยั 
พลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศึกษา  2546   เพื่อจะไดนาํผลการศึกษาในครั้งนี ้ 
เปนขอมูลใหทราบถึงระดับความสามารถของความออนตัว และสรางเกณฑความออนตัว ของ
นักศึกษาหลักสูตรประกาศนยีบัตรวิชาการศึกษาชัน้สูง วิชาเอกพลศึกษา วิทยาลยัพลศึกษา 
ในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศกึษา  2546  ใหครูสอนพลศึกษาไดใชเปนแนวทางใน 
การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนอยางถูกตอง  เหมาะสม  เปนผลสงเสริมใหผูเรียนไดพัฒนาทางดาน
รางกายอันจะเปนผลดีในการเรียน  และการฝกซอมกีฬาทุกชนิด  เกิดความชาํนาญทางดานทักษะ
กีฬาไดอยางรวดเร็ว  ทั้งยังลดสภาวะการบาดเจ็บไดอีกดวย  
 
ความมุงหมายของการวจิยั 
 ในการวจิัยครัง้นี้ผูวจิัยไดตั้งความมุงหมายไวดังน้ี  
 1.  เพื่อทราบความออนตัวของนักศึกษา  หลักสูตรประกาศนยีบัตรวชิาการศึกษาชัน้สูง  
วิชาเอกพลศึกษา  วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศึกษา  2546 
 2.  เพื่อสรางเกณฑความออนตัวของนักศึกษา  หลักสตูรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษา
ช้ันสูง วิชาเอกพลศึกษา  วทิยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศกึษา  2546 
 
ความสําคัญของการวิจยั 
 ทราบความออนตัว  และไดเกณฑความออนตัวของนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตร 
วิชาการศึกษาชั้นสูง  วิชาเอกพลศึกษา   วทิยาลยัพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ   



ปการศึกษา  2546   เพื่อเปนแนวทางใหครูสอนวิชาพลศึกษา  ไดจัดกิจกรรมการเรียนการสอนได
อยางถูกตอง เหมาะสม  ซ่ึงจะไดพฒันาความสามารถในทักษะกีฬาอยางรวดเร็ว  และเกิดความ
ชํานาญไดอยางมีประสิทธิภาพ   โดยเนนเรื่องการสรางสมรรถภาพทางกายดานความออนตัวไปพรอม
กับการสรางสมรรถภาพทางกายดานอืน่ ๆ ดวย 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรและกลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการวิจัย 
  ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  เปนนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษา
ช้ันสูง  วิชาเอกพลศึกษา  วทิยาลยัพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ   
ปการศึกษา  2546    เปนนกัศึกษาชาย  810  คน  เปนนักศึกษาหญิง  107  คน  รวมทั้งหมดจํานวน  
917   คน 
 



  กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย  
  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ไดแก   นักศกึษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการ
ศึกษาชัน้สูง  วิชาเอกพลศึกษา  วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนอื   
ปการศึกษา  2546  ไดทําการสุมแบบแบงชั้น  (Stratified  Random  Sampling)  โดยใชเกณฑ 
ในการกําหนดกลุมตัวอยางครั้งนี้ผูวจิัยใชรอยละ  30   (บุญสง  โกสะ.  2542  : 164)  ของแตละ
วิทยาลัย จากนั้นทําการสุมอยางงาย  (Simple Random Sampling) โดยวธิีการจับสลากสําหรับ 
นักศึกษาชาย ไดจํานวน  243  คน  สวนนกัศึกษาหญิงกาํหนดกลุมตัวอยางเทากับ  100  %  ของ
ประชากรทั้งหมด  เปนกลุมตัวอยางได จํานวน 107  คน  รวมนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง  
จํานวนทั้งหมด   350  คน   (รายละเอียดดังตาราง 1) 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ  แบงเปนดังนี้   
   1.1  เพศ   
    1.1.1  ชาย 
    1.1.2  หญิง 
  2.  ตัวแปรตาม  ไดแก  คะแนนความออนตัวของนักศกึษา 
 นยิามศัพทเฉพาะ 
  ความออนตัว  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนไหวของกลามเนือ้ และขอตอของ
รางกายใหไดมุมหรือชวงในการประกอบกจิกรรม  โดยไมกอเกิดอันตรายตอกลามเนื้อและเอ็นขอตอ
น้ัน ๆ 
  นักศึกษา  หมายถึง  ผูที่ศึกษาอยูในหลกัสูตรประกาศนยีบัตรวิชาการศึกษาช้ันสูง  
วิชาเอกพลศึกษา    วิทยาลยัพลศึกษาในเขตภาคตะวนัออกเฉียงเหนอื  ปการศึกษา  2546 
  วิทยาลัยพลศกึษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  หมายถึง  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
มหาสารคาม  วิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดอุดรธานี  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ  และวิทยาลัย
พลศึกษาจังหวัดชัยภูม ิ 
 
 
 
 
 



 
 
กรอบแนวคดิในการวิจัย 
  
  
 
  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
1. เพศ 
    1.1  ชาย 
    1.2  หญิง 
2.  วิทยาลัยพลศึกษา 
    2.1  มหาสารคาม 
    2.2  อุดรธานี 
    2.3  ศรีสะเกษ 
    2.4  ชัยภูมิ 
 

แบบทดสอบการวัดความ 
ออนตวัของจอหนสันและ 
เนลสัน   

คะแนนความออนตวั 
ของนักศึกษา 
 



บทที่  2 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 

 
 ในการวิจัยครัง้นี้  ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวจัิยที่เกี่ยวของ  และไดนาํเสนอตามหัวขอ
ตอไปนี ้
 1.  เอกสารที่เกี่ยวของกับการวิจัย 
  1.1  วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
  1.2  ความหมายและความสาํคัญของความออนตัว 
  1.3  ความออนตัวและการฝกความออนตัว 
  1.4  แบบทดสอบความออนตัว 
  1.5  มาตรฐานของแบบทดสอบ 
  1.6  การเลือกเครื่องมือแบบทดสอบ 
  1.7  ขอสรุปเกี่ยวกบัความออนตัว 
 2.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
  2.1  งานวิจัยตางประเทศ 
  2.2  งานวิจัยในประเทศ 
 
1.  เอกสารที่เก่ียวของกับการวิจัย 

1.1 วทิยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวนัออกเฉียงเหนอื 
      สํานกังานวิทยาลัยพลศกึษาสวนภูมิภาค  (2532 : 1-3)  ไดกลาวถงึประวัติความ 
เปนมาของวทิยาลัยพลศึกษาดังนี้ 
  ป  พ.ศ.  2513   กรมพลศกึษาไดรับอนุมัติจากกระทรวงศึกษาธิการใหจัดตั้ง  
“วิทยาลัยพลศึกษา”  ขึ้นเปนสาขาหนึ่งของวิทยาลัยวิชาการศึกษา  สังกัดกรมการฝกหัดครู  และได
เร่ิมมีการจัดตัง้วิทยาลัยพลศึกษาสวนภูมิภาคขึ้น  ตอมาป  พ.ศ.  2517  ไดโอนวทิยาลัยวิชาการ
ศึกษา  ไปเปนคณะหนึ่งในมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ดังนั้น  วิทยาลัยพลศึกษาจึงอยูในสังกัด
กรมพลศึกษา   และไดผลตินักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวชิาการศึกษาชั้นสงู (ป.กศ.สูง)  
วิชาเอกพลศกึษา  และไดกําเนิดขึ้นท่ัวภูมิภาคของประเทศไทย ไดแก ภาคเหนอื ภาคใต ภาคกลาง 



และภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  จากระยะเวลาที่เริ่มกอตั้งวทิยาลัยพลศึกษาสวนภูมิภาค  ตั้งแต  
พ.ศ. 2514 - 2526  มีสถานศึกษาทั้งหมด  17  แหง  และเปนวิทยาลัย 
พลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนอื  รวมจํานวน  4  แหง  คอื  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวดั
มหาสารคาม  วทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดอุดรธาน ี  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ   และ
วิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดชยัภูมิ   



 1.2  ความหมายและความสําคัญของความออนตัว 
 ความออนตัวหรือความยืดหยุน  เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ ไดมุม
กวาง เพื่อใหการเคลื่อนไหวรางกายเปนไปอยางสะดวกและมีประสิทธภิาพที่ขอตอ  มีเอ็นยึดที่มี
คุณสมบัติคลายยางยืด  สามารถยืดออกไปไดและหดกลับเขาทีไ่ดเอง  ผาณิต  บิลมาศ   (2530  :  
30)  ไดกลาววา   ความออนตัวเปนพื้นฐานที่สําคัญของการเคลื่อนไหว  ความออนตัว  (Flexibility) 
หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการยืดและหดตัวของกลามเนือ้อยางสัมพันธกัน   เกิดเปน
องศาของชวงกวางของการเคลื่อนไหวของขอตอ   และหมายถึงการที่สวนตาง ๆ ของรางกายสามารถ
บิดหรือโคงไปไดมาก  ถาบุคคลมีระดับความออนตวัสูงก็ยิ่งจะสามารถประหยัดพลงังานในการ
เคลื่อนไหว   ทําใหบุคคลมอุีบัติเหตุนอยลงมีการทรงตัวที่ดีและทําใหบุคคลมีรูปราง  (Posture)  ท่ีดี
ขึ้น 
 กรมวิชาการ  (2535  :  28-30)  ไดระบุถงึสาระสําคัญของความออนตัว   ชวยใหการ
เคลื่อนไหวในขณะออกกาํลงักาย  เลนกีฬา  และกิจกรรมประจําวนั  อ่ืน ๆ ไดมุมกวางและดีขึน้  และ
ชวยปองกันกลามเนื้อไมใหเกิดการบาดเจ็บจากการเหยยีดตึงมากเกินไป  กอนการแขงขนัหรือการออก
กําลังกายและเลนกีฬาใด ๆ  จําเปนตองสรางความออนตัวดวยการเหยียดยืดรางกายสวนตาง ๆ 
เพื่อใหกลามเนื้อและเสนเอ็นพรอมที่จะทาํงาน  หรือออกกําลังกายตอไป   
 จิรภา  สุวรรณษา  (2539  : 13)   ไดกลาวถึง  ความออนตัว  (Flexibility)  คือ ความ 
สามารถในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อและขอตอตาง ๆ  ของรางกายไดอยางนุมนวล   ซึ่งมี
ความสาํคัญ  คือ 
 1.  ทําใหการเคลื่อนไหวสงางาม  มีจังหวะและสนุทรีย 
 2.  ชวยใหการฝกทักษะยิมนาสติกบางทางายขึ้น 
 3.  ปองกันการบาดเจ็บจากการฝกหนัก 
 สํานักการกีฬา  กรมพลศึกษา  (2544 : 43)  ไดกลาวถึง ความหมายของความออนตัว 
ไววา   ความออนตัวเปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ  และขอตอตาง ๆ  ของรางกาย
ชวยใหการฝกทักษะยิมนาสติกบางทางายขึ้น   ปองกันการบาดเจ็บจากการฝกหนกั และนําไปใชใน
การเลนกีฬาชนิดอ่ืน ๆ ตลอดจนนาํไปใชในชีวิตประจาํวนัได   
 กายบรหิารเพื่อเพ่ิมความออนตัวเปนการยดื  (Stretch) และผอนคลาย (Relax) กลามเนื้อ
และเอ็นบริเวณขอตอ  เพื่อเพิ่มพิกัดในการเคลื่อนไหวของขอตอตาง ๆ ซึ่งจะใหประโยชนทั้งในดาน



ความคลองตัว  การปองกันขอตอ  อีกทั้งยังมีผูรายงานวาสามารถชวยรกัษาโรคปวดหลัง  ความเครียด
จากประสาทกลามเนื้อ  และอาการปวดกลามเนื้อไดดวย  สวนมากจะปฏิบัติในระยะอบอุนรางกาย  
(Warm-up)  และระยะคืนสูสภาพปกต ิ(Cool-down) เพราะจะตองบริหารชาๆ โดยออกแรงตานความ
ตึงตัวของกลามเนื้อและเอ็น  (สํานกัการกฬีา  กรมพลศึกษา.   
2544 : 10) 
 ผาณิต  บิลมาศ  (2545 : 5)  ไดใหความหมาย  ความออนตัว  (Flexibility)  หมายถึง  
ความสามารถในการเคลื่อนที่ของแตละสวนของรางกาย  จากสวนทีท่ําอยูตามปกติคลายความ
แข็งแรง   บุคคลที่มีความออนตัวจะมีความสําเร็จในการกระทาํทางรางกายและกจิกรรมทางกลไก  
บุคคลที่มีความออนตัวต่ําสดุ  กอนทํากิจกรรมไดอยางงาย  ๆ  และถูกตอง  และมีระดับต่ําของความ
ตึงเครียดของกลามเนื้อ 
 การขาดกิจกรรมตาง ๆ หรือทํากจิกรรมไมเพียงพอ  มีความสัมพันธกับการลดลงหรือสูญเสีย
ความออนตัว การรักษาความออนตัวของบุคคลเปนสิ่งสําคัญ  ถาบุคคลขาดความออนตัวมแีนวโนมท่ี
จะเคลื่อนไหวไดยากหรือไมไดในบางสวนหรือหลายสวนของรางกาย 
 การรักษาความออนตัวเปนความจาํเปนของการมีชีวิตทีย่ืนยาว  หากความออนตัวนอยลง  
ความสามารถในการเคลื่อนไหวจะนอยลงดวย  เปนผลใหบุคคลหลีกเลี่ยงการทาํกิจกรรมตาง ๆ ของ
ชีวิต  การทําใหเกิดความออนตัวโดยกิจกรรมและการฝกตาง ๆ นั้นจะมีความสาํคัญอยางยิ่ง 
 
 1.3  ความออนตวัและการฝกความออนตัว 
  ขวัญชยั  เชาวสุโข   (2520  :  28 - 31)  ไดกลาวถึงการฝกความออนตัวไววา   
คุณสมบัติทางดานรางกายทีจํ่าเปนสําหรับการเรียนทักษะยิมนาสติกคอื  ความออนตัว  หรือความ
ออนไหวดัดได   คือ  กลามเนื้อหดตัวและคลายตัวไดมาก  ขอตอ   พับ   บิด   ดัด  งอ  เหยียดเกินกวา
ปกติได  โดยเฉพาะขอตอบริเวณไหล  กระดูกสันหลัง  สะโพก  ตองเกินปกตไิด  ขีดจํากัดของความ
ออนตัว  เปนตัวกําหนดขีดจํากัดของความสามารถ   โดยเฉพาะทาทีต่องใชความออนตัว   ความออน
ตัวฝกหัดไดดวยทาบริหารกายประเภทเหยียดยืด  ไดแก 
  1.  ไหล 
  2.  ลําตัว 
  3.  ขางลําตัว 



  4.  สะโพก 
  5.  เอวและหลงั 
  6.  ขา 
 ชูศักดิ์  เวชแพศย  และกันยา  ปาละวิวัธน  (2538 : 233-234)  กลาววา  ความออนตัว
แสดงไดโดยชวงของการเคลื่อนไหวขอตอขอใดขอหนึ่ง   หรือหลายขอรวมกนั   ซ่ึงมีปจจัย   3  
ประการ  คือ 
 
 1.  กระดูกและเอ็นของขอตอ  ซ่ึงขอตอทุกขอมีความจาํกัดในชวงของการเคลื่อนไหว 
 2.  จํานวนของเนื้อเยื่อที่อยูรอบ ๆ ขอตอ 
 3.  การยืดตัวของกลามเนื้อที่มีเอ็นยึดครอมขอตอ 
 ความออนตัวมีหลายชนิด  ซึ่งสามารถแยกไดดังนี้  (Singh.  213 - 214)   
 1.  ความออนตัวตนเองไมไดกระทํา  (Passive  Flexibility)  ความออนตัวชนิดนี้เปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยอาศัยความชวยเหลอืจากแรงภายนอก  เชน  อาศัยผูชวย 
 2.  ความออนตัวที่ตนเองเปนผูกระทํา  (Active  Flexibility)  ความออนตัวชนิดนี้เปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวที่รางกายอยูกับที ่
 3.  ความออนตัวชนิดไดนามิค  (Dynamic  Flexibility)  ความออนตวัชนิดนี้เปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวในขณะที่รางกายกําลังเคลื่อนไหวอยู ความออนตัวแบบไดนามิคมี
ลักษณะพิเศษสําหรับการเคลื่อนไหวในการเลนกีฬามากที่สุด 
 เจริญ  กระบวนรัตน  (2538 : 47)  กลาวถงึ  การฝกความออนตัว  (Flexibility)  ไววา  การ
เคลื่อนไหวในอิริยาบทตาง ๆ จะสามารถกระทําไดดวยความสะดวกคลองตัวและเบาแรงลง หากขอตอ
สามารถเคลื่อนไหวไดในมุมที่กวาง หรือมีความยืดหยุนตัวไดเปนอยางดี การบริหารขอตอ   ดวยการ
ฝกความออนตัวเปนสิ่งที่สําคัญและจําเปนสําหรับนักกฬีาทุกประเภท  ชวยเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวของ
ขอตอสวนตาง ๆ  ของรางกายที่เกี่ยวของกับการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวใหมปีระสิทธิภาพยิ่งขึ้น  
ขณะเดียวกนัยังชวยลดการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นกับขอตอไดเปนอยางดี  การบริหารกายเพื่อ
เสริมสรางความออนตัว  และความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ   และขอตอ สามารถกระทําไดโดยใชทา
กายบรหิารยืดกลามเนื้อ (Strength  Exercise) สวนตางๆ  ของรางกาย   โดย ใชหรือไมใชอุปกรณ



รวมก็ได   แตที่สําคัญจะตองพยายามใหการเคลื่อนไหวของขอตอทีก่าํลังทําหนาทีอ่ยูน้ัน เคลื่อนที่ให
สุดมุมการเคลื่อนไหว  หรือใหไดมมุการเคลื่อนไหว 
มากที่สุด  การฝกความออนตัวควรจะกระทําทุกคร้ังในชวงการอบอุนรางกายกอนการฝกซอมหรือ
แขงขัน  และในชวงหลังการฝกซอม 
 จิรภา  สุวรรณษา  (2539 :  14-15)  ไดกลาวถึงการพัฒนาความออนตัว  ไวดังนี้ 
 1.  การพับหรือเหยียดนิ่ง ๆ  เชน  สะพานโคง  น่ังพับตัว  นั่งแยกขาหนา – หลัง  
 2.  การพับหรือการเหยียดโดยมีการเคลื่อนไหว  เชน  นอนคว่ํายกตัวทอนบนขึ้น - ลง  นั่งพับ
ตัวยกขาขึน้ - ลง  นั่งบนเขาเอนตัวไปขางหลัง 
 3.  การพับหรือเหยียดโดยมีผูชวยเหลือ  เชน  นั่งพับตัวกดน้ําหนกัลงบนตัว  ยืนพิงผนังยก
ขาขึน้ใหสูงที่สุด 
 ศุภฤกษ  มั่นใจตน  (2539  : 31 - 38)  ไดกลาวถึง  การบริหารกายเพื่อสรางความ 
ออนตัว  ไววา  ความออนตัวของรางกายเปนปจจัยที่สําคัญไมนอยกวาความแข็งแรง  เพราะวาถา
รางกายมีความออนตัวดแีลว  ก็สามารถทาํทาตาง ๆ  ไดงาย  เชน  การทําสะพานโคง  การแยกเทา  
(Split)  การสรางความออนตัวใหแกรางกาย  โดยการบริหารสวนนัน้เปนประจําเพื่อใหกลามเนื้อ  เสน
เอ็นและขอตอ  ยืดตัวไดเต็มที่   
 วฒุิพงษ  ปรมัตถากร  และ อารี ปรมัตถากร  (2542 : 60 - 61)  ไดกลาวถึงการเสริมสราง
ความออนตัวไววา  ความออนตัว  หมายถงึ  พิกัดการเคลื่อนไหวของขอตอ         
(The  Range  of  Motion  at  a Joint)  ซ่ึงแบงไดเปน  2  อยาง คือ 
 1.  ความออนตัวอยูกบัที ่ (Static  Flexibility)  หมายถงึ  พิกดัการเคลื่อนไหวขณะที ่
ขอตอเคลื่อนไหวชามาก ๆ 
 2.  ความออนตัวขณะเคลือ่นท่ี  (Dynamic  Flexibility) หมายถึง  พิกัดการเคลื่อนไหว
ขณะที่ขอตอเคลื่อนไหวเร็ว ๆ ซ่ึงมักจะมากกวาแบบแรกเล็กนอย 
 โดยทั่วไปผูที่มสีมรรถภาพทางกายดีจะตองมีความออนตัวที่ดี  การเพิ่มความออนตวั  คือ  
คอย ๆ  เคลื่อนไหวชา ๆ  จนกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตาง ๆ  ถูกยืด  จนมีความรูสึกเจบ็จากการยืด  และ
ใหคงทายืดนี้ไวประมาณ  8 -10  วินาที  ใหทาํซ้ํากัน  5-6  ครั้ง  และตองทําทกุวนั  เพราะความออน
ตัวจะคงอยูไดนานประมาณ  8-10  สัปดาห 



 สํานักการกีฬา  กรมพลศึกษา  (2544  : 18)  ไดกลาวถึงการจัดโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่ม
ความออนตัว  ไววา  การฝกเพ่ือเพิ่มความออนตัวทาํไดโดยการยืด  (Stretching  exercise)  หลักใน
การบริหารเพื่อความออนตวัที่สําคัญคือ 
 1.  การยืดหรือเหยียดใหกระทําอยางชา ๆ  
 2.  เมื่อยืดจนสุดแลวใหคงอยูในทานั้นอยางนอยสัก 2-3  วินาท ี
 3.  หามขยมหรือกระตุกเพราะจะทําใหเกิดการบาดเจ็บไดงาย 
 4.  ควรอบอุนรางกายสักพักหนึ่งกอนที่จะบริหารเพ่ือความออนตวัของกระดูกสันหลังการฝก
ความออนตัวควรคอยเปนคอยไปวนัละเลก็วันละนอย  แลวจะคอยทาํไดมากขึ้นเอง 
 สํานักการกีฬา  กรมพลศึกษา  (2544  :  43 - 45)  ไดกลาวถึง  ความออนตัว  ไววา  ความ
ออนตัว  เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ  และขอตอตาง ๆ  ของรางกายชวยใหการ
ฝกทักษะยมินาสติกบางทางายขึ้น  มีแนวฝกอยู  2  รายการ  คือ 
 1.  การแยกขาดานหนา – หลัง   การแยกขาดานขาง 
 2.  สะพานโคง 
 ผาณิต  บิลมาศ  (2545  :  6.  ถายเอกสาร)   ไดกลาวไววา   การพัฒนาความออนตัว  
(Flexibility  Development)   การทาํใหเกดิความออนตวัโดยกิจกรรมและการฝกตาง ๆ  มี
ความสาํคัญทีก่ลามเนื้อจะตองตึง  เพ่ือปรับระดับภาวะเริ่มความมากเกิน  (Threshold)  หากภาวะ
เริ่มความมากเกินไปเปลี่ยนแปลง  ความตึงของกลามเนื้ออาจไมเพียงพอที่จะทําใหเกิดความออนตัว
ตามหลกัของความมากเกิน  แตถามากเกนิไปจะทาํใหกลามเนื้อบาดเจ็บได 
 พอลล็อก  (Pollock.  1978  :  63 ;  อางอิงจาก  อาภานันท  ขวัญหวาน.  2542  : 17)  
ไดรายงานผลการศึกษาเร่ือง   ความออนตัวของคลารค  (Clarke)   พบวาความออนตวัของรางกาย
สามารถเพิ่มขึน้ไดจากการฝกและการฝกความออนตัว  จะตองฝกแบบยืดกลามเนือ้ (Stretching  
Exercise)  ทั้งน้ีเพราะการฝกลักษณะนีจ้ะชวยใหกลามเนื้อ  (Muscle)  และเอ็น (Tendon)  พังผืด  
(Ligament)  รอบ ๆ ขอตอเคลือ่นไหวไดดียิ่งขึ้น    
 วิลเลี่ยม  (William. 1987 : 131-132 ; อางอิงจาก  อาภานันท  ขวัญหวาน. 2542 : 19)  
กลาวถึงวิธีการฝกดวยการยดืกลามเนื้อ   (Stretching)  มี  4  วิธี  คือ 
 1.  แบบสแตติก  (Static Stretching)  เปนวิธกีารยืดกลามเนื้อแบบชา ๆ  คงที่  มีชวงผอน
คลายและฝกสม่ําเสมอ  การยืดกลามเนื้อแบบสแตติกกระทําไดงาย และในการยืดกลามเนื้อวิธนีีแ้ต



ละครั้งใชเวลา  20 - 30  วนิาที  จึงจะเกิดผลการยืดกลามเนื้อแบบสแตติกนั้นตองกระทําเบา ๆ  ชา ๆ 
เพิ่มแรงขึ้นจนกลามเนื้อตึงเต็มที่แลวใชเวลาอยางมากไมเกิน  40 - 60  วนิาที  ในการฝกแตละคร้ัง   
 2.  แบบบอลลิสติก  (Ballistic Stretching)  เปนการยืดกลามเนื้อดวยการเคลื่อนไหวแบบ
เร็ว   เชน   การกระโดด เปนการยืดกลามเนื้ออีกชนิดหนึง่ที่เพิ่มความออนตัวได  เหตุผลใหญของการ
ยืดกลามเนื้อแบบนี้ไมไดสนบัสนุนใหเกิดความออนตัวโดยตรง  จริงๆ แลว  เปนการทํางานของ
กลามเนื้อแบบอัตโนมัติ  เมื่อกลามเนื้อยืดหรือหดตัวในการยืดกลามเนื้อแบบบอลลิสติก  ซ่ึงจะ
ตอบสนองโดยประสาทนอกอํานาจจิตใจ  ในการฝกกลามเนื้อและตองจํากัดการยืดของกลามเนื้อดวย    
เพื่อปองกันการบาดเจ็บบริเวณขอตอ  การฝกตองกระทําเปนชวง  และมีการผอนคลายจึงจะทําให
เกิดผลดี  แตการหดตัวรวดเร็วของกลามเนือ้อาจทาํใหเกดิอันตรายได ควรกระทําระหวางการอบอุน
รางกาย  กอนการฝกตามโปรแกรม 
 3.  ยืดเหยียดแบบมีผูชวย (Partner- Assisted Static  Stretch) วิธนีีต้องมีผูชวยเหลือดวย
การออกแรงชวย  ควรออกเพียงเล็กนอย การปฏิบัติใหทําเชนเดียวกบัยืดเหยียดอยูกับที ่

4. ยืดเหยียดแบบกระตุนประสาท (Proprioceptive Neuromascular Facilitation) วิธ ี
น้ีเรียกยอ ๆ วา  พ ีเอ็น เอฟ (PNF)  เปนวิธกีารสาํหรบัผูปวยที่ตองการฟนฟูและพิการในการ
เคลื่อนไหว 
 บรูก  (Brook.  1990  :  2 - 4  ;  อางอิงจาก  อาภานันท  ขวัญหวาน.  2542  :  20 )  ได
กลาวถึง  การฝกความออนตัว  และบทบาทของความออนตัวไวดังนี้  ในการเคลื่อนไหวรางกาย  
กลามเนื้อที่เกดิจากการหดตัวในการเคลื่อนไหว  เรียกวา  พรีตาโกนสิต  (Pretagonists)   สวน
กลามเนื้อที่คลายตัว  (กลามเนื้อมัดตรงขาม)  เรียกวา  แอนตาโกนิสต  (Antagonists)  ดังนั้นในการ
ฝกความออนตวัเมื่อมีการออกกําลังกายจะมีการยืดกลามเนื้อที่จําเปน 
 
 



 ความออนตัว  (Flexibility)  สามารถฝกไดโดย 
 1.  ปฏิบัติการทดลองกลามเนื้อดวยตนเอง  (Completely  Passive) 
 2. ปฏิบัติโดยการใหมีส่ิงอื่นชวยฝก  (External  Assistance)  ยืดตัวโดยใชแขนขา  (Limbs)  
โดยอยูตําแหนงที่กลามเนื้อแอนตาโกนิสต  (Antagonists)  ยืดตัวองคประกอบอื่น ๆ ที ่
เปนตัวกําหนดชนิดของความออนตวั  (Flexibility)  คือ  ความเร็ว (Speed)  ในการออกกําลัง   
ในการฝกสามารถที่จะปฏิบัติไดอยางชา ๆ กลามเนื้อแอนตาโกนิสต  (Antagonists) จะเปนตัว 
สนับสนนุ  คํ้าจุนหรือสามารถที่จะปฏิบัติอยางรวดเร็วดวยการกระโดดหรือการเคลื่อนไหวเร็ว 
แบบเคลื่อนที่  ในการเคลื่อนไหวแบบชา ๆ   มักจะใชการฝกแบบพาสซบิ  (Passive  Exercises)   
จะไมใชการเคลื่อนที่เลย  ขอควรระวังอยางมากในการฝกแบบนี้  คือ  ตองควบคุมการฝกใหเปน 
ไปอยางสม่าํเสมอ 
 อาภานนัท  ขวัญหวาน  (2542  :  16)  ไดศึกษาถึงการฝกความออนตัวและไดกลาววาการ
ฝกความออนตัวโดยการเหยียดกลามเนื้อน้ัน  ควรปฏิบัติเปนขั้นตอน  ดังนี้ 
 1.  การทดสอบความออนตัว  (Pre - Testing)  การทดสอบความออนตัวไมจําเปนตอง
ทดสอบทุกสวนของรางกาย  อาจเลือกทําเฉพาะสวน  เชน  วัดความออนตัวในสวนของหนาขา  หลัง
ตอนบน หนาอกและหนาทอง  สะโพก  ไหลและขอเทา 
 2.  ระยะเวลาที่ฝก  การฝกควรฝกอยางสม่ําเสมอทุกวันหรืออยางนอย  3  วันตอสัปดาห 
โดยฝกกอนออกกําลังกายและหลังออกกาํลังกาย  ทั้งนีเ้พ่ือปองกันการบาดเจ็บของกลามเนื้อท่ีเกดิ
จากการหดตัวอยางเร็วซึ่งจะชวยใหกลามเนื้อสวนที่อยูลึกลงไปมีอุณหภูมิที่สูงขึ้นและเตรียมพรอมใน
การทาํงาน 
 3.  การฝก  ควรฝกอยางระมัดระวังและถกูวิธี  ดังนี้ 
  3.1  สวมเสื้อผาทีไ่มคับเกินไป  เพ่ือชวยใหการเคลื่อนไหวสะดวก 

 3.2  ปฏิบัติอยางชา ๆ คอยเปนคอยไป ควรหยุดฝกทนัทีเมื่อมีการปวดกลามเนื้อ  
 3.4  ปฏิบัติอยูกับที่คางไว  7 -10  วินาที  และเพิ่มเปน  1 - 30  วนิาท ี
 3.4  ควรปฏิบัติ  3 - 5  ครั้ง ในแตละทา 
 3.5  ปฏิบัติทั้งขางซายและขางขวา 

  3.6  พยายามปฏิบัติโดยไมใชกลามเนื้อมดัหนึ่งมัดใดหรือทาหนึ่งทาใดนานเกนิไป 
  3.7  อาจใชนํ้าหนัก  ประกอบการฝกในขัน้สูงขึน้ไปเพื่อพัฒนาใหเร็วยิง่ขึ้น 



  
1.4  แบบทดสอบความออนตัว 

   ผาณิต  บิลมาศ  (2540 :1 ; อางอิงมาจาก Johnson  and  Nelson.1986 : 85 - 9)ได
กลาวถึง  ความออนตัวสงเสริมใหมีการแสดงออกของรางกายไดหลายลักษณะกอใหเกิดผลดีตอ
กิจกรรมนัน้ ๆ   เกิดความสวยงาม   และชวยปองกันการบาดเจ็บ   ความออนตวัไมใชเปน 
ลักษณะโดยทัว่ไปของบุคคลเทานั้น  แตเปนความสามารถระดับสูง  ท่ีเฉพาะเจาะจงในความ 
สามารถของขอตอตาง ๆ ในแตละคน  เชน  คนที่มีความออนตัวในขอตอหนึ่งดีมาก  แตขอตอที ่
สองมีความออนตัวในระดับปานกลาง  และขอตอท่ีสามมีความออนตวัในระดับตํ่า  เปนตน   
ดังนั้นจึงเปนเหตุผลนี้เองความออนตวัของแตละบุคคลจึงไมเทากนั   จึงตองมีแบบทดสอบความออน
ตัวเพื่อวัดระดับความสามารถของแตละบคุคลขึ้น  และจําเปนตองใชเครื่องมือที่เปนมาตรฐานสากล
ชวยในการวัดความออนตัว  ไดแก 
 1.  แบบทดสอบความออนตัวของจอหนสัน และเนลสนั (ผาณิต บิลมาศ.  2540 : 1 -8 ;  
อางอิงจาก Johnson  and  Nelson. 1986  : 88-99)  ซ่ึงแบบทดสอบนี้สามารถใชทดสอบไดทั้งเพศ
ชายและเพศหญิง  ต้ังแตอายุ  6  ป  จนถึงระดับมหาวิทยาลัย  มีรายการทดสอบสําหรับใชวัดความ
ออนตัว  9  รายการดังนี ้
 1.1  แบบทดสอบการหมนุหวัไหล  (Shoulder  Rotation  Test)   เพื่อวัดความ 
สามารถในการเหยียดหัวไหลจากการหมนุแขนใหแคบที่สุด  ความเชื่อมั่นของแบบทดสอบนี้มีคา  .97  
และมีความเปนปรนัยของแบบทดสอบนี้อยูท่ี  .99 
 1.2  แบบทดสอบการนั่งและเหยียดแขน  (Modified  Sit-and-Reach  Test)  เพื่อวัดการงอ
ของสะโพกกับหลัง  และการเหยียดของกลามเนื้อนอง  ซ่ึงยึดเอ็นรอยหวายกับหวัเขา  ความเชื่อมั่น
ของแบบทดสอบนี้มีคา  .94  และมีความเปนปรนัยของแบบทดสอบนีอ้ยูที่  .99 
 1.3  แบบทดสอบสะพานโคงหรือการโคงของลําตัวหรือการเหยียดของลําตัว   
(Bridge  up  Test)  เพื่อวัดการโคงหรือการเหยียดที่เกนิปกต ิ (Hyperextension)  ของกระดูกสนัหลัง 
(Spine) ความเชื่อมั่นของแบบทดสอบนีม้ีคา .97 และมีความเปนปรนัยของแบบทดสอบ 
น้ีอยูท่ี .99 
 1.4  แบบทดสอบการแยกขาดานหนา – ดานหลัง  (Front-to-Rear  Splits  Test)   



เพื่อวัดความสามารถในการเหยียด  (แยก)  ขาทั้งสองทางดานหนา-ดานหลัง  จุดแยกของขาอยูใกล
พ้ืนมากที่สุด   ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบนี้มีคา  .91   และมีความปนปรนัยของแบบ 
ทดสอบนี้อยูที ่ .99 
 1.5  แบบทดสอบการแยกขาดานขาง  (Side  Splits  Test)  เพื่อวัดความสามารถในการ
เหยียด  (แยก)  ขาทั้งสองทางดานขาง  ใหจุดแยกของขาอยูใกลพื้นมากที่สุด  ความเชื่อมั่นของ
แบบทดสอบนีม้ีคา  .92  และมีความเปนปรนัยของแบบทดสอบนี้อยูท่ี  .99       
 1.6  แบบทดสอบการยกไหลและขอมือ  (Shoulder-and-Wrist  Elevation  Test)  เพ่ือวัด
ความออนตัวของไหลและขอมือ   ความเชื่อมั่นของแบบทดสอบนี้มีคา  .93   และมคีวามเปนปรนยั
ของแบบทดสอบนี้อยูที่  .99 
 1.7  แบบทดสอบการเหยียดของลําตัวและคอ  (Trunk-and-Neck  Extension  Test)  เพื่อ
วัดความสามารถในการเหยยีดของลําตัวและคอ  ความเชื่อมั่นของแบบทดสอบนี้มีคา  .90 และมี
ความเปนปรนยัของแบบทดสอบนี้อยูที่  .99 
 1.8   แบบทดสอบการเหยียดของขอเทาดานหนา  [Ankle  Extension  (Plantar  Flexion)  
Test]  เพื่อวัดการเหยียดของขอเทาดานหนา  ความเชื่อมั่นของแบบทดสอบนี้มีคา  .88  และมีความ
เปนปรนัยของแบบทดสอบนีอ้ยูท่ี  .99 
 1.9  แบบทดสอบการงอของขอเทาดานหลงั  [Ankle  Flexion  (Dorsi flexion) Test]    
เพื่อวัดการงอของขอเทาดานหลังและยืดกลามเนื้อนองกับเอ็นสนเทา  ความเชื่อมั่นของแบบ 
ทดสอบนี้มีคา  .88  และมีความเปนปรนยัของแบบทดสอบอยูที่  .99 
การทดสอบความออนตัว  แบงออกเปน  2  ประเภท  คือ 
 1.  แบบสแตติก  (Static  Flexibility)  วัดได  2  วิธี  คือ 
  1.1  วัดทางตรง  (Goniometry)  วัดความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอ  โดยใช
เครื่องมือ  (Goniometry) 
      1.2  วัดทางออม  (Indirect  measurement)  โดยวัดมุมการเคลื่อนไหวของขอตอที่เขา
มาใกลสวนหนึ่งสวนใดของรางกายมากทีสุ่ด  เชน  วิธีของ  เคียวตัน  (Cureton)  จะวัด  (Trunk  
flexion forward  ; Trunk  flexion  backward ;  Shoulder  elevation  และ  Average  ankle  
flexibility)  แตวิธีของ  เคียวตัน  (Cureton)   มีขอเสียในเร่ืองของสัดสวนของรางกาย  เนื่องจากมีบาง
คนที่มีสวนบนของรางกายยาวกวาสวนลาง  ทําใหไมสามารถปฏิบัติไดผลดี 



 2.  แบบไดนามิค  (Dynamic  Flexibility)  วิธีน้ีมีการพัฒนาการทดสอบมาเรื่อย ๆ  
จนถึงสมัยของ  ไวท  และจอหน  (Wright  and  Johns)  ซ่ึงทําการทดสอบโดยวัดแรง  (Torque)  ที่
ชวยทําใหเกิดชวงกวางของการเคลื่อนไหวที่เร็วในระดบัตาง ๆ กัน  ซึ่งเปนวิธีที่ดีกวา  (Static  
Flexibility) 
 การวัดความออนตัวทีน่ิยมใชกันอยางกวางขวางและมีประสิทธิภาพเชื่อถือไดถึง  0.98  คือ  
วิธี  (Well sit  and  reach  test)  ซ่ึงเปนการวัดความออนตัวสวนหลงัและขา   โดยวัดระยะระหวางที่
ปลายนิว้มือยาวเกินไปปลายนิ้วเทา   
 ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย   ผูที่ถือวามี
สมรรถภาพทางกายดีควรมคีวามออนตัวดี   ผูหญิงมีคาความออนตัวสูงกวาผูชายเนื่องมาจาก
โครงสรางกลามเนื้อและกระดูก  ผูที่ฝกฝนรางกายอยูสม่าํเสมอ  ยอมมีคาความออนตัวสูงกวาผูที่ไม
คอยไดออกกาํลังกาย  เด็กมีความออนตัวมากกวาผูใหญเพราะกลามเนื้อและกระดูกกําลังมีการ
เจริญเติบโต  ความแข็งแรงกลามเนื้อไมมากนกั  ความออนตัวสามารถฝกไดตลอดเวลา  ทุกชวงอายุ  
ทุกเพศและทกุวัย 
 
  1.5 มาตรฐานของแบบทดสอบ 
  เทเวศร  พิริยะพฤนท  (2545 :  21)  ไดกลาวถึง  แบบทดสอบที่ดีตองมีมาตรฐาน 
ซ่ึงเปนเกณฑกําหนดคุณสมบัติของแบบทดสอบทางพลศึกษาจะตองมีคุณสมบัติหลัก  ดังนี้ 
  1.  มีความเทีย่งตรง  (Validity)  สามารถวัดในส่ิงที่ตองการจะวัดได  ซ่ึงสามารถหาได
หลายวิธี  เชน  ใชแบบทดสอบมาตรฐานเปนเกณฑ  ใชผูเชี่ยวชาญเปนเกณฑ  วิเคราะหตามโครงสราง
ของทักษะ  ใชคาอํานาจจาํแนก  เปนตน 
  2.  ความเชื่อมั่น  (Reliability)  สามารถใหผลการวัดคงที่หรือสอดคลองกับการวัดเดิม
การหาคาความเชื่อมั่นของแบบทดสอบทางพลศึกษา  นยิมใชวิธทีดสอบซ้ําในชวงเวลาที่เหมาะสม  
แลวหาคาสัมประสิทธิ์สหสมัพันธระหวางการทดสอบครั้งที่  1  กับ  2 
  3.  ความเปนปรนัย  (Objectivity)  เปนคุณลักษณะของแบบทดสอบที่มีสวน 
ประกอบ  3  ประการ  คือ 
   3.1  แบบทดสอบมีความชัดเจนในคาํอธิบายหรือคําสั่ง  ไมวาจะนาํไปทดสอบกับ
กลุมใดก็ตาม 



   3.2  การใหคะแนนของแบบทดสอบตองเปนมาตรฐานเดียวกัน  ไมวาผูใดจะ 
นําไปใช 

3.3  การแปลความหมายของคะแนนตองตรงกันไมวาผูใดจะแปลความหมาย 
 
 1.6  การเลือกเครื่องมือแบบทดสอบ 

  เกณฑการเลือกแบบทดสอบ  (Criteria  for  test  selection) เกณฑการเลือก 
แบบทดสอบ  หมายถึง  เกณฑที่ใชในการพิจารณาเลือกแบบทดสอบมาตรฐานที่มีอยูแลวใหเหมาะกับ
คุณภาพที่ตองการและสภาพแวดลอมทีม่อียู.  ผาณิต  บิลมาศ  (2530  : 38 - 50 ;   อางอิงจาก  แบร
โร.  1979  :  37 - 50)  ไดแบงเกณฑ  การเลือกแบบทดสอบทางพลศึกษาดังนี ้
 1.  มาตรฐานทางเทคนิค  (Technical  Standards) 
  1.1  ความเปนปรนัย  (Objectivity) 
  1.2  ความเชื่อมั่น  (Reliability) 
  1.3  ความเทีย่งตรง  (Validity)   
  1.3  เกณฑ  (Norm)   
 2.  มาตรฐานทางการปฏิบติั  (Practical  Standards) 
  2.1  อุปกรณ  (Equipment) 
  2.2  เวลา  (Time)   
  2.3  เงิน  (Money) 
  2.4  ประโยชน  (Utility)   
 นอกจากนี้  แบบทดสอบทางทักษะพลศึกษาหรือทักษะกีฬาที่ดีตองเปนแบบทดสอบที่
สามารถทําใหนักเรียนแสดงความสามารถที่ดีที่สุดของเขาออกมา หรือทดสอบทักษะนั้นๆ อยาง 
เต็มความสามารถ  นักเรียนมีทัศนคตทิี่ดีจะสงผลใหนักเรียนหรือทําใหนักเรียนรูความสามารถของ
ตนเองอยางแทจริง  จะเปนสิ่งจูงใจใหเขากระทําทักษะนั้นอยางดีที่สุด 
 
 1.7 ขอสรุปเกี่ยวกบัความออนตัว 
  อาภานนัท  ขวัญหวาน  (2542  :  17 ; อางอิงจาก   Johnson  and  Nelson.  1986 :  
100 - 101)  ไดอธิบายเกี่ยวกับการคนพบและขอสรุปจากการวัดความออนตัวและการวิจัยวา ความ



ออนตัวเปนลกัษณะเฉพาะตัวของขอตอของรางกายและแตละบุคคล  บุคคลที่มีความออนตวั  สวน
หนึ่งสวนใดมากอาจจะนําไปเฉลี่ยสวนอื่น ๆ  ที่ยังไมมีความออนตวัที่ดีพอ   ความสามารถทางดาน
ความออนตัวของบุคคลนั้น  ขึน้อยูกบัลักษณะทางดานรางกายของแตละคน  ในการประกอบกิจกรรม  
และความแตกตางระหวางเพศ   เพราะสวนตางๆ เหลานี้มีผลทําใหความออนตัวแตกตางกัน  สวน
ขนาดของรางกายจะไมมีผลตอความออนตัว  อยางไรก็ตาม  คลาเฮนบลู  (Krahenbuhl  and  
Martin)   ไดศึกษาพบวา   ความออนตัวมคีวามสัมพันธทางลบกับรูปกายภายนอก  สัดสวนขนาดของ
กลามเนื้อ  จะมีอิทธิพลตอความออนตัวนอยมากเกี่ยวกบัระดับอายุทีม่ีผลตอความออนตัวนัน้ยังมี
ความเห็นทีข่ัดแยงกนัอยู    ซ่ึงงานวิจัยโดยสวนใหญเห็นวา ความออนตัวจะเพิ่มขึ้นจนถึงวัยรุนตอนตน
แลวจึงจะหยุดและเริ่มลดลง  แตจากรายงานของคลารค  (Clark)  ความออนตัวจะเริ่มลดลงเมื่ออายุ
ประมาณ 10  ป  สําหรับชาย  และ  12  ป  สําหรับหญิงความออนตัวสามารถพฒันาใหดีขึน้ไดดวย
การฝกเชนเดียวกับสมรรถภาพรางกาย 
ดานอื่น ๆ  การฝกความออนตัว  มีองคประกอบเบ้ืองตนในการฝกกลามเนื้อ  เพื่อปองกันการบาดเจ็บ  
การฝกความออนตัวทาํใหกลามเนื้อประสาท  ท่ีทาํหนาที่เกี่ยวกับการกระตุนภายในเนื้อเยื่อเกี่ยวกบั
การเคลื่อนไหว  ไดแสดงประสิทธิภาพในการเพิ่มความยืดหยุนได กิจกรรมทาง 
ดานพลศึกษา  และกีฬามีผลทําใหความออนตัวดีขึน้  จากการศึกษาพบวา  กีฬายิมนาสตกิและ
ยืดหยุน  การออกกําลังกายและการเตนรํา  มีผลทําใหความออนตัวเพ่ิมขึ้น การฝกความออนตัวทําให
เกิดการเกร็งตัวของกลามเนือ้ขณะทาํการเหยียดกลามเนื้อ   ซ่ึงอาจเปนผลใหเกิดการบาดเจ็บได   การ
ฝกการเหยียดกลามเนื้อไมมวีิธีใดดีท่ีสดุ  แตจะพิจารณาความเหมาะสมและมีประสิทธิภาพที่สุด  จะ
เห็นไดวา  ความออนตวัเปนสวนประกอบของสมรรถภาพรางกาย เปนปจจัยพื้นฐานการเคลื่อนไหว  
ซ่ึงจะสงผลถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวของรางกาย  ในการประกอบกิจกรรมตาง  ๆ  ใน
ชีวิตประจําวัน  โดยเฉพาะอยางยิ่งเกี่ยวกบักิจกรรมพลศึกษาและกีฬา  ซ่ึงในนักกีฬาที่มีความสามารถ
ระดับสูงมักจะมีความออนตวัดีเทียบเทาองคประกอบอื่น ๆ  และ  ฟอกซ  (อาภานนัท  ขวัญหวาน.  
2542 : 13  ;  อางอิงจาก  Fox.  1987  :  127) กลาววา    ความสามารถของรางกายไมเพียงแต
ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทน 
เทานั้น   ที่จําเปนสําหรับการฝกเพื่อสมรรถภาพรางกาย  ความออนตัวมีผลตอรางกาย  ดังนี้ 
 1.  สภาวะปกติของชวงกวางของการเคลื่อนไหว 
 2.  เปนมูลเหตุของขอจํากัดในการเคลื่อนไหว 



 3.  เปนวิธีที่สามารถเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว   
 
2.  งานวิจัยทีเ่ก่ียวของ 
 2.1  งานวิจยัตางประเทศ 
   บลูม  (Bloom. 1982 : 1078 - A ; อางอิงจาก  อาภานนัท  ขวัญหวาน. 2542 :18)   
ไดศึกษาผลของการยืดกลามเนื้อแบบสแตติก  (Static) และแบบบอลลิสติก (Ballistic Stretching)ที่มี
ความออนตัว  ซ่ึงการศึกษาไดต้ังสมมติฐาน  2  ประการ  คือ 
  1.  หลังจากการฝกการยืดกลามเนื้อแบบสแตติก   และแบบบอลลิสติก  เปนเวลา  14  
สัปดาห  จะมผีลตอความออนตัวแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติ 
  2.  หลังจากการฝกการยืดกลามเนื้อแบบสแตติก   และแบบบอลลิสติก   เปนเวลา   7  
สัปดาห  จะเพิ่มความออนตวัไมแตกตางกันอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ  การทดสอบความ 
ออนตัวจะวัดการเอี้ยวคอ   บิดลําตัว   แอนลําตัว   ยืนเหยียดขาไปขางหนา   และยนืเหยียดขาไปขาง
หลัง 
 กลุมตัวอยางในการศึกษา  เปนนกัศึกษาทีเ่รียนวิชาพลศึกษาในวทิยาลัยชุมชน 
นิวเจอรซี่  (New  Jersey  Community  College)  ป  1980   สุมและแบงกลุมตวัอยางเปน   
3  กลุม  กลุมที่  1  ฝกยืดกลามเนื้อแบบสแตติก  กลุมที่  2  ฝกการยดืกลามเนื้อแบบบอลลิสติก  และ
กลุมที่  3  ควบคุมไมฝกความออนตวั  แตละกลุมจะฝกเปนระยะเวลา  16  สัปดาห  สัปดาหแรกจะ
ทดสอบกอนการฝกสัปดาหที่  2  ถึงสัปดาหที่  5  ใหฝกตามตารางของแตละกลุมทดสอบหลังการฝก
สัปดาหท่ี  9  และสัปดาหที่  16  พบวา  การฝกยืดกลามเนื้อแบบสแตติกเพิ่มความออนตัวสูงกวา
แบบบอลลิสติก หลังจากการฝกผานไป  14  สัปดาห  (ในระยะทางการเคลื่อนไหว 
ทุกขอตอ  ยกเวนการเอี้ยวคอและการบิดลําตัว) 
 ฟริเอส  (Priest.  1984 : 1086 - A ; อางอิงจาก  อาภานันท  ขวัญหวาน.  2542 : 18)  ได
ศึกษาการเปรียบเทียบของโปรแกรมแอโรบิคดานซ  (Aerobic  Dance)  ในดานความออนตัว  
(Flexibility)  สัดสวนของรางกาย  (Body  Composition)   และสภาวะทางรางกายโดยทั่วไปของ
นักศึกษาหญิงระดับวิทยาลยัทีไ่ดรับการคดัเลือกแลว  การศึกษาครั้งนีก้็เพื่อพิจารณาวามีการ
เปลี่ยนแปลงที่สําคัญเกิดขึน้ในดานความออนตัว   อัตราการเตนของหัวใจ  น้ําหนกัของรางกาย  การ
วัดสัดสวน  ไขมันในรางกายและสภาพทางกายโดยทั่ว ๆ  ไป   ซ่ึงเปนผลมาจากการเขารวมใน



โปรแกรมแอโรบิคสดานซ  (Aerobic  Dance)  กลุมตัวอยางในการศึกษาเปนอาสาสมัครหญิงจาก
มหาวิทยาลัยอีสต  เทคซัส  สเตท  (East  Texas  State)  จํานวน  92  คน  โดยใชวิธีกอน 
การทดสอบ  (Pre -Test)   และหลังวิธีการทดสอบ  (Post - Test)   โดยการใหกลุมตัวอยาง 
ออกกําลังกายเปนเวลา  50  นาที  สัปดาหละ  3  ครั้ง  เปนเวลา  6  สัปดาห   ผลการศึกษาพบวา 
 1.  การเขารวมในกิจกรรมแอโรบิคส   (Aerobics)  มีผลตอการเพิ่มระดับสมรรถภาพทาง
กายโดยทัว่ ๆ ไป  อยางมีนัยสําคัญ 
 2.  การเขารวมในกิจกรรมแอโรบิคส  (Aerobics)  จะชวยลดไขมันในรางกายไดอยางมี
นัยสําคัญ 
 3.  การเขารวมในกิจกรรมแอโรบิคส  (Aerobics)  จะชวยเพิ่มความออนตัวของรางกาย
อยางมีนยัสําคัญ 
 4.  การเขารวมในกิจกรรมแอโรบิคส  (Aerobics)  ไมชวยใหเกิดความเปลี่ยนแปลงของ
นํ้าหนกัของรางกาย 
 แลงฟอรด  (Langford.  1987  :  Abstract)   ไดทําการศกึษาความสมัพันธของ
แบบทดสอบการนั่งและเหยยีดแขนตอเกณฑความออนตัวของเอ็นรอยหวายและหลังในผูใหญเพศ
ชายและเพศหญิง  โดยกลุมตัวอยางเปนชาย  52  คน  และหญิง  52  คน  ที่มีอายุระหวาง  20 - 45 ป  
ความออนตัวของเอ็นรอยหวายถูกวัดโดยใชเครื่องวัดความออนตวั  และความ 
ออนตัวของหลังใชเครื่องวัดที่มาตรวัดระยะเปนนิ้ว  ผูวิจยัใชแบบทดสอบการนั่งและเหยียดแขนของ  
(AAHPERD   Health  Related  Fitness  Test  Manual)   ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ผูใหญเพศชายอายุ  20 - 45  ป  มีความออนตวัของเอ็นรอยหวายตรงตามเกณฑของ
แบบทดสอบการนั่งและเหยยีดแขนแตมีปญหาในความออนตัวของหลัง 
 2.  ผูใหญเพศหญิงอายุ   20 - 45 ป  มีความออนตวัของเอ็นรอยหวายตามเกณฑของ
แบบทดสอบการนั่งและเหยยีดแขนในระดบัปานกลาง   และมีความออนตัวของหลังไมถึงเกณฑ 
 ไคลน  (Cline.  1989 : Abstract)  ไดทาํการศึกษา  ผลการฝกการออกกําลังกายบนบกและ
ในน้าํ  ตอความออนตัวของสะโพกและหัวเขาในผูหญิงวยักลางคนที่มอีาการขอตออักเสบ  ใน
การศึกษาครั้งนี้ได ศึกษาถึงผลการออกกาํลังกายบนบก และในน้าํตอความออนตัวของผูหญิง 
วัยกลางคนทีม่ีอาการขอตออักเสบจํานวน  39   คน  โดยไดแบงออกเปน   2  กลุม  ในแตละกลุมจะ
เลือกผูที่มีอายแุละอาการปวยที่เหมือนกัน   กลุมทดลองที่ไดทําการฝกตามโปรแกรมการ 



ออกกําลังกายบนบกและในน้ําเปนระยะเวลา  8   สัปดาห   และกลุมควบคุมไมไดทําการฝกตาม
โปรแกรม โดยมีการทดสอบกอนและหลังการฝก  พบวา มีความแตกตางกันระหวางกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุมอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05   โดยในกลุมทดลองพบวา  ความออนตัวของ
หัวเขาและสะโพกเพิ่มสวนในกลุมควบคุมไมเพิ่มซ่ึงพิสัยของการเคลื่อนไหวแบบพาสซีฟ  (Passive 
Range of Motion)  เพิ่มมากขึน้ในการออกกําลังกายบนบก  สวนพิสัยการเคลื่อนไหวแบบแอคทฟี  
(Active  Range  of  Motion)  เพ่ิมมากขึน้ในการออกกาํลังกายในน้าํ 
 ปนเตอร  (Pinter. 1993 : Abstract)  ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัว  ความแข็งแรงที่
มีตอความเร็วในการเหวีย่งไมและความแมนยาํในการตกีอลฟ 
 กลุมตัวอยางในการศึกษาเปนนกัศึกษาชายของสมาคมกอลฟแหงมหาวิทยาลยัใน
สหรัฐอเมริกา จํานวน  28  คน  สุมตัวอยางแบบเจาะจง  แบงกลุมตัวอยางเปน  4  กลุม  ไดแก  กลุม
ควบคุม  กลุมฝกความแข็งแรง  กลุมฝกความออนตวั  และกลุมฝกความออนตัวควบคูกับฝกความ
แข็งแรง  กลุมทดลองทั้ง  3  กลุม  ฝกตามโปรแกรมที่กาํหนดเปนเวลา  8  สัปดาห  ดวยกิจกรรมที่
สงเสริมความแข็งแรงและความออนตัว  กลุมตัวอยางทดสอบ  10  ครั้ง  เพ่ือทดสอบความเร็วในการ
เหวี่ยงไม  และความแมนยาํ  ทดสอบที่สนามมหาวทิยาลัยในรัฐมิสซิสซิปป  ผลการศึกษาพบวา  การ
วิเคราะหขอมลูดวยวิธวีิเคราะหความแปรปรวน  โดยทดสอบนัยสาํคญัของความแตกตางระหวาง
คะแนนเฉลี่ยสีก่ลุม   ผลการฝกความแข็งแรงมีผลตอความเร็วการเหวี่ยงไมทุกกลุมอยางไมมี
นัยสําคัญ  สวนกลุมที่ฝกความออนตวัควบคูกับการฝกความแข็งแรงทําใหความแมนยําเพ่ิมขึน้ 
 ยัง   (Young.  1993 :  3143  -  A)     ไดศึกษาเปรียบเทียบผลการออกกําลังกายแบบแอ
โรบิคส  และเทควันโด  ที่มีความทนทานของการไหลเวยีนโลหิต  ความอดทนของกลามเนื้อและความ
ออนตัว  กลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งนี้  เปนชายอายุระหวาง  18 - 35  ป  จํานวน  70  คน   โดยสุม
ตัวอยางแบบงาย  แบงกลุมตัวอยางเปน   2 กลุม ๆ ละ  35  คน  กลุมที่หนึ่งฝกออกกําลังกายแบบแอ
โรบิกตามโปรแกรม  เปนเวลา  8  สัปดาห  อีกกลุมฝกออกกําลังดวยวิธีเทควันโด  ตามโปรแกรมเปน
เวลา  8  สัปดาห   ผลการศึกษาพบวา  ทั้งสองกลุมมีความทนทานของการไหลเวียน   ความอดทน
ของกลามเนื้อและความออนตัวเพ่ิมขึ้น  วเิคราะหโดยสถิติท ี (t -test)   และทดสอบความมนีัยสาํคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั  .05  จากการฝกทาํใหความออนตวัของลําตัว  ความออนตัวของสะโพกเพิ่มขึ้นใน
กลุมที่ฝกออกกําลังดวยกีฬาเทควันโด  จากการทดสอบแสดงใหเห็นวา  ท้ังสองกลุมมีความแตกตาง
กันของความทนทานของการไหลเวียนและความอดทนของกลามเนือ้อยางไมมีนัยสําคัญทางสถติิที่



ระดับ  .05  การวิเคราะหคาเฉลี่ยความแตกตางของความออนตัวภายในกลุม   หลังการฝกไมแตกตาง
กัน   แตในระหวางกลุมทั้งสองแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 
 
 2.2  งานวิจยัในประเทศ 
  วิลาวัลย  ต้ังฤดี  (2526  :  บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวทีม่ีตอ
ความสามารถในการเลนบาสเกตบอล   กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งนี้เปนนกัเรียนชาย
ช้ันมัธยมศึกษาปที่  4  โรงเรียนโสธรพิทยาคม  จํานวน  28  คน  ไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบงายซึ่ง
ไดผานการเรียนวิชาบาสเกตบอล  1   และไมเคยเปนนักกีฬาบาสเกตบอลมากอน   แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน  2  กลุม ๆ  ละ  14  คน   คือ  กลุมฝกความสามารถในการเลนกีฬาบาสเกตบอลอยางเดียว  
และกลุมฝกความสามารถในการเลนกีฬาบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว  ใชเวลาฝก  6  
สัปดาห  สัปดาหละ  3  วนั  คือวันจนัทร  วันพุธ  และวนัศุกร ต้ังแต 
เวลา  16.00 - 17.30  น. แลวทาํการทดสอบความสามารถในการเลนบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาห
ท่ี  2 , 4 , 6   โดยการใชแบบทดสอบการยิงประตูใตแปนสลับขาง แบบซับซอน  10  ครั้ง ผลการศึกษา
พบวา  การฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอล ควบคูกับการฝกความออนตัวกับการฝก
ความสามารถในการเลนบาสเกตบอลอยางเดียว    มีผลตอความสามารถในการเลนบาสเกตบอลไม
แตกตางกนั  และความสามารถในการเลนบาสเกตบอลคิดเปนรอยละเพิ่มขึ้นหลงัจากการฝกสัปดาหที่  
2, 4  และ 6  ทั้งกลุมที่ฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลอยางเดียวและกลุมที่ฝก
ความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 
 ชัยรัตน  ศรีเพ็ชรดี  (2531  : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวและ
เปรียบเทียบผลของการทดสอบแตละครั้ง  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่  1  เปน
กลุมตัวอยางชาย  30  คน  และหญิง  30  คน  โดยใชวิธีการสุมอยางงาย  หลังจากนั้นไดทาํการศึกษา
ความออนตัวตามโปรแกรมเปนเวลา  6  สัปดาห ๆ ละ  3  ครั้ง ๆ 30  นาที  ในวันจนัทร  วันพุธ  และ
วันศุกร  ผลการศึกษาพบวา   
 1.  ผลการทดสอบความออนตัวของลําตัว  ของกลุมตัวอยางชายกอนการฝกภายหลังการ
ฝกสัปดาหท่ี  3  และภายหลังการฝกสัปดาหที่  6  มีคาเฉลี่ย  10.38  ซม.  12.72  ซม.  และ  15.57  
ซม.  คิดเปนอัตราเพิ่มรอยละ  22.54   22.40  และ  22.50  ตามลําดบั 



 2.   ผลการทดสอบความออนตัวของลําตัวของกลุมตวัอยางหญิงกอนการฝกหลังการฝก
สัปดาหท่ี  3  และหลังจากการฝกสัปดาหที่  6  มีคาเฉลี่ย  12.01  ซม.  15.34  ซม.  และ  18.77  ซม.  
คิดเปนอัตราเพิ่มรอยละ  27.73  22.76  และ  56.29  ตามลําดับ  
 3.  ผลการทดสอบความออนตัวของลําตัว  ของกลุมตัวอยางกอนการฝก  หลังการฝก
สัปดาหท่ี  3  และหลังการฝกสัปดาหที่  6  ในทุกชวงเวลา  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทาง
สถิติท่ีระดับ  0.1  ท้ังเพศชายและเพศหญิง 
 วฒันา   สุริยจันทร  (2531 : บทคัดยอ)   ไดศึกษาผลการฝกความออนตัวทีม่ีตอความ 
สามารถในการวิ่งขามรั้ว   ความมุงหมายของการศึกษาครั้งนี้เพ่ือศึกษาผลการฝกความออนตวัที่มตีอ
ความสามารถในการวิ่งขามร้ัว  110  เมตร  กลุมตัวอยางที่ใชในการศกึษาครั้งนี ้ คือนักศึกษาชาย  
จากวทิยาลัยพลศึกษาเชียงใหม  จํานวน  30  คน  โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2   กลุมๆ ละ  15  
คน  คือ  กลุมทดลองที่  1  ไดแก  กลุมฝกทักษะวิ่งขามรัว้อยางเดียว  กลุมทดลองที่  2  ไดแก  กลุมฝก
ทักษะการวิ่งขามรั้วควบคูกบัการฝกความออนตัว  ทําการฝกเปนเวลา  6  สัปดาห  ๆ ละ  5  วนั  ในวัน
จันทรถึงวนัศกุร  ต้ังแตเวลา  16.00  - 17.00  น.  ตามตารางที่ผูวิจัยสรางขึ้นภายหลังการฝกทุกชวง  
2  สัปดาห  มีการทดสอบความสามารถในการวิ่งขามรั้ว  110  เมตร  แลวนาํขอมูลมาวิเคราะห โดยใช
สถิติวิเคราะหความแปรปรวนแบบ   2  ทาง  และทดสอบความออนตัวแลวนาํขอมลูมาวิเคราะหโดย
ใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและหาอัตราเพิ่มเปนรอยละ  ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ความสามารถในการวิ่งขามรัว้ระหวางกลุมทดลองที่  1  กับกลุมทดลองที่  2  ภายหลัง
การฝก  6  สัปดาห  แตกตางกันอยางไมมนัียสําคัญทางสถิติ  
 2.  ความออนตัวกลุมทดลองที่  1  กับกลุมทดลองที่  2  ภายหลังการฝก  6  สัปดาห  
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .01 
 3.  ความสามารถในการวิ่งขามรัว้ระหวางกลุมทดลองที่  1  กับกลุมทดลองที่  2  กอนการ
ฝก  หลังฝกสัปดาหที่  2  4  และ  6  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 4.  ความออนตัวกลุมทดลองที่  2  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  6  กับกอนการฝก  แตกตางกัน
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .01 
 5.  ปฏิกิริยารวมระหวางวธิกีารฝกและระยะเวลาในการฝก  สงผลตอความสามารถในการ
วิ่งขามรั้ว  อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั  .01 



 ยุทธนา  โฉมงาม  (2535 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัวทีม่ีตอทกัษะใน
กีฬาฮอกกี้  กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาหญิงชั้นปที ่ 2  ของวิทยาลัยพลศึกษาชลบรีุ   
ปการศึกษา   2534   จํานวน  30  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบงาย   แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  
กลุม ๆ  ละ  15  คน  คือกลุมทดลองที่  1  ฝกทกัษะในกีฬาฮอกกี้อยางเดียว  กลุมทดลองที่  2  ฝก
ทักษะในกีฬาฮอกกี้ควบคูกบัการฝกความออนตัว  ใชเวลาในการฝก  6  สัปดาห ๆ ละ  3 วัน คือ วัน
จันทร  พุธ  ศุกร  แลวทดสอบความสามารถทักษะกีฬาฮอกกี้ของกลุมตัวอยางทั้ง  2  กลุม  ตาม
แบบทดสอบฮอกกี้  ของ  นิติพันธ  สระภักดิ์  ผลการศึกษาพบวา 
 1.  การฝกทั้งสองวิธี  คือ  กลุมฝกทกัษะกฬีาฮอกกี้อยางเดียว  และกลุมฝกทกัษะกฬีาฮอกกี้
ควบคูกับการฝกความออนตัว  มีผลตอทักษะกีฬาฮอกกี้  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  6  ไมแตกตางกัน 
 2.  ชวงเวลาในการฝก  6  สัปดาห ทั้ง  2  กลุม  มีทักษะแตกตางจากกอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 3.  อัตราการเพิ่มคิดเปนรอยละในทักษะกีฬาฮอกกี้  กลุม  1  มีอัตราการเพิ่มมากกวา  กลุม  
2   
 4.  อัตราการเพิ่มคิดเปนรอยละของความออนตัว  กลุม  2  มีอัตราการเพ่ิมมากกวา กลุม  1   
 
 สุรีย  อัตถากร  (2535  :  บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกความออนตวัที่มีตอการยนืกระโดด
ไกล  ในการวจัิยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือ 
 1. ทราบผลการฝกความออนตัวทีม่ีตอความสามารถในการยืนกระโดดไกล 
 2.  เปรียบเทียบความสามารถในการยืนกระโดดไกลระหวางกลุมที่ฝกยืนกระโดดไกลควบคู
กับการฝกความออนตัวกับกลุมท่ีฝกยืนกระโดดไกลอยางเดียว     
 3.  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้เปนนกัเรียนหลักสูตรมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนสาย
นํ้าผึ้ง  กรุงเทพมหานคร   ประจําปการศึกษา   2535   จํานวน   40  คน  แบงเปน   2  กลุม กลุมละ  
20  คน   
 กลุมทดลองที่  1  ฝกยืนกระโดดไกลอยางเดียว 
 กลุมทดลองที่  2  ฝกยืนกระโดดไกลควบคูกับการฝกความออนตัว 
ตัวแปรที่ใชในการศึกษาครั้งนี้  ตัวแปรอิสระ  คือ  โปรแกรมการฝกยนืกระโดดไกลและโปรแกรมการฝก
ความออนตัว  ตัวแปรตาม  คือ  ผลของความสามารถในการยืนกระโดดไกล  นําขอมลูที่ไดมา



วิเคราะหเพื่อหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ีย  โดยใชสถิติ
แบบ  ที (t - Test)   ผลการศึกษาพบวา  ความสามารถในการยนืกระโดดไกลของกลุมท่ีฝกยืนกระโดด
ไกลอยางเดียวกับกลุมที่ฝกยืนกระโดดไกลควบคูกับการฝกความออนตัว   มีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 มานิตย  หยูมาก  (2536  :  บทคัดยอ)  ไดทําการสรางแบบทดสอบความออนตวั  กลุม
ตัวอยางเปนนกัเรียนชาย  ช้ันประถมศึกษาปที่  6  ของโรงเรียนประถมศึกษาในเขตเทศบาลเมือง
จังหวัดกระบี่  ไดมาโดยการสุมอยางงาย  จํานวน  151  คน  แบงออกเปน   2  กลุม  คือ  กลุมศึกษา
คุณภาพของแบบทดสอบ   40   คน   และกลุมศึกษาเกณฑปกติ  111   คน   การวิเคราะห  คุณภาพ
ของแบบทดสอบใชสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบเพียรสัน  และใชคะแนนท ี ในการสรางเกณฑของ
แบบทดสอบ  ผลการศึกษาพบวา 
 1. ความออนตัวของรางกายควรวัด  4 ตําแหนง  คือ  ความออนตัวของไหล  ความออนตัว
ของลําตัว  ความออนตัวของสะโพก  และความออนตัวของขอเทา 
 2.  ความเปนปรนัยของแบบทดสอบความออนตัวของไหล  ลําตัว  สะโพก  และขอเทาอยูใน
เกณฑสูง  อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั .01  (r = .90 ,  .97 , .90  และ .92  ตามลําดับ) 
 3.  ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบความออนตัวของไหล  ลําตัว  สะโพก  และขอเทา  อยูใน
เกณฑสูง  อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั  .01 (r = .84 , .93 , .88  และ  .87  ตามลําดับ) 
 4.  ความเที่ยงตรงของแบบทดสอบความออนตัวของไหล  ลําตัว  สะโพก  และขอเทาอยูใน
เกณฑสูง  อยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดบั  .01 (r = .80 , .89 , -.75  และ .82  ตามลําดับ 
 
 
 5.  เกณฑในการแบงระดับความสามารถความออนตัวรวมทุกรายการ  ไดแก  
  ดีมาก    มีคะแนนทีสูงกวา  60.5 
  ดี       มีคะแนนทีระหวาง  53.6 - 60.5 
  ปานกลาง   มีคะแนนทีระหวาง  46.5 - 53.5 
  พอใช     มีคะแนนทีระหวาง  39.5 - 46.5 
  ควรปรับปรุง มีคะแนนทีระหวาง  39.5 - 46.5 



 สานนท  เพ็ญแสง  (2536  :  บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัว  ที่มีตอ
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชายชัน้มัธยมศึกษาปที่  2 จํานวน 
 40  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมอยางงาย  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุม  ๆ  ละ  20  คน  คือ  กลุม
ทดลองที่  1  ฝกการทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว  กลุมทดลองที่  2  ฝกการทุมลูกฟุตบอลควบ 
คูกับการฝกความออนตัว  ทําการฝกเปนเวลา  6  สัปดาห  ๆ  ละ  3  วัน  คือ  วันจันทร  พุธ ศุกร 
ต้ังแตเวลา  16.00 - 17.30  น. ตามตารางฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น  ในระหวางการฝกทุกชวง  2 สัปดาห  มี
การทดสอบความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลและการวัดความออนตัวแลวนาํขอมูลทีไ่ดมาทําการ
วิเคราะหขอมลูทางสถิติ  ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลระหวางกลุมทดลองที่  1  ฝกทุมลูกฟุตบอลอยาง
เดียวกับกลุมทดลองที่  2  ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว   ภายหลังการฝก  6  
สัปดาห  แตกตางกันอยางไมมีนัยสาํคัญทางสถิติ 
 2.  ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลระหวางกลุมทดลองที่  1  ซึ่งฝกทุมลูกฟุตบอลอยาง
เดียว  เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝก  สัปดาหที่  2  4  และ  6  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
 3.  ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลระหวางกลุมทดลองที่   2   ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัวเปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับหลงัการฝกสัปดาหที่  2  4  และ  6    
แตกตางกนัอยางมีนยัสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .01 
 4.  ความออนตัวของกลุมทดลองที่  2  ซึ่งฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ 
ออนตัว เปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกบัหลังการฝกสัปดาหท่ี   2  4  และ  6  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01   
 ปวเรศร  พันธยุทธ  (2540  :  บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการใชเครื่องมือวัดความออนตัวที่
กําหนดมุมขอเทาตางกัน  ทีม่ีตอความออนตัวของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาในเขตบางเขน ผูวิจัยไดหา
คาความเที่ยงตรงเฉพาะหนาของเครื่องมือวัดความออนตัวทีผู่วิจัยสรางขึ้นโดยผูเชีย่วชาญจาํนวน  8  
ทาน  และประเมินคาความเที่ยงตรงตามสภาพของเครื่องมือวัดความออนตัว  โดยหาคาสัมประสทิธิ์
สหสัมพันธระหวางเครื่องมือวัดความออนตัวมาตรฐานกับเครื่องมือวัดความออนตัว  ผูวิจัยสรางขึ้นที่
มุม  อนาโตมคิอล  โพซิชัน  (Anatomical  Position)  0  องศา  และหาคาความเชือ่มั่นดวยการ



ทดสอบซ้ํา  การเปรียบเทียบความออนตัวใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา   
เปรียบเทียบเปนรายคู  โดยวิธีของ  ตูกีย  (Tukey)  ผลของการวิจัยพบวา 
 1.  เคร่ืองมือวัดความออนตวัที่กาํหนดมุมของขอเทาตางกัน   ท่ีผูวิจัยสรางขึ้นมีความ
เที่ยงตรงตามสภาพเทากับ  .97  และ  .93  สําหรับนักเรียนชายกับนกัเรียนหญิงตามลําดับ 
 2.  คาความเชื่อมั่นสําหรับนกัเรียนหญิงทีมุ่ม  ดอรซิเฟล็กชัน  (Dorsiflexion)  10  และ  20  
องศา  เทากับ .95  และ .78  และ .98, .97, .96  และ  .96  สําหรับมมุ แพลนทาเร็กชัน 
(Plantarlexion)  10  20  30  40  และ  50  องศา ตามลําดับ  และ .97  สําหรับมมุ อนาโตมิคอล  
โพซิชัน  (Anatomical  Position)  0  องศา 
 อภิชัย  วันลวน  (2540  :  บทคัดยอ)   ไดทําการศึกษาผลของความออนตัวทีม่ีตอ
ความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอ  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย  ระดับมัธยมศึกษาช้ันป 
ท่ี  4  ของโรงเรียนแนงมุดวทิยา   จังหวัดสุรินทร   ปการศึกษา   2539  ที่ผานการเรียนตะกรอ  และ
เซปคตะกรอ   จํานวน   30   คน   แบงกลุมตัวอยางออกเปน   2  กลุม ๆละ  15  คน  ใหกลุมทดลองที่  
1   ทําการฝกการเสิรฟเซปคตะกรออยางเดียว   และกลุมทดลองที่   2  ทาํการฝกการเสิรฟเซปค
ตะกรอควบคูกับการฝกความออนตัว  เปนระยะเวลา  16   สัปดาห  ๆ   ละ  3  วัน ๆ  1  ชั่วโมง  30  
นาท ี  และทําการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอ  ทําการฝกสัปดาหที่  4  และ  6   
ดวยแบบทดสอบความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอของพินิจ  อุสาโห  ผลจากการศึกษาพบวา 
 1.  ผลการทดสอบความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอ  กอนการฝกและภายหลงัการฝก  
สัปดาหท่ี  4  และ  6  ของกลุมทดลองที่ 1  มีคาเฉลี่ย  14.38  15.00  และ  16.80  คะแนน  
ตามลําดับ  กลุมทดลองที่  2   มีคาเฉลี่ย  14.46  16.20  และ  19.06   คะแนนตามลําดับ 
 2.  ความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอ  กลุมทดลองที่  1  กอนการฝกกับภายหลงั
สัปดาหท่ี  4  ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05   และกอนการฝกกับภายหลัง 
การฝกสัปดาหที่  6 แตกตางกันอยางมนียัสําคัญที่ระดบั .05  สวนกลุมทดลองที่  2  กอนการฝกกับ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  6  แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ  .05 
 3.  ความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอ  ภายหลังการฝก  4  และ  6  สัปดาห  ของกลุม
ทดลองที่  1  กับกลุมทดลองที่  2  ไมแตกตางกัน 



 อาภานนัท  ขวัญหวาน  (2542  :  บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกความออนตัวทีม่ีตอ
ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมนิตัน  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย  ช้ันมัธยมศกึษาปที่  3  ของ
โรงเรียนพระโขนงพิทยาลัย   กรุงเทพมหานคร   ปการศึกษา   2541   ที่ผานการเรียนวิชา 
แบดมินตนัมาแลว   จํานวน   30   คน   ไดมาโดยวิธีการสุมอยางงาย  แลวแบงกลุมตัวอยางออก 
เปน  2  กลุม  ๆ ละ  15  คน  กลุมทดลองที่  2  ทําการฝกความสามารถในการฝกความสามารถ 
ในการเลนกีฬาแบดมนิตันควบคูกับการฝกความออนตวัเปนระยะเวลา  8   สัปดาห ๆ ละ  3  วัน  คือ
วันจนัทร  พุธ  และศุกร  วันละ  1  ชั่วโมง  30  นาที  แลวทาํการทดสอบความสามารถในการ 
เลนกีฬาแบดมินตัน  หลังการฝกสัปดาหที่  4  6  และ  8  ดวยแบบทดสอบความสามารถในการเลน
กีฬาแบดมนิตนัของประดษิฐ  พยุงวงศ  ผลการศึกษาพบวา 
 1.  ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตัน  กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  4  6  
และ  8  ของกลุมทดลองที่  1  มีคาเฉลี่ย    38.53   47.73   48.53   และ  49.80  ตามลําดับ  ผลการ
ทดสอบความสามารถในการเลนกีฬาแบดมินตัน  กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  4  6  และ  8  
ของกลุมทดลองที่  2  มีคาเฉลี่ย  38.60  48.20  49.46   และ  55.60  ตามลําดับ   
 2. ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมนิตนั  ของกลุมทดลองที่ 1  และกลุมทดลองที ่2  
แตกตางกนั  กอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหท่ี  4  6  และ  8  แตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั  .05 
 3. ความสามารถในการเลนกีฬาแบดมนิตนั ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลอง 
ท่ี  2  ภายหลงัการฝกสัปดาหที่  4 6  และ 8 ปรากฏวาไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ 
.05 
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บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครัง้นี ้ ผูวิจัยไดดําเนนิการตามขั้นตอน  ดังนี ้
  1.  การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง  
  2.  เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
  3.  การเก็บรวบรวมขอมูล 
  4.  การดําเนนิการทดสอบ 
  5.  การจัดกระทําและวิเคราะหขอมูล 
 
การกาํหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากร  
 ประชากรที่ใชในการศึกษาคนควา  เปนนกัศึกษา  หลักสตูรประกาศนียบัตรวิชาการ
ศึกษาชัน้สูงวชิาเอกพลศึกษา วิทยาลยัพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศึกษา  
2546  นักศึกษาชาย  จํานวน  810  คน  นักศึกษาหญิง  จํานวน  107 คน รวมทั้งหมดจํานวน  
917  คน  
 กลุมตวัอยาง    
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ไดแก   นักศกึษา  หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการ
ศึกษาชัน้สูง วชิาเอกพลศึกษา  วทิยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ   
ปการศึกษา  2546  ไดจากการสุมแบบแบงชั้น  (Stratified  Random  Sampling)  โดยใชเกณฑ
ในการกําหนดตัวอยางเทากับรอยละ  30  ของกลุมประชากร  แตละวิทยาลัยไดดังนี ้
 1.  นักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม  กลุมประชากร  349  คน  
กําหนดใหกลุมตัวอยางรอยละสามสิบ  ไดเทากับ  105  คน  ของกลุมประชากร   
 2.  นักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอุดรธานี  กลุมประชากร  234  คน
กําหนดใหกลุมตัวอยางรอยละสามสิบ  ไดเทากับ  70  คน  ของกลุมประชากร    
 3.  นักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ กลุมประชากร  127  คน 
กําหนดใหกลุมตัวอยางรอยละสามสิบ  ไดเทากับ  38  คน  ของกลุมประชากร    
 4.  นักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชัยภูมิ  กลุมประชากร  100  คน  กําหนด 
ใหกลุมตวัอยางรอยละสามสิบ  ไดเทากบั  30  คน  ของกลุมประชากร    
 5.  จากนั้นทําการสุมอยางงาย  (Simple  Random  Sampling)  โดยวิธีการจบัสลาก  
ไดกลุมตวัอยางนักศึกษาชาย  รวมจํานวน  243  คน   
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 6.  นักศึกษาหญิงกําหนดตวัอยางเทากับ  100  %  ของกลุมประชากรทั้งหมดเปนกลุม
ตัวอยาง  ประกอบดวย  นักศึกษาหญิงวทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม  จํานวน  43  คน  
นักศึกษาหญิงวิทยาลัยพลศกึษาจงัหวัดอดุรธานี  จํานวน  25  คน  นกัศึกษาหญิงวทิยาลยั 
พลศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ  จํานวน  20  คน  นักศึกษาหญิงวิทยาลยัพลศึกษาจงัหวดัชัยภูมิ  
จํานวน 19  คน  ไดกลุมตัวอยางนักศึกษาหญิง  รวมจํานวน  107  คน   
 7.  กลุมตัวอยางแตละกลุมทั้งนักศึกษาชายและนักศึกษาหญิง  รวมจํานวน  350  คน  
(รายละเอียดดังตาราง  1) 
 
ตาราง 1  แสดงขนาดของประชากรและกลุมตัวอยาง 
 

ประชากร กลุมตวัอยาง ชื่อสถาบัน 
ชาย หญิง รวม ชาย หญิง รวม 

วิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดมหาสารคาม 
วิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดอุดรธานี 
วิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดศรีสะเกษ 
วิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดชยัภูมิ 

349 
234 
127 
100 

  43 
  25 
  20 
  19 

392 
259 
147 
119 

105   
  70 
  38 
  30 

43 
25 
20 
19 

  148 
  95 
  58 
  49 

                  รวม 810 107  917 243 107 350 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 ผูวิจัยไดใชเครื่องมือสําหรับเก็บขอมูล  ดังตอไปน้ี   
 1.  แบบทดสอบความออนตัวของจอหนสันและเนลสนั  (ผาณิต  บลิมาศ.  2540  : 1, 
8 ,11, 23, 26 ;  อางอิงจาก Johnson  and  Nelson. 1986)  มีแบบทดสอบทั้งหมด  5  
รายการ ดังตอไปน้ี  (ภาคผนวก ก  แบบทดสอบการวัดความออนตัวและอุปกรณที่ใชในการ
ทดสอบ) 
 1.1  แบบทดสอบการหมุนหัวไหล (Shoulder  Rotation Test)  เพ่ือวัดความสามารถ
ในการเหยียดหัวไหลจากการหมุนแขนใหแคบที่สดุความเชื่อม่ันของแบบทดสอบนี้มีคา .97  
และมีความเปนปรนัยของแบบทดสอบนีอ้ยูที่  .99 
 1.2  แบบทดสอบสะพานโคงหรือการโคงของลําตวัหรอืการเหยียดของลําตัว   
(Bridge  up  Test)   เพ่ือวดัการโคงหรือการเหยียดที่เกินปกติ   (Hyperextension)  ของ
กระดูกสันหลงั (Spine) ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบนี้มีคา .97 และมีความเปนปรนัยของ
แบบทดสอบ 
น้ีอยูที่ .99   
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 1.3  แบบทดสอบการแยกขาดานหนา – ดานหลัง  (Front- to - Rear  Splits  Test)  
เพ่ือวัดความสามารถในการเหยียด  (แยก)  ขาทั้งสองทางดานหนา - ดานหลัง  จุดแยกของขา
อยูใกลพ้ืนมากที่สุด  ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบนีมี้คา  .91  และมีความเปนปรนัยของ
แบบทดสอบนี้อยูที่  .99      
 1.4  แบบทดสอบการเหยียดของขอเทาดานหนา  [Ankle  Extension  (Plantar  
Flexion)  Test]  เพ่ือวัดการเหยียดของขอเทาดานหนา  ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบนี้มีคา  
.88  และมีความเปนปรนัยของแบบทดสอบนี้อยูที่  .99 
 1.5  แบบทดสอบการงอของขอเทาดานหลัง   [Ankle  Flexion  (Dorsiflexion) Test]  
เพ่ือวัดการงอของขอเทาดานหลัง  ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบนี้มีคา  .88  และมีความเปน 
ปรนัยของแบบทดสอบนี้อยูที่  .99 
  2. นําแบบทดสอบการวัดความออนตัวของจอหนสันและเนลสัน  (ผาณิต  บิลมาศ.  
2540  :  1, 8, 11, 23, 26  อางอิงจาก Johnson  and  Nelson.  1986)   มาปรึกษาประธาน
กรรมการ  เพ่ือพิจารณาตําแหนงที่ใชในการวัดความออนตัว  รวมทัง้วิธีการวัดที่เหมาะสมและ
ถูกตอง   
 3.  อุปกรณที่ใชในการทดสอบประกอบดวย (ภาคผนวก  ก)           
  3.1  ไมบรรทดัชนิดเหลก็  ยาว  48  น้ิว 
  3.2  เครื่องวัดความออนตัวชนิดแข็ง  สามารถเลื่อนระยะได  มีมาตรวัดได 
  3.3  เชือกชนิดไมยืด  ยาว  80  น้ิว   
  3.4  สายวัดชนิดออน  ยาว  48  น้ิว 
 4.  ใบบันทึกผล  (ภาคผนวก  ข) 
 5.  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
  5.1  โรงฝกพลศึกษา 
  5.2  เบาะฟองน้ํา 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูล  ผูวิจัยดําเนินการดังน้ี 
 1.  นําหนังสือขอความรวมมือจากบัณฑิตวทิยาลยั   มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
ถึงผูอํานวยการวิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัมหาสารคาม   ผูอํานวยการวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัด
อุดรธานี  ผูอํานวยการวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ  ผูอํานวยการวิทยาลยัพลศึกษา
จังหวัดชัยภูมิ  เพ่ือขอความอนุเคราะหในการเก็บรวบรวมขอมูลอํานวยความสะดวกกับการใช
สถานที่  อุปกรณและกลุมตวัอยาง 
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 2.  จัดหาผูชวยในการเก็บรวบรวมขอมูล  จํานวน  5  คน  พรอมทั้งอธิบายและสาธิต
วิธีการตาง ๆ ในการเก็บรวบรวมขอมูลใหเขาใจรายละเอียดในการทดสอบตลอดจนวิธีการ
ปฏิบตัิ  และบนัทึกผลการประเมินใหเขาใจถูกตองตรงกัน 
 3.  นําแบบทดสอบไปทําการทดสอบกับกลุมตวัอยางเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.  ในการเก็บรวบรวมขอมูล  ผูวิจัยไดจัดเก็บดวยตนเอง 
 
การดําเนินการทดสอบ 
 1.  จัดเตรียมกลุมตวัอยาง  ไดแก  นักศึกษา  หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการศกึษา
ชั้นสูง  วิชาเอกพลศึกษา  วทิยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศึกษา  
2546  ใหนักศึกษาทีเ่ปนกลุมตวัอยางเขาแถว  โดยแยกตามเพศ 
 2.  เริ่มทดสอบโดยการทดสอบแยกออกเปน  5  ฐาน  ของแบบทดสอบ  โดยให
นักศึกษาทดสอบกอนจนครบแบบทดสอบ     
 3.  การบันทึก  ในแตละฐานมีผูชวยเหลอื  1  คน  เปนผูจดบันทึกตามขั้นตอนของ
แบบทดสอบแตละรายการ 
   
การจัดกระทาํและวเิคราะหขอมูล 
 1.  หาคาเฉลีย่  ( X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  ของคะแนนที่ไดจาก
คะแนนการทดสอบความออนตัวแตละรายการ  และคะแนนรวมการทดสอบความออนตัวแตละ
รายการของนักศึกษาชายและหญิง  ทุกวทิยาลัย 
 2.  สรางเกณฑความออนตวัจากคะแนนการทดสอบความออนตัวแตละรายการ  และ
คะแนนรวมการทดสอบความออนตัวแตละรายการของนักศึกษาชายและหญิง  ทกุวิทยาลัย  
โดยใชคะแนนที  (T-Score)  แบงระดับคะแนนออกเปน  5  ระดับ  คือ  สูงมาก  สูง  ปานกลาง  
ต่ํา  ต่ํามาก   
 



บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูลการศึกษาคนควา 

 
สัญลักษณทีใ่ชในการวเิคราะหขอมูล 
 
 X        แทน  คาเฉลีย่ 
 S.D.      แทน  คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 T - Score   แทน  คะแนนทีแบงระดับ 
 
การจัดกระทาํและวเิคราะหขอมลู 
 1.  หาคาเฉลีย่  ( X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  ของคะแนนที่ไดจากคะแนน
การทดสอบความออนตัวแตละรายการ  และคะแนนรวมการทดสอบความออนตัวแตละรายการของ
นักศึกษาชายและหญิง  ทุกวิทยาลัย 
 2.  สรางเกณฑความออนตวัจากคะแนนการทดสอบความออนตัวแตละรายการ  และ
คะแนนรวมการทดสอบความออนตัวแตละรายการของนักศึกษาชายและหญิง  ทกุวิทยาลัย  โดยใช
คะแนนท ี (T-Score)  แบงระดับคะแนนออกเปน  5  ระดับ  คือ  สงูมาก  สูง  ปานกลาง  ต่ํา  ต่ํา
มาก   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
ตาราง  2   แสดงคาเฉลี่ย  และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความออนตัวแตละรายการของ  
      นักศึกษาชายและหญงิ  หลักสตูรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง  วชิาเอกพลศึกษา   
       วิทยาลยัพลศึกษาในเขตภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ปการศึกษา  2546     
 
วิทยาลัย    เพศ 
พลศึกษา     
จังหวัด 

การหมุน 
หัวไหล 

การทํา
สะพานโคง 

การแยกขา 
หนา-หลัง 

การเหยยีดของ 
ขอเทาดานหนา 

การงอของ 
ขอเทา
ดานหลัง 

 X         S.D X        S.D X        S.D X         S.D X        S.D 

                   ชาย 
มหาสารคาม 
                   หญิง 

18.65       4.21 
 
14.86       2.56     

16.36     4.12 
 
12.25     1.59    

5.17      1.87 
 
3.72      1.15 

5.08        4.83 
 
4.46        0.56     

 35.83      5.24 
 
27.33       1.89 

                  ชาย 
อุดรธาน ี
                     หญงิ 

18.92      3.93  
 
14.54     3.00 

17.93     4.57  
 
13.78     2.18    

4.92      1.83 
 
3.68      1.45 

4.34        0.82 
 
4.44        0.65     

36.15       5.14 
 
28.29       4.28 

                  ชาย 
ศรีสะเกษ 
                  หญงิ 

18.92    3.88 
 
14.54    3.25 

16.78     3.06 
 
14.05     2.31 

4.98      2.20 
 
3.79     1.87 

4.66      0.71 
 
4.80      0.53 

36.65      5.48 
 
28.84      4.39 

                  ชาย 
ชัยภูมิ   
                  หญงิ 

19.20    3.33 
 
14.69    2.79 

16.56     3.60 
 
13.24     2.35 

5.08      1.57 
 
3.98      1.17 

4.64      0.41 
 
4.31     0.55 

33.02      5.89 
 
28.28      3.06 

  
จากตาราง  2  แสดงวา นักศึกษาชาย และนักศึกษาหญิงวิทยาลัยพลศึกษาจังหวดัมหาสารคาม  มี
คาเฉลีย่ของการหมุนหัวไหล  เทากับ  18.65  และ  14.86  น้ิว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากับ  
4.21  และ  2.56   นิ้ว  มีคาเฉลี่ยของสะพาน  เทากบั  16.36  และ  12.25  นิ้ว  ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  เทากับ  4.12  และ  1.59  นิ้ว  มีคาเฉลี่ยการแยกขา  หนา -หลัง  เทากับ   5.17  และ  
3.72  นิ้ว  ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เทากับ  1.87  และ 1.15  นิ้ว  มีคาเฉลี่ยการเหยียดของขอ
เทาดานหนา  เทากบั  5.08  และ  4.46  นิ้ว ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากบั   4.83   และ  0.56  



น้ิว  มีคาเฉลีย่การงอของขอเทาดานหลัง  เทากบั  35.83  และ 27.33  นิ้ว  ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  เทากับ  5.24  และ 1.89  นิ้ว   
 นักศึกษาชาย  และนักศึกษาหญิงวิทยาลยัพลศึกษาจังหวัดอุดรธาน ี มีคาเฉลี่ยของการ
หมุนหัวไหล  เทากับ  18.92  และ  14.54  นิ้ว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ  3.93  และ  
3.00  นิ้ว  มีคาเฉลี่ยของการทําสะพานโคง เทากบั  17.93  และ  13.78 นิ้ว  ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  เทากับ  4.57  และ  2.18  นิ้ว  มีคาเฉลี่ยการแยกขา หนา - หลัง  เทากับ  4.92  และ  
3.68  นิ้ว  ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เทากับ  1.83  และ 1.45  นิ้ว  มีคาเฉลี่ยการเหยียดของขอ
เทาดานหนา  เทากบั  4.34  และ  4.44  นิ้ว  ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากบั  0.82  และ 0.65  
น้ิว  มีคาเฉลีย่การงอของขอเทาดานหลัง  เทากบั  36.15  และ 28.29  นิ้ว  ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  เทากับ  5.14  และ 4.28  นิ้ว   
 นักศึกษาชาย  และนักศึกษาหญิงวิทยาลยัพลศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ  มีคาเฉลีย่ของการ
หมุนหัวไหล  เทากับ  18.92  และ  14.54  นิ้ว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ   3.88  และ  
3.25  นิ้ว  มีคาเฉลี่ยของการทําสะพานโคง  เทากับ  16.78  และ  14.05  นิ้ว  ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  เทากับ  3.06  และ  2.31  นิ้ว  มีคาเฉลี่ยการแยกขา  หนา - หลัง เทากับ  4.98  และ  
3.79  นิ้ว  ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เทากับ  2.22  และ 1.87  นิ้ว  มีคาเฉลี่ยการเหยียดของขอ
เทาดานหนา  เทากบั  4.66  และ  4.80  นิ้ว  ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากบั  0.71  และ  0.53  
น้ิว  มีคาเฉลีย่การงอของขอเทาดานหลัง  เทากบั 36.65  และ 28.84  นิ้ว  ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  เทากับ  5.48  และ 4.39  นิ้ว  
 นักศึกษาชาย  และนักศึกษาหญิงวิทยาลยัพลศึกษาจังหวัดชัยภูมิ  มีคาเฉลี่ยของการหมุน
หัวไหล  เทากับ  19.20  และ  14.69  นิ้ว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ  3.33  และ 2.79  นิ้ว  
มีคาเฉลี่ยของการทําสะพานโคง เทากับ  16.56  และ  13.24 นิ้ว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
เทากับ  3.60  และ  2.35  นิ้ว  มีคาเฉลีย่การแยกขา  หนา - หลัง  เทากับ  5.08  และ  3.98  นิ้ว  
ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากับ  1.57  และ 1.17  นิ้ว  มีคาเฉลีย่การเหยยีดของขอเทาดานหนา  
เทากับ  4.64  และ 4.31  น้ิว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากบั  0.41  และ 0.55  นิ้ว  มีคาเฉลีย่
การงอของขอเทาดานหลัง  เทากับ 33.02  และ 28.28  นิ้ว  ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากบั  
5.89  และ 3.06  น้ิว 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตาราง  3   เกณฑการแบงระดับความสามารถของความออนตวัแตละรายการของนักศึกษา   
      ชายและหญิง  หลักสตูรประกาศนยีบัตรวิชาการศึกษาชัน้สูง  วิชาเอกพลศกึษา  วิทยาลัย 
      พลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม  ปการศึกษา  2546  โดยใชคะแนนที  (T-Score) 
 
เพศ        รายการ 

ระดับ    
ทดสอบ 
ความ 
สามารถ 

การหมุน
หัวไหล 

 

      การทํา 
       สะพาน

โคง 

     การแยกขา 
       หนา-หลัง 

การเหยยีด 
ของขอเทา 
ดานหนา 

การงอของ 
     ขอเทา 
     ดานหลัง 

ชาย   เกณฑคะแนนท ี    

 
 
 

 สูงมาก     
 สูง 
 ปานกลาง 
 ต่ํา 
 ต่ํามาก       

69 -มากกวา  
57 - 68 
44 - 56 
32 - 43 
31-นอยกวา 

63-มากกวา 
55 - 62 
46 - 54 
38 - 45 
37 -นอยกวา 

60-มากกวา 
54 - 59 
47 - 53 
41 - 46 
40-นอยกวา 

54-มากกวา 
52 - 53 
49 - 51 
47 - 48 
46-นอยกวา 

60-มากกวา 
54 - 59 
47 - 53 
41 - 46 
40-นอยกวา 

หญิง                      เกณฑคะแนนท ี
  สูงมาก 

 สูง 
 ปานกลาง 
 ต่ํา 
 ต่ํามาก        

63-มากกวา 
55 - 62 
46 - 54 
38 - 45 
37-นอยกวา 

63-มากกวา 
55 - 62 
46 - 54 
38 - 45 
37-นอยกวา 

60-มากกวา 
54 - 59 
47 - 53 
41 - 46 
40-นอยกวา 

54-มากกวา 
52 - 53 
49 - 51 
47 - 48 
46-นอยกวา 

54-มากกวา 
52 - 53 
49 - 51 
47 - 48 
46-นอยกวา 

 



จากตาราง  3   แสดงวา  เกณฑความสามารถของความออนตัวแตละรายการของนักศึกษา
หลักสูตรประกาศนียบตัรวชิาการศึกษาชั้นสูง  วิชาเอกพลศึกษา  วทิยาลัยพลศึกษาจังหวัด
มหาสารคาม  ดานการหมุนหัวไหล  ของนักศึกษาชาย มีเกณฑดังนี้  คือ  ระดับความสามารถสูง
มากตรงกับคะแนนท ี 69 - มากกวา ระดับความสามารถสูง ตรงกับคะแนนท ี 57 - 68   ระดับ
ความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  44- 56  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  32 - 
44  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนท ี 31 -  นอยกวา  ดานการหมุนหัวไหล  ของ
นักศึกษาหญงิ  มีเกณฑดังนี้  คอื  ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  63 - มากกวา ระดับ
ความสามารถสูง  ตรงกบัคะแนนท ี 55 - 62   ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  46 
- 54  ระดับความสามารถต่าํ ตรงกับคะแนนที  38 - 45  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับ
คะแนนท ี 37 - นอยกวา  ดานการทําสะพานโคง  ของนักศึกษาชาย มีเกณฑดังนี้  คอื ระดับ
ความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  63 - มากกวา ระดับความสามารถสูงตรงกบัคะแนนที  55 - 
62  ระดับความสามารถปานกลาง ตรงกบัคะแนนที  46- 54  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับ
คะแนนท ี 38 - 45  ระดับความสามารถต่าํมาก  ตรง 
กับคะแนนที  37 - นอยกวา  ดานการทําสะพานโคง  ของนักศึกษาหญิง  มีเกณฑดังนี้  คอื  ระดับ
ความสามารถสูงมาก  ตรงกับคะแนนที  63 - มากกวา   ระดับความสามารถสูง  ตรงกับคะแนนที 
55 - 62 ระดบัความสามารถปานกลาง ตรงกับคะแนนที  46 - 54 ระดับความสามารถ 
ตํ่า  ตรงกับคะแนนท ี 38 - 45  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนท ี 37 -  นอยกวา  ดาน
การแยกขา  หนา-หลัง  ของนักศึกษาชายมีเกณฑดังน้ี   คือ  ระดบัความสามารถสูงมากตรงกบั
คะแนนท ี 60 - มากกวา  ระดับความสามารถสูง  ตรงกับคะแนนที  54 -59 ระดับความ 
สามารถปานกลาง ตรงกับคะแนนท ี 47- 53  ระดับความสามารถต่าํ  ตรงกบัคะแนนที  41 - 46  
ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที  40 - นอยกวา  ดานการแยกขา หนา - หลัง  ของ
นักศึกษาหญงิ  มีเกณฑดังนี้คือ  ระดับความสามารถสงูมากตรงกับคะแนนท ี 60 - มากกวาระดับ
ความสามารถสูง  ตรงกบัคะแนนท ี 54 - 59   ระดับความสามารถปานกลาง   ตรงกับคะแนนท ี  
47 - 53   ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกบัคะแนนที   41 -  46  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับ
คะแนนท ี 40 - นอยกวา  ดานการเหยียดของขอเทาดานหนา  ของนักศึกษาชายมีเกณฑดังนี้  คือ 
ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที   54  - มากกวา   ระดบัความสามารถสูง   ตรงกับ
คะแนนท ี 52 - 53  ระดับความสามารถปานกลาง ตรงกับคะแนนที  49 - 51  ระดับความสามารถ
ตํ่าตรงกบัคะแนนที  47 - 48   ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนท ี 46 -  นอยกวา ดาน
การเหยียดของขอเทาดานหนา  ของนักศกึษาหญิง  มีเกณฑดังนี้  คอื  ระดับความสามารถสูงมาก
ตรงกับคะแนนที  54 - มากกวา  ระดับความสามารถสูง  ตรงกบัคะแนนท ี 52 - 53  ระดับ



ความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  49 - 51  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  47 -  
48  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนท ี 46 - นอยกวา  ดานการงอของขอเทาดานหลัง  
ของนักศึกษาชายมีเกณฑดังน้ี  คอื  ระดับความสามารถสูงมากตรงกบัคะแนนที  60 - มากกวา 
ระดับความสามารถสูง  ตรงกับคะแนนที 54 -59  ระดบัความสามารถปานกลาง ตรงกับคะแนนที  
47- 53 ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนท ี 41 - 46   ระดับความสามารถต่าํมาก  ตรงกบั
คะแนนท ี 40 -  นอยกวา ดานการงอของขอเทาดานหลัง  ของนักศกึษาหญิง  มีเกณฑดังน้ี คอื  
ระดับความสามารถสูงมาก  ตรงกับคะแนนที  54 - มากกวา  ระดับความสามารถสูง ตรงกับคะแนน
ที  52 - 53  ระดับความ 
สามารถปานกลาง ตรงกับคะแนนท ี 49 - 51 ระดับความสามารถต่าํ ตรงกบัคะแนนที  47 -  48  
ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที  46 - นอยกวา       
 
 
 
 
 
 
ตาราง  4   เกณฑการแบงระดับความสามารถของความออนตวัแตละรายการของนักศึกษา    
      ชายและหญิง  หลักสตูรประกาศนยีบัตรวิชาการศึกษาชัน้สูง  วิชาเอกพลศกึษา  วิทยาลัย 
      พลศึกษาจังหวัดอุดรธานี  ปการศึกษา  2546  โดยใชคะแนนที  (T-Score) 
 
เพศ        รายการ 

ระดับ    
ทดสอบ 
ความ 
สามารถ 

การหมุน
หัวไหล 

 

      การทํา 
       สะพาน

โคง 

     การแยกขา 
       หนา-หลัง 
        

การเหยยีด 
ของขอเทา 
ดานหนา 

การงอของ 
     ขอเทา 
     ดานหลัง 

ชาย   เกณฑคะแนนท ี    

 
 
 

 สูงมาก     
 สูง 
 ปานกลาง 
 ต่ํา 
 ต่ํามาก       

69 -มากกวา  
57 - 68 
44 - 56 
32 - 43 
31-นอยกวา 

63-มากกวา 
55 - 62 
46 - 54 
38 - 45 
37 -นอยกวา 

61-มากกวา 
54 - 60 
47 - 53 
40 - 46 
39-นอยกวา 

66-มากกวา 
56 - 65 
45 - 55 
35 - 44 
34-นอยกวา 

66-มากกวา 
56 - 65 
45 - 55 
35 - 44 
34-นอยกวา 

หญิง                      เกณฑคะแนนท ี



  สูงมาก 
 สูง 
 ปานกลาง 
 ต่ํา 
 ต่ํามาก        

61-มากกวา 
54 - 60 
47 - 53 
40 - 46 
39-นอยกวา 

66-มากกวา 
56 - 65 
45 - 55 
35 - 44 
34-นอยกวา 

61-มากกวา 
54 - 60 
47 - 53 
40 - 46 
39-นอยกวา 

61-มากกวา 
54 - 60 
47 - 53 
40 - 46 
39-นอยกวา 

61-มากกวา 
54 - 60 
47 - 53 
40 - 46 
39-นอยกวา 

 
จากตาราง  4  แสดงวา  เกณฑความสามารถของความออนตวัแตละรายการของนักศึกษาหลักสูตร
ประกาศนียบัตรวชิาการศึกษาช้ันสูง  วชิาเอกพลศึกษา  วทิยาลัยพลศึกษาจังหวดัอุดรธาน ี ดาน
การหมุนหัวไหล  ของนักศกึษาชาย มีเกณฑดังน้ี คอื ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  
69 - มากกวา  ระดับความสามารถสูง  ตรงกับคะแนนที  57 - 68  ระดับความสามารถปานกลาง  
ตรงกับคะแนนที  44 - 56  ระดับความสามารถต่ํา ตรงกับคะแนนท ี 32 - 43  ระดับความสามารถ
ตํ่ามาก  ตรงกับคะแนนที  31 -  นอยกวา  ดานการหมุนหัวไหล  ของนักศึกษาหญิง มีเกณฑดังน้ี  
คือ ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  61 - มากกวา ระดับความสามารถสูง  ตรงกบั
คะแนนท ี  54 - 60   ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  47 - 53   ระดับ
ความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนท ี 40 - 46  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนท ี 39 - 
นอยกวา  ดานการทําสะพานโคง  ของนักศึกษาชาย มีเกณฑดังน้ี  คือ  ระดับความสามารถสูงมาก
ตรงกับคะแนนที  63 - มากกวา  ระดับความสามารถสูง ตรงกับคะแนนที  55 - 62  ระดับ
ความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  46- 54  ระดับความ 
สามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  38 - 45  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที 
37 - นอยกวา  ดานการทําสะพานโคงของนักศึกษาหญิง  มีเกณฑดังน้ี  คือ ระดบัความสามารถสูง
มากตรงกับคะแนนท ี 66 - มากกวา   ระดับความสามารถสูง  ตรงกับคะแนนที   56 - 65  ระดับ
ความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที   45 - 55  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  35 
- 44 ระดับความสามารถต่ํามาก ตรงกับคะแนนท ี 34 - นอยกวา ดานการแยกขา หนา - หลัง  ของ
นักศึกษาชาย  มีเกณฑดังน้ี  คอื ระดับความสามารถสูงมาก  ตรงกับคะแนนท ี 61 - มากกวา ระดับ
ความสามารถสูง  ตรงกบัคะแนนท ี 54 - 60  ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  47- 
53  ระดับความสามารถต่ํา ตรงกับคะแนนที 40 - 46 ระดับความสามารถ 
ตํ่ามาก ตรงกบัคะแนนที  39 - นอยกวา ดานการแยกขาหนา - หลัง ของนักศึกษาหญิงมีเกณฑ 
ดังนี้  คือ  ระดับความสมารถสูงมากตรงกับคะแนนที  61 - มากกวา  ระดับความสามารถสูงตรง 
กับคะแนนที  54 - 60  ระดับความสามารถปานกลาง ตรงกับคะแนนที  47 - 53  ระดับความ 
สามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  40 -  46  ระดับความความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที  



39 - นอยกวา  ดานการเหยยีดของขอเทาดานหนา  ของนักศึกษาชายมีเกณฑดังนี้  คอื  ระดับ
ความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  66 - มากกวา ระดับความสามารถสูง ตรงกับคะแนนที 56 - 
65  ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  45 - 55  ระดับความสามารถต่ํา ตรงกับ
คะแนนท ี 35 - 44  ระดับความสามารถต่าํมาก  ตรงกบัคะแนนที  34 -  นอยกวา ดานการเหยียด
ของขอเทาดานหนา ของนกัศึกษาหญิง มีเกณฑดังน้ี  คือ ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนน
ที  61 - มากกวา  ระดับความสามารถสงู  ตรงกบัคะแนนที   54 - 60   ระดับความ 
สามารถปานกลาง  ตรงกบัคะแนนที  47 - 53  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนท ี  
40 -  46  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที  39  - นอยกวา  ดานการงอของขอเทา
ดานหลัง  ของนักศึกษาชายมีเกณฑดังนี้  คอื  ระดับความสามารถสงูมากตรงกับคะแนนท ี  
60 - มากกวา  ระดับความสามารถสูง ตรงกับคะแนนที  56 - 65  ระดับความสามารถปานกลาง   
ตรงกับคะแนนที  45 - 55  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนท ี35 - 44  ระดับความ 
สามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที 34 - นอยกวา  ดานการงอของขอเทาดานหลัง  ของนักศึกษา 
หญิง  มีเกณฑดังนี้  คอื  ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  61 - มากกวา  ระดับ
ความสามารถสูง  ตรงกบัคะแนนท ี 54 - 60  ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที 47 - 
53 ระดับความสามารถตํ่า ตรงกับคะแนนที  40 -  46  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนน
ที  39 - นอยกวา   
 
 
 
 
 
 
ตาราง  5  เกณฑการแบงระดับความสามารถของความออนตวัแตละรายการของนักศึกษา   
      ชายและหญิง  หลักสตูรประกาศนยีบัตรวิชาการศึกษาชัน้สูง  วิชาเอกพลศกึษา  วิทยาลัย 
      พลศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ  ปการศกึษา  2546  โดยใชคะแนนที  (T-Score) 
 
เพศ        รายการ 

ระดับ    
ทดสอบ 
ความ 
สามารถ 

การหมุน
หัวไหล 

 

      การทํา 
       สะพาน

โคง 

     การแยกขา 
       หนา-หลัง 
        

การเหยยีด 
ของขอเทา 
ดานหนา 

การงอของ 
     ขอเทา 
     ดานหลัง 



ชาย   เกณฑคะแนนท ี    

 
 
 

 สูงมาก     
 สูง 
 ปานกลาง 
 ต่ํา 
 ต่ํามาก       

63 -มากกวา  
55 - 62 
46 - 54 
38 - 45 
37-นอยกวา 

66-มากกวา 
56 - 65 
45 - 55 
35 - 44 
34 -นอยกวา 

60-มากกวา 
54 - 59 
47 - 53 
41 - 46 
40-นอยกวา 

60-มากกวา 
54 - 59 
47 - 53 
41 - 46 
40-นอยกวา 

66-มากกวา 
56 - 65 
45 - 55 
35 - 44 
34-นอยกวา 

หญิง                      เกณฑคะแนนท ี
  สูงมาก 

 สูง 
 ปานกลาง 
 ต่ํา 
 ต่ํามาก        

60-มากกวา 
54 - 59 
47 - 53 
41 - 46 
40-นอยกวา 

64-มากกวา 
55 - 53 
46 - 54 
36 - 45 
35-นอยกวา 

58-มากกวา 
53 - 57 
48 - 52 
42 - 47 
41-นอยกวา 

61-มากกวา 
54 - 60 
47 - 53 
40 - 46 
39-นอยกวา 

61-มากกวา 
54 - 60 
47 - 53 
40 - 46 
39-นอยกวา 

 
จากตาราง  5  แสดงวา  เกณฑความสามารถของความออนตวัแตละรายการของนักศึกษาหลักสูตร
ประกาศนียบัตรวชิาการศึกษาชั้นสูง  วชิาเอกพลศึกษา  วทิยาลัยพลศึกษาจังหวดั 
ศรีสะเกษ  ดานการหมุนหัวไหล  ของนักศึกษาชาย  มีเกณฑดังนี้ คอื ระดับความสามารถสูงมาก
ตรงกับคะแนนที  63 - มากกวา ระดับความสามารถสงู ตรงกบัคะแนนที  55 - 62  ระดับ
ความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  46- 54  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที 38 - 
45  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนท ี 37 -  นอยกวา  ดานการหมุนหัวไหล  ของ
นักศึกษาหญงิ  มีเกณฑดังนี้ คอื ระดับความสามารถสงูมากตรงกับคะแนนท ี 60 - มากกวา  ระดับ
ความสามารถสูง  ตรงกบัคะแนนท ี 54 - 59  ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  47 - 
53  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  41 -  46   ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับ
คะแนนท ี 40 - นอยกวา  ดานการทําสะพานโคง ของนักศึกษาชาย มีเกณฑดังนี ้ คอื ระดับ
ความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  66 - มากกวา ระดับความสามารถสูงตรงกบัคะแนนที  56 - 
65  ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  45- 55  ระดบัความ 
สามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  35 - 44  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที   
34 - นอยกวา  ดานการทําสะพานโคง  ของนักศึกษาหญิง  มีเกณฑดังนี้  คอื  ระดับความ 
สามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  64 - มากกวา  ระดับความสามารถสูง  ตรงกับคะแนนท ี 
55 - 53 ระดบัความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที   46 - 54  ระดับความสามารถต่ํา ตรง 
กับคะแนนที  36 - 45  ระดับความสามารถต่ํามาก ตรงกับคะแนนที  35 -  นอยกวา  ดานการแยก
ขา  หนา-หลัง  ของนักศึกษาชาย มีเกณฑดังนี้  คอื ระดับความสามารถสูงมาก  ตรงกับคะแนนที  



60 - มากกวา ระดับความสามารถสูง ตรงกับคะแนนท ี 54 - 59  ระดับความสามารถปานกลาง  
ตรงกับคะแนนที  47- 53  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  41 - 46  ระดับความสามารถ
ตํ่ามาก   ตรงกับคะแนนที  40 - นอยกวา   ดานการแยกขาหนา - หลัง   ของนักศกึษาหญิง มี
เกณฑดังนี้  คือ  ระดับความสามารถสูงมาก  ตรงกบัคะแนนท ี 58 - มากกวา  ระดับความสามารถ
สูงตรง  กบัคะแนนท ี 53 - 57  ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  48 - 52  ระดับ
ความสามารถต่ํา   ตรงกับคะแนนท ี 42 -  47  ระดับความสามารถต่าํมาก ตรงกบัคะแนนท ี 41 - 
นอยกวา  ดานการเหยียดของขอเทาดานหนา  ของนกัศึกษาชายมีเกณฑดังน้ี  คอื  ระดับ
ความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  60 - มากกวา  ระดับความ 
สามารถสูง  ตรงกับคะแนนที 54 - 59  ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกบัคะแนนที  47- 53  
ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  41 - 46  ระดับความสามารถต่ํามาก ตรงกับคะแนนที  
40 - นอยกวา  ดานการเหยยีดของขอเทาดานหนา  ของนักศึกษาหญิง  มีเกณฑดังนี้ คือ ระดับ
ความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  61 - มากกวา   ระดับความสามารถสูง  ตรงกับคะแนนท ี 
54 - 60  ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  47 - 53  ระดับความสามารถต่ํา ตรงกับ
คะแนนท ี 40 -  46  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที  39 - นอยกวา  ดานการงอของ
ขอเทาดานหลัง  ของนักศกึษาชายมีเกณฑดังน้ี  คือ  ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  
66 - มากกวา ระดับความสามารถสูง ตรงกับคะแนนท ี56 -65 ระดบัความสามารถปานกลาง ตรง
กับคะแนนที  45 - 55  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกบัคะแนนท ี35 - 44  ระดับความสามารถต่าํ
มาก  ตรงกับคะแนนท ี 34 -  นอยกวา ดานการงอของขอเทาดานหลัง ของนักศึกษาหญิง  มีเกณฑ
ดังนี้  คือ  ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนท ี 61 - มากกวา  ระดับความสามารถสูง  ตรง
กับคะแนนที  54 - 60  ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  47 - 53  ระดับ
ความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนท ี 40 -  46  ระดับความสามารถต่าํมาก  ตรงกบัคะแนนที  39 - 
นอยกวา   
 
 
 
 
 
 
ตาราง  6  เกณฑการแบงระดับความสามารถของความออนตวัแตละรายการของนักศึกษา   
      ชายและหญิง  หลักสตูรประกาศนยีบัตรวิชาการศึกษาชัน้สูง  วิชาเอกพลศกึษา  วิทยาลยั 



      พลศึกษาจังหวัดชัยภูมิ  ปการศึกษา  2546  โดยใชคะแนนท ี (T-Score) 
 
เพศ        รายการ 

ระดับ    
ทดสอบ 
ความ 
สามารถ 

การหมุน
หัวไหล 

 

      การทํา 
      สะพาน   

โคง 

     การแยกขา 
       หนา-หลัง 
        

การเหยยีด 
ของขอเทา 
ดานหนา 

การงอของ 
     ขอเทา 
     ดานหลัง 

ชาย   เกณฑคะแนนท ี    

 
 
 

 สูงมาก     
 สูง 
 ปานกลาง 
 ต่ํา 
 ต่ํามาก       

68 -มากกวา  
56 - 65 
45 - 55 
35 - 44 
34-นอยกวา 

64-มากกวา 
55 - 63 
46 - 54 
37 - 45 
36 -นอยกวา 

61-มากกวา 
54 - 60 
47 - 53 
40 - 46 
39-นอยกวา 

61-มากกวา 
55 - 60 
46 - 54 
38 - 45 
37-นอยกวา 

61-มากกวา 
55 - 60 
46 - 54 
38 - 45 
37-นอยกวา 

หญิง                      เกณฑคะแนนท ี
  สูงมาก 

 สูง 
 ปานกลาง 
 ต่ํา 
 ต่ํามาก        

61-มากกวา 
54 - 60 
47 - 53 
40 - 46 
39-นอยกวา 

61-มากกวา 
55 - 63 
46 - 54 
37 - 45 
36-นอยกวา 

61-มากกวา 
54 - 60 
47 - 53 
40 - 46 
39-นอยกวา 

61-มากกวา 
54 - 60 
47 - 53 
40 - 46 
39-นอยกวา 

61-มากกวา 
54 - 60 
47 - 53 
40 - 46 
39-นอยกวา 

 
จากตาราง  6  แสดงวา  เกณฑความสามารถของความออนตวัแตละรายการของนักศึกษาหลักสูตร
ประกาศนียบัตรวชิาการศึกษาชั้นสูง  วชิาเอกพลศึกษา  วทิยาลัยพลศึกษาจังหวดัชัยภูมิ  ดานการ
หมุนหัวไหล  ของนักศึกษาชาย มีเกณฑดังน้ี คือ ระดับความสามารถสูงมากตรงกบัคะแนน ท ี 68 -  
มากกวา  ระดับความสามารถสูง  ตรงกับคะแนนท ี 56 - 65   ระดับความสามารถปานกลาง  ตรง
กับคะแนนที  46- 55  ระดบัความสามารถต่ํา  ตรงกบัคะแนนท ี35 - 45  ระดับความสามารถต่าํ
มาก  ตรงกับคะแนนท ี 34 -  นอยกวา  ดานการหมุนหัวไหล  ของนักศึกษาหญงิ  มีเกณฑดังน้ี  
คือ  ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนท ี61 - มากกวา ระดับความสามารถสูง ตรงกับ
คะแนนท ี 54 - 60  ระดับความสามารถปานกลาง ตรงกับคะแนนที  47 - 53 ระดบัความสามารถ
ตํ่า  ตรงกับคะแนนท ี 40 -  46  ระดับความสามารถต่าํมาก ตรงกบัคะแนนท ี 39 - นอยกวา  ดาน
การทําสะพานโคง  ของนกัศึกษาชาย มีเกณฑดังนี้  คือ  ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนน
ที  64 - มากกวา  ระดับความสามารถสงู ตรงกบัคะแนนที  55 - 60  ระดับความสามารถปานกลาง  



ตรงกับคะแนนที  46- 54  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  37 - 45  ระดับความสามารถ
ตํ่ามาก  ตรงกับคะแนนที   
36 - นอยกวา ดานการทําสะพานโคง  ของนักศึกษาหญิง มีเกณฑดังน้ี  คอื ระดับความสามารถ 
สูงมากตรงกับคะแนนที  64 - มากกวา   ระดับความสามารถสูง  ตรงกับคะแนนท ี  55 - 63   
ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที   46 - 54  ระดับความสามารถต่ํา   ตรงกบัคะแนน
ที  37 - 45  ระดับความสามารถต่ํามาก ตรงกับคะแนนที 36 - นอยกวา ดานการแยกขา  หนา-หลัง  
ของนักศึกษาชาย มีเกณฑดังนี้  คือ  ระดับความสามารถสูงมาก  ตรงกับคะแนนที  61 - มากกวา 
ระดับความสามารถสูง  ตรงกับคะแนนที   54 - 60   ระดับความสามารถ 
ปานกลาง   ตรงกับคะแนนที  47- 53  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที 40 - 46  ระดับ
ความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที  39 -  นอยกวา  ดานการแยกขา  หนา - หลัง  ของ
นักศึกษาหญงิ  มีเกณฑดังนี้  คอื ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  61 - มากกวา ระดับ
ความสามารถสูง  ตรงกบัคะแนนท ี54 - 60  ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  47 - 
53  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  40 -  46   ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับ
คะแนนท ี 39 - นอยกวา  ดานการเหยียดของขอเทาดานหนา  ของนักศึกษาชายมีเกณฑดังนี้  คือ  
ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  61 - มากกวา  ระดับความสามารถสูง  ตรงกบัคะแนน
ที  55 -60  ระดับความสามารถปานกลาง ตรงกบัคะแนนที   46 - 54  ระดับความสามารถต่ํา  ตรง
กับคะแนนที 38 -  45   ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที  37 -  นอยกวา  ดานการ
เหยียดของขอเทาดานหนา  ของนักศึกษาหญิง  มีเกณฑดังนี้  คือ  ระดับความสามารถสูงมากตรง
กับคะแนนที  61 - มากกวา ระดับความสามารถสูง  ตรงกับคะแนนท ี54 - 60  ระดับความสามารถ
ปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  47 - 53   ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  40 -  46  ระดับ
ความสามารถต่ํามาก   ตรงกับคะแนนที   39  -  นอยกวา   ดานการงอของขอเทาดานหลัง  ของ
นักศึกษาชายมีเกณฑดังนี้  คือ  ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนท ี 61 - มากกวา ระดบั
ความสามารถสูง  ตรงกบัคะแนนท ี 55 -60  ระดับความสามารถปานกลาง ตรงกบัคะแนนที  46- 
54  ระดับความสามารถต่ํา ตรงกับคะแนนที 38 - 45 ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที  
37 -  นอยกวา ดานการงอของขอเทาดานหลัง  ของนกัศึกษาหญิง  มีเกณฑดังนี ้  คอื  ระดับ
ความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  61 - มากกวา  ระดับความสามารถสูง ตรงกับคะแนนที  54 
- 60 ระดับความสามารถปานกลาง ตรงกบัคะแนนที  47 - 53  ระดับความสามารถต่ํา ตรงกบั
คะแนนท ี 40 -  46  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที  39 - นอยกวา       
 
 



 
 
 
 
ตาราง  7  แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความออนตัวแตละรายการของ 
     นักศึกษาชายและหญิง  ทุกวิทยาลัย  หลักสตูรประกาศนียบัตรวชิาการศึกษาชั้นสูง   
      วิชาเอกพลศึกษา วทิยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศึกษา  2546  
 
      รายการ 
     
 

การหมุน 
หัวไหล 

การทํา 
สะพานโคง 

การแยกขา 
หนา-หลัง 

การเหยยีดของ 
ขอเทาดานหนา 

การงอของ 
ขอเทา
ดานหลัง 

เพศ X         S.D X        S.D X        S.D X         S.D X        S.D 
 
ชาย   
 
หญิง                  
 

 
18.84       3.97 
 
14.69       2.80     

 
16.91     4.08 
 
13.12     2.13    

 
5.06      1.88 
 
3.77      1.37 

 
4.74        3.23 
 
4.49        0.59      

  
35.71      5.40 
 
28.00       3.31 

     

จากตาราง  7  แสดงวาคะแนนรวมแตละรายการของแบบทดสอบนกัศึกษาชาย  หลักสูตร
ประกาศนียบัตรวชิาการศึกษาชั้นสูง  วชิาเอกพลศึกษา วทิยาลยัพลศึกษาในเขตภาคตะวันออก 
เฉียงเหนอื   ปการศึกษา   2546   มีดังนี้    ความออนตัวของการหมุนหัวไหล  มีคาเฉลี่ย   เทากับ   
18.84  นิ้ว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ  3.97  นิ้ว  ความออนตัวของการทําสะพานโคง  มี
คาเฉลีย่  เทากับ  16.91  น้ิว  ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากบั  4.08 นิ้ว 
การแยกขา  หนา - หลัง   มีคาเฉลี่ย   เทากับ   5.06  นิ้ว   ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ  
1.88  นิ้ว   การเหยียดของขอเทาดานหนา  มีคาเฉลีย่  เทากบั  4.74  นิ้ว  ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  เทากับ  3.23  นิ้ว   การงอของขอเทาดานหลัง   มีคาเฉลีย่  เทากบั  35.71  นิ้ว  ความ
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ  5.40  น้ิว 
 คะแนนรวมแตละรายการของแบบทดสอบนักศึกษาหญิง  หลักสตูรประกาศนียบตัร
วิชาการศึกษาชั้นสูง  วิชาเอกพลศึกษา  วิทยาลัยพลศกึษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ    
ปการศึกษา   2546   มีดังนี้  ความออนตัวของการหมุนหัวไหล  มีคาเฉลีย่  เทากับ  14.69  น้ิว  
ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากับ  2.80  นิ้ว  ความออนตัวของการทําสะพานโคง  มีคาเฉลี่ย  



เทากับ  13.12  นิ้ว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ   2.13  นิ้ว  การแยกขา  หนา - หลัง   มี
คาเฉลีย่   เทากับ   3.77  นิ้ว   ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากบั  1.37  นิ้ว   การเหยียดของขอ
เทาดานหนา  มีคาเฉลี่ย  เทากับ  4.49  น้ิว  ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากบั  .59  นิ้ว   การงอ
ของขอเทาดานหลัง   มีคาเฉลี่ย  เทากับ  28.00  น้ิว  ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากับ  3.31  นิ้ว 
 
 
ตาราง  8   เกณฑการแบงระดับความสามารถของความออนตวัแตละรายการของนักศึกษาชาย 
      และหญิง  ทุกวิทยาลัย  หลักสตูรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง  วิชาเอกพลศึกษา   
      วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนอื  ปการศึกษา  2546  โดยใชคะแนนท ี  
       (T-Score) 
 
เพศ        รายการ 

ระดับ    
ทดสอบ 
ความ 
สามารถ 

การหมุน
หัวไหล 

 

      การทํา 
   สะพานโคง 

     การแยกขา 
       หนา-หลัง 
        

การเหยยีด 
ของขอเทา 
ดานหนา 

การงอของ 
     ขอเทา 
     ดานหลัง 

ชาย   เกณฑคะแนนท ี    

 
 
 

 สูงมาก     
 สูง 
 ปานกลาง 
 ต่ํา 
 ต่ํามาก       

69 -มากกวา  
57 - 68 
44 - 56 
32 - 43 
31-นอยกวา 

72-มากกวา 
58 - 71 
43 - 57 
29 - 42 
28 –นอยกวา 

63-มากกวา 
55 - 62 
46 - 54 
38 - 45 
37-นอยกวา 

54-มากกวา 
52 - 53 
49 - 51 
47 - 48 
46-นอยกวา 

66-มากกวา 
56 - 65 
45 - 55 
35 - 44 
34-นอยกวา 

หญิง                      เกณฑคะแนนท ี
  สูงมาก 

 สูง 
 ปานกลาง 
 ต่ํา 
 ต่ํามาก        

63-มากกวา 
55 - 62 
46 - 54 
38 - 45 
37-นอยกวา 

69-มากกวา 
57 - 68 
44 - 56 
32 - 43 
31-นอยกวา 

63-มากกวา 
55 - 62 
46 - 54 
38 - 45 
37-นอยกวา 

63-มากกวา 
55 - 62 
46 - 54 
38 - 45 
37-นอยกวา 

66-มากกวา 
56 - 65 
45 - 55 
35 - 44 
34-นอยกวา 

 
จากตาราง  8   แสดงวาเกณฑความสามารถของความออนตวัของแบบทดสอบรวมแตละรายการ
ของนักศึกษา  หลักสตูรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง  วิชาเอกพลศึกษา  วิทยาลัยพลศกึษา



ในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศกึษา  2546  ของนักศึกษาชาย มีเกณฑดังน้ี  คือ  เกณฑ
การหมุนหัวไหล  ระดบัความสามารถสูงมาก  ตรงกับคะแนนท ี 
69 -  มากกวา ระดับความสามารถสูง ตรงกับคะแนนที  57 - 68  ระดับความสามารถปานกลาง  
ตรงกับคะแนนที   44 - 56   ระดับความสามารถต่ํา   ตรงกับคะแนนที  32 - 43   ระดับความ 
สามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที  31 - นอยกวา  เกณฑการทําสะพานโคง ระดบัความสามารถสูง
มากตรงกับคะแนนท ี 72 -  มากกวา  ระดับความสามารถสูง  ตรงกับคะแนนที  58 - 71   ระดับ
ความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  43 - 57  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  29 - 
42  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนท ี 28 -  นอยกวา  เกณฑการแยกขา  หนา - หลัง  
ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  63 -  มากกวา  ระดับความ 
สามารถสูง   ตรงกับคะแนนที   55 - 62   ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกบัคะแนนท ี
46 - 54   ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกบัคะแนนที  38 - 45  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับ
คะแนนท ี 37 - นอยกวา  เกณฑการเหยยีดของขอเทาดานหนา  ระดับความสามารถสูงมาก 
ตรงกับคะแนนที   54 -  มากกวา   ระดบัความสามารถสูง   ตรงกับคะแนนท ี 52 - 53  ระดับ
ความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  49 - 51  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที 47 - 
48  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนท ี 46 - นอยกวา  เกณฑการงอของขอเทา 
ดานหลัง  ระดับความสามารถสูงมาก  ตรงกับคะแนนที   66 -  มากกวา ระดับความสามารถสูง   
ตรงกับคะแนนที  56 - 65   ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกบัคะแนนที   45 - 55  ระดับ
ความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนท ี 35 - 44  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนท ี  
34 -  นอยกวา 
 เกณฑความสามารถของความออนตวั    ของแบบทดสอบรวมแตละรายการของนักศึกษา
หญิง  มีเกณฑดังนี้  คอื  เกณฑการหมุนหัวไหล  ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนท ี 63 -  
มากกวา  ระดับความสามารถสูง  ตรงกับคะแนนท ี 55 - 62   ระดับความ 
สามารถปานกลาง  ตรงกบัคะแนนที   46 - 54   ระดับความสามารถต่ํา   ตรงกับคะแนนที   
38 - 45  ระดับความสามารถต่ํามาก ตรงกับคะแนนที  37 - นอยกวา  เกณฑการทาํสะพานโคง 
ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที  69 -  มากกวา  ระดับความสามารถสูง  ตรงกบัคะแนน
ที  57 - 68   ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  44 - 56  ระดับความ 
สามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  32 - 43  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที   
31 -  นอยกวา  เกณฑการแยกขา  หนา - หลัง  ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที   
63 -  มากกวา  ระดับความสามารถสูง   ตรงกบัคะแนนที   55 - 62   ระดับความสามารถ 



ปานกลาง  ตรงกับคะแนนที46 - 54   ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  38 - 45  ระดับ
ความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที  37 - นอยกวา  เกณฑการเหยียดของขอเทาดานหนา  
ระดับความสามารถสูงมากตรงกับคะแนนที   63 -  มากกวา   ระดบัความสามารถสูง   ตรงกับ
คะแนนท ี 55 - 62  ระดับความสามารถปานกลาง  ตรงกับคะแนนที  46 - 54  ระดับความ 
สามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  38 - 45  ระดับความสามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที   
37 - นอยกวา  เกณฑการงอของขอเทาดานหลัง  ระดับความสามารถสูงมาก  ตรงกับคะแนนท ี  
66 -  มากกวา  ระดับความสามารถสูง ตรงกับคะแนนที  56 - 65 ระดับความสามารถปานกลาง  
ตรงกับคะแนนที   45 - 55  ระดับความสามารถต่ํา  ตรงกับคะแนนที  35 - 44  ระดับความ 
สามารถต่ํามาก  ตรงกับคะแนนที  34 -  นอยกวา 
 



บทที่  5 
บทยอ  สรปุผล  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
บทยอ 
 
 ความมุงหมายของการวจิยั 
 1.  เพื่อทราบความออนตัวของนักศึกษาหลักสูตรประกาศนยีบัตรวชิาการศึกษาช้ันสูง  
วิชาเอกพลศึกษา  วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศึกษา  2546 
 2.  เพื่อสรางเกณฑความออนตัวของนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชัน้สูง  
วิชาเอกพลศึกษา  วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ   ปการศึกษา  2546 
 
 กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ไดแก   นักศกึษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการศึกษา
ช้ันสูง  วิชาเอกพลศึกษา  วิทยาลยัพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ปการศึกษา  2546  ได
ทําการสุมแบบแบงชั้น  (Stratified  Random  Sampling)  โดยใชเกณฑการกาํหนด 
ตัวอยางการวจิัยคร้ังนี ้ ผูวจิัยใชรอยละ 30  (บุญสง  โกสะ , 2542 : 164)  ของนกัศึกษาแตละ
วิทยาลัยจากนั้นทําการสุมอยางงาย  (Simple  Random   Sampling) สําหรับนกัศึกษาชาย โดย
วิธีการจับสลาก  ไดจํานวน  243  คน  สวนนกัศึกษาหญิงกําหนดใหกลุมตัวอยางเทากับ  100  %  
จํานวน  107  คน  รวมนักศกึษาชาย  และนักศึกษาหญิง  จํานวนทัง้หมด   350  คน        
 เครื่องมือท่ีใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล  เปนแบบวัดความออนตัวของจอหนสันและ 
เนลสัน  (ผาณิต  บิลมาศ.  2540  1 - 28 ;  อางอิงจาก  Johnson  and  Nelson.  1986)  โดย
ผูวจิัยไดทําการเลือกแบบทดสอบเพื่อวดัความออนตวัมา  5  รายการ  ดังนี้  
 1.  แบบทดสอบการหมุนหัวไหล (Shoulder  Rotation Test)  เพือ่วดัความสามารถใน
การเหยียดหัวไหลจากการหมุนแขนใหแคบที่สุดความเชื่อม่ันของแบบทดสอบนี้มีคา .97  และมี
ความเปนปรนัยของแบบทดสอบนีอ้ยูที ่ .99 
 2.  แบบทดสอบสะพานโคงหรือการโคงของลําตวัหรือการเหยียดของลําตวั  



(Bridge  up  Test)   เพือ่วดัการโคงหรือการเหยียดที่เกินปกต ิ  (Hyperextension)  ของกระดกูสัน
หลัง (Spine) ความเชือ่ม่ันของแบบทดสอบนี้มีคา .97 และมีความเปนปรนัยของแบบทดสอบ 
น้ีอยูที ่.99  
 3.  แบบทดสอบการแยกขาดานหนา – ดานหลัง  (Front- to - Rear  Splits  Test)  
เพือ่วัดความสามารถในการเหยียด  (แยก)  ขาทั้งสองทางดานหนา - ดานหลัง  จดุแยกของขาอยู
ใกลพื้นมากทีสุ่ด  ความเชือ่ม่ันของแบบทดสอบนี้มีคา  .91  และมีความเปนปรนยัของแบบทดสอบ
น้ีอยูที ่ .99      
 4.  แบบทดสอบการเหยียดของขอเทาดานหนา  [Ankle  Extension  (Plantar  Flexion)  
Test]  เพือ่วัดการเหยียดของขอเทาดานหนา  ความเชือ่ม่ันของแบบทดสอบนี้มีคา  .88  และมี
ความเปนปรนัยของแบบทดสอบนีอ้ยูที ่ .99 
 5.  แบบทดสอบการงอของขอเทาดานหลัง   [Ankle  Flexion  (Dorsiflexion) Test]  เพือ่
วัดการงอของขอเทาดานหลัง  ความเชือ่ม่ันของแบบทดสอบนี้มีคา  .88  และมีความเปน 
ปรนัยของแบบทดสอบนีอ้ยูที่  .99 
 
 การจัดกระทาํและวเิคราะหขอมลู 
 1.  หาคาเฉลีย่  ( X )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)  ของคะแนนที่ไดจากคะแนน
การทดสอบความออนตัวแตละรายการ  และคะแนนรวมการทดสอบความออนตัวแตละรายการของ
นักศึกษาชายและหญิง  ทุกวิทยาลัย 
 2.  สรางเกณฑความออนตวัจากคะแนนการทดสอบความออนตัวแตละรายการ  และ
คะแนนรวมการทดสอบความออนตวัแตละรายการของนักศึกษาชายและหญิง  ทกุวิทยาลัย     
 
สรุปผลการวเิคราะหขอมลู 
 1.  นักศึกษาชาย และนักศกึษาหญิงวทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม  มีคาเฉลี่ย
ของการหมุนหัวไหล   เทากับ  18.65  และ  14.86  นิ้ว   ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน เทากบั   4.21  
และ  2.56  น้ิว  มีคาเฉลีย่ของการทําสะพานโคง  เทากับ  16.36  และ  12.25  นิ้ว  ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  เทากับ  4.12  และ  1.59  นิ้ว  มีคาเฉลี่ยการแยกขา  หนา -หลัง  เทากับ   5.17  และ 
3.72  นิ้ว  ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เทากับ  1.87  และ 1.15  นิ้ว  คาเฉลีย่การเหยียดของขอเทา
ดานหนา   เทากับ   5.08  และ  4.46  น้ิว   ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากบั  4.83  และ 0.56  
น้ิว  มีคาเฉลีย่การงอของขอเทาดานหลัง  เทากบั  35.83  และ 27.33  นิ้ว  ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  เทากับ  5.24  และ 1.89  นิ้ว   



 2.  นักศึกษาชาย  และนักศึกษาหญิงวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอุดรธานี  มีคาเฉลีย่ของ
การหมุนหัวไหล  เทากับ  18.92  และ  14.54  นิ้ว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ  3.93  และ  
3.00  นิ้ว  มีคาเฉลี่ยของการทําสะพานโคง เทากบั  17.93  และ  13.78 นิ้ว   
ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากับ  4.57  และ  2.18  นิว้  มีคาเฉลีย่การแยกขา  หนา - หลัง   
เทากับ 4.92  และ  3.68  น้ิว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากบั  1.83  และ 1.45  นิ้ว  มี 
คาเฉลีย่การเหยียดของขอเทาดานหนา  เทากบั  4.34  และ  4.44  นิ้ว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
เทากับ  0.82  และ 0.65  น้ิว  มีคาเฉลีย่การงอของขอเทาดานหลัง  เทากับ  36.15  และ 28.29  
น้ิว  ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากบั  5.14  และ 4.28  นิ้ว   
 3.  นักศึกษาชาย  และนักศึกษาหญิงวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ  มีคาเฉลีย่ของ
การหมุนหัวไหล  เทากับ  18.92  และ  14.54  นิ้ว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ   3.88   และ   
3.25  นิ้ว   มีคาเฉลีย่ของการทําสะพานโคง  เทากบั  16.78  และ  14.05  น้ิว  ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  เทากับ  3.06  และ  2.31  นิ้ว  มีคาเฉลี่ยการแยกขา  หนา -หลัง เทากบั  4.98  และ 
3.79  นิ้ว  ความเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เทากับ  2.22  และ 1.87  นิ้ว  มีคา 
เฉลี่ยการเหยยีดของขอเทาดานหนา  เทากับ  4.66  และ  4.80  น้ิว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
เทากับ  0.71  และ 0.53  น้ิว  มีคาเฉลีย่การงอของขอเทาดานหลัง  เทากับ 36.65  และ 28.84  นิ้ว  
ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากับ  5.48  และ 4.39  นิ้ว  
 4.  นักศึกษาชาย  และนักศึกษาหญิงวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชัยภูมิ  มีคาเฉลี่ยของการ
หมุนหัวไหล  เทากับ  19.20  และ  14.69  นิ้ว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ  3.33  และ 2.79  
น้ิว มีคาเฉลี่ยของการทําสะพานโคง  เทากับ 16.56  และ 13.24 นิ้ว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
เทากับ  3.60  และ  2.35  นิ้ว  มีคาเฉลีย่การแยกขา  หนา - หลัง  เทากับ  5.08  และ  3.98  นิ้ว  
ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากับ  1.57  และ 1.17  นิ้ว  มีคาเฉลีย่การเหยียดของขอเทาดานหนา  
เทากับ  4.64  และ 4.31  น้ิว  ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากบั  0.41  และ 0.55  นิ้ว  มีคาเฉลีย่
การงอของขอเทาดานหลัง  เทากับ 33.02  และ 28.28  นิ้ว  ความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากบั  
5.89  และ 3.06  น้ิว 
 5.  เกณฑระดับความสามารถความออนตวัแตละรายการตามคาคะแนนที  (T-Score)  
ของนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม  มีดังน้ี 
 การหมุนหัวไหล 
   ระดับสูงมาก เทากับ 69 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 57 - 68 
   ระดับปานกลาง เทากับ 44 - 56 



   ระดับต่ํา เทากับ 32 - 43 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 31 - นอยกวา   
 การทําสะพานโคง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 63 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 55 - 62 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 38 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 37 - นอยกวา   
 การแยกขา  หนา  - หลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 60 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 -59 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 41 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 40 - นอยกวา   
 การเหยียดของขอเทาดานหนา 
   ระดับสูงมาก เทากับ 54 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 52 - 53 
   ระดับปานกลาง เทากับ 49 - 51 
   ระดับต่ํา เทากับ 47 - 48 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 46 - นอยกวา   
 การงอของขอเทาดานหลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 60 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 59 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 41 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 40 - นอยกวา   
 6.  เกณฑระดับความสามารถความออนตวัแตละรายการตามคาคะแนนที  (T-Score)  
ของนักศึกษาหญิงวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดมหาสารคาม มีดังนี้ 
 การหมุนหัวไหล 
   ระดับสูงมาก เทากับ 63 - มากกวา  



   ระดับสูง เทากับ 55 - 62 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 38 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 37 - นอยกวา   
 การทําสะพานโคง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 63 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 55 - 62 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 38 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 37 - นอยกวา 
   
 การแยกขา  หนา  -  หลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 60 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 59 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 41 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 40 - นอยกวา   
 การเหยียดของขอเทาดานหนา 
   ระดับสูงมาก เทากับ 54 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 52 - 53 
   ระดับปานกลาง เทากับ 49 - 51 
   ระดับต่ํา เทากับ 47 - 48 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 46 - นอยกวา   
 การงอของขอเทาดานหลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 54 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 52 - 53 
   ระดับปานกลาง เทากับ 49 - 51 
   ระดับต่ํา เทากับ 47 - 48 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 46 - นอยกวา   



 7.  เกณฑระดับความสามารถความออนตวัแตละรายการตามคาคะแนนที  (T-Score)  
ของนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอุดรธานี  มีดังนี้ 
 การหมุนหัวไหล 
   ระดับสูงมาก เทากับ 69 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 57 - 68 
   ระดับปานกลาง เทากับ 44 - 56 
   ระดับต่ํา เทากับ 32 - 43 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 31 - นอยกวา   
 การทําสะพานโคง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 63 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 55 - 62 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 38 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 37 - นอยกวา   
 
 การแยกขา  หนา  - หลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 60 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 40 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 39 - นอยกวา   
 การเหยียดของขอเทาดานหนา 
   ระดับสูงมาก เทากับ 66 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 56 - 65 
   ระดับปานกลาง เทากับ 45 - 55 
   ระดับต่ํา เทากับ 35 - 44 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 34 - นอยกวา 
 การงอของขอเทาดานหลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 66 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 56 - 65 



   ระดับปานกลาง เทากับ 45 - 55 
   ระดับต่ํา เทากับ 35 - 44 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 34 - นอยกวา   

8.  เกณฑระดับความสามารถความออนตวัแตละรายการตามคาคะแนนที  (T-Score)  
ของนักศึกษาหญิงวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอุดรธาน ี มีดังนี้ 
 การหมุนหัวไหล 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 60 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 40 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 39 - นอยกวา   
 การทําสะพานโคง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 66 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 56 - 65 
   ระดับปานกลาง เทากับ 45 - 55 
   ระดับต่ํา เทากับ 35 - 44 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 34 - นอยกวา   
 
 การแยกขา  หนา  - หลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 60 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 40 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 39 - นอยกวา  
 การเหยียดของขอเทาดานหนา 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 60 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 40 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 39 - นอยกวา   



 การงอของขอเทาดานหลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 60 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 40 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 39 - นอยกวา   
 9.  เกณฑระดับความสามารถความออนตวัแตละรายการตามคาคะแนนที  (T-Score)  
ของนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ  มีดังนี้ 
 การหมุนหัวไหล 
   ระดับสูงมาก เทากับ 63 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 55 - 62 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 38 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 37 - นอยกวา   
 การทําสะพานโคง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 66 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 56 - 65 
   ระดับปานกลาง เทากับ 45 - 55 
   ระดับต่ํา เทากับ 35 - 44 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 34 - นอยกวา   
 
 การแยกขา  หนา  - หลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 60 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 59 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 41 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 40 - นอยกวา   
 การเหยียดของขอเทาดานหนา 
   ระดับสูงมาก เทากับ 60 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 59 



   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 41 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 40 - นอยกวา   
 การงอของขอเทาดานหลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 66 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 56 - 65 
   ระดับปานกลาง เทากับ 45 - 55 
   ระดับต่ํา เทากับ 35 - 44 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 34 - นอยกวา   
 10.  เกณฑระดับความสามารถความออนตัวแตละรายการตามคาคะแนนที  (T-Score)  
ของนักศึกษาหญิงวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดศรีสะเกษ 
 การหมุนหัวไหล 
   ระดับสูงมาก เทากับ 60 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 59 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 41 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 40 - นอยกวา   
 การทําสะพานโคง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 64 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 55 - 53 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 36 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 35 - นอยกวา   
 
 การแยกขา  หนา  - หลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 58 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 53 - 57 
   ระดับปานกลาง เทากับ 48 - 52 
   ระดับต่ํา เทากับ 42 - 47 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 41 - นอยกวา  



 การเหยียดของขอเทาดานหนา 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 60 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 40 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 39 - นอยกวา   
 การงอของขอเทาดานหลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 60 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 40 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 39 - นอยกวา   
 11.  เกณฑระดับความสามารถความออนตัวแตละรายการตามคาคะแนนที  (T-Score)  
ของนักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชัยภูมิ  มีดังน้ี 
 การหมุนหัวไหล 
   ระดับสูงมาก เทากับ 68 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 56 - 65 
   ระดับปานกลาง เทากับ 45 - 55 
   ระดับต่ํา เทากับ 35 - 44 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 34 - นอยกวา   
 การทําสะพานโคง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 64 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 55 - 63 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 37 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 36 - นอยกวา   
 
 การแยกขา  หนา  - หลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 60 



   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 40 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 39 - นอยกวา   
 การเหยียดของขอเทาดานหนา 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 55 - 60 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 38 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 37 - นอยกวา   
 การงอของขอเทาดานหลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 55 - 60 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 38 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 37 - นอยกวา   
 12.  เกณฑระดับความสามารถความออนตัวแตละรายการตามคาคะแนนที  (T-Score)  
ของนักศึกษาหญิงวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชัยภูมิ  ดังนี้ 
 การหมุนหัวไหล 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 60 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 49 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 39 - นอยกวา   
 การทําสะพานโคง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 64 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 55 - 63 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 37 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 36 - นอยกวา   
 



 การแยกขา  หนา -  หลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 -60 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 40 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 39 - นอยกวา   
 การเหยียดของขอเทาดานหนา 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 60 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 40 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 39 - นอยกวา   
 การงอของขอเทาดานหลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 61 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 54 - 60 
   ระดับปานกลาง เทากับ 47 - 53 
   ระดับต่ํา เทากับ 40 - 46 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 39 - นอยกวา   
 13. เกณฑระดับความสามารถความออนตัวรวมแตละรายการตามคาคะแนนที   
(T-Score)  ของนักศึกษาชาย  ทุกวิทยาลัย  มีดังนี ้
 การหมุนหัวไหล 
   ระดับสูงมาก เทากับ 69 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 57 - 68 
   ระดับปานกลาง เทากับ 44 - 56 
   ระดับต่ํา เทากับ 32 - 43 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 31 - นอยกวา 
 การทําสะพานโคง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 72 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 58 - 71 
   ระดับปานกลาง เทากับ 43 - 57 



   ระดับต่ํา เทากับ 29 - 42 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 28 - นอยกวา 
   
 การแยกขา  หนา -  หลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 63 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 55 - 62 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 38 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 37 - นอยกวา   
 การเหยียดของขอเทาดานหนา 
   ระดับสูงมาก เทากับ 54 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 52 - 53 
   ระดับปานกลาง เทากับ 49 - 51 
   ระดับต่ํา เทากับ 47 - 48 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 46 - นอยกวา   
 การงอของขอเทาดานหลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 66 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 56 - 65 
   ระดับปานกลาง เทากับ 45 - 55 
   ระดับต่ํา เทากับ 35 - 44 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 34 - นอยกวา   
 14.  เกณฑระดับความสามารถความออนตัวรวมแตละรายการตามคาคะแนนท ี  
(T-Score)  ของนักศึกษาหญิง  ทุกวิทยาลัย  มีดังน้ี 
 การหมุนหัวไหล 
   ระดับสูงมาก เทากับ 63 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 55 - 62 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 38 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 37 - นอยกวา   
 การทําสะพานโคง 



   ระดับสูงมาก เทากับ 69 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 57 - 68 
   ระดับปานกลาง เทากับ 44 - 56 
   ระดับต่ํา เทากับ 32 - 43 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 31 - นอยกวา   
 
 การแยกขา  หนา -  หลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 63 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 55 -62 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 38 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 37 - นอยกวา   
 การเหยียดของขอเทาดานหนา 
   ระดับสูงมาก เทากับ 63 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 55 - 62 
   ระดับปานกลาง เทากับ 46 - 54 
   ระดับต่ํา เทากับ 38 - 45 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 37 - นอยกวา   
 การงอของขอเทาดานหลัง 
   ระดับสูงมาก เทากับ 66 - มากกวา  
   ระดับสูง เทากับ 56 - 65 
   ระดับปานกลาง เทากับ 45 - 55 
   ระดับต่ํา เทากับ 35 - 44 
   ระดับต่ํามาก เทากับ 34 - นอยกวา   
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
อภิปรายผล 
 จากการศึกษาระดับความออนตวัของนักศึกษาหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาการศกึษา 
ช้ันสูง วิชาเอกพลศึกษา วทิยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศึกษา  2546   
โดยใชแบบทดสอบความออนตวัของจอหนสันและเนลสัน  (ผาณิต  บลิมาศ, 2540 : 1 - 28  อางอิง
จาก  Johnson  and  Nelson.  1986 : 85 - 99)  ซึ่งผูวิจยัไดเลอืกมาทั้งหมด  5 รายการ  คอื  
แบบทดสอบการหมุนหัวไหล  แบบทดสอบการทําสะพานโคง  แบบทดสอบการแยกขาหนา - หลัง  
แบบทดสอบการเหยียดของขอเทาดานหนา   และแบบทดสอบการงอของขอเทาดานหลัง  
ผลการวจิัยพบวา  ระดับความออนตัวของนักศึกษา หลักสูตรประกาศนียบตัรวชิาการศึกษาชั้นสูง  
วิชาเอกพลศกึษา วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนอื  ปการศึกษา  2546  มีคะแนน
เฉลี่ยและคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  ดังนี้ 
 1.  แบบทดสอบความออนตัวของนักศึกษาชาย  รวมแตละรายการ มีคะแนนเฉลีย่จาก
แบบทดสอบการหมุนหัวไหล  เทากับ  18.84  น้ิว  มีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากบั  3.97   
น้ิว  คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบการทาํสะพานโคง  เทากับ   16.91  นิ้ว  มีคาความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน  เทากับ  4.08  นิ้ว  คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบการแยกขา  หนา - หลังเทากับ  5.06  
น้ิว มีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั   1.88  น้ิว  คะแนนเฉลี่ยจากแบบ 
ทดสอบการเหยียดของขอเทาดานหนา  เทากบั  4.74  น้ิว  มีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากบั  
3.23  นิ้ว  คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบการงอของขอเทาดานหลัง เทากบั  35.71  นิ้ว  มีคาความ
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ   5.40  นิ้ว   
 จากผลการวจิยัแสดงวา  ระดับความออนตัวคะแนนรวมแตละรายการ   ของนักศึกษาชาย 
วิชาเอกพลศกึษา วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนอื  ปการศึกษา  2546   เม่ือนํา
คะแนนรวมแตละรายการของนักศึกษาชาย  มาเปรียบเทียบกบัแบบทดสอบมาตรฐานที่ผูวจิัยนํามา



ทดสอบนักศึกษา  ดังน้ี  บางรายการมีคะแนนฉลี่ยสูงกวาคะแนนมาตรฐาน  ไดแก  การหมุน
หัวไหล  การเหยียดของขอเทาดานหนา  บางรายการมีคะแนนเฉลีย่ต่ํากวา  ไดแก  การทําสะพาน
โคง  การแยกขา  หนา - หลัง  และบางรายการมีคะแนนเฉลี่ยไมแตกตางกันมากนัก  ไดแก  การงอ
ของขอเทาดานหลัง  ซึ่ง  อาภานันท  ขวญัหวาน.  (2542 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกความ
ออนตวัท่ีมีตอความสามารถในการเลนกฬีาแบดมินตัน  ซึ่งปจจัยที่มีตอความออนตวัไมวาจะเปน
ดานการออกกําลังกาย  การฝกซอมกีฬา  และกิจวตัรประจําวัน  ของนักศึกษามผีลตอระดบัความ
ออนตวั  ดังที ่ ชูศักดิ ์ เวชแพศย  (2528 : 236 - 237)  กลาววา  ระดับของการออกกําลังกายก็เปน
ปจจัยท่ีมีอิทธพิลตอระดับความออนตัว  การที่ไมคอยไดออกกําลังกายจะทําใหกลามเน้ือและ
เนื้อเยือ่ตาง ๆ   สูญเสียความสามารถในการยืดไปไดถาหากไมมีการเคลือ่นไหวเลย ในทางกลับกัน
การออกกําลังกายเปนประจาํชวยใหระดับความออนตัวคงที่เปนปกตแิละระดับความออนตวัที่
มากกวาปกตสิามารถทําใหเกิดขึ้นไดโดยการออกกําลังกายเฉพาะอยาง     
 2.  แบบทดสอบความออนตัวของนักศึกษาหญิง  ของแบบทดสอบรวมแตละรายการ มี
คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบการหมุนหวัไหล  เทากบั  14.69  นิ้ว  มีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
เทากับ  2.80   นิ้ว คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบการทําสะพานโคง  เทากับ 13.12  นิ้ว  มีคาความ
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ  2.13 นิ้ว  คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบการแยกขาหนา - หลัง  
เทากับ  3.77  นิ้ว มีคาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากบั   1.37  น้ิว คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบ
การเหยียดของขอเทาดานหนา  เทากบั   4.49  นิ้ว  มีคาความเบีย่งเบนมาตรฐาน  เทากบั  .59  
น้ิว  คะแนนเฉลี่ยจากแบบทดสอบการงอของขอเทาดานหลัง เทากบั  28.00  นิ้ว  มีคาความ
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  เทากับ   3.31  นิ้ว 
 จากผลการวจิยั  ระดับความออนตวั  คะแนนรวมแตละรายการ  ของนักศึกษาหญิง  
วิชาเอกพลศกึษา   วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศกึษา  2546  มีระดับ
ความสามารถเมื่อเปรยีบเทียบกับคะแนนเฉลี่ยแบบทดสอบมาตรฐาน  บางรายการมีคะแนนเฉลีย่
สูงมาก  ไดแก  การหมุนหัวไหล  การเหยียดของขอเทาดานหนา  บางรายการมีคะแนนเฉลี่ยต่ํา
กวาคะแนนเฉลี่ยแบบทดสอบมาตรฐาน ไดแก  การทําสะพานโคง  การแยกขา 
หนา – หลัง  การงอของขอเทาดานหลัง  ซึ่งวารสารกีฬา (2528 : 47)  ไดระบุถึง การฝกความออน
ตัว  (Flexibility)  ไววา  การเคลือ่นไหวในอิริยาบทตาง ๆ  จะสามารถกระทําไดดวยความสะดวก
คลองตวัและเบาแรงลง  หากขอตอสามารถเคลื่อนไหวไดในมุมท่ีกวาง   หรือมีความยืดหยุนตัวได
เปนอยางดี  การบริหารขอตอ  ดวยการฝกความออนตัวเปนสิ่งท่ีสําคัญและจําเปนสําหรับนักกฬีา
ทุกประเภท  ชวยเพิ่มชวงการเคลือ่นไหวของขอตอสวนตาง ๆ  ของรางกายที่เกีย่วของกับการ
ปฏิบติักิจกรรมการเคลือ่นไหวใหมีประสทิธิภาพยิ่งขึ้น  ขณะเดียวกนัยังชวยลดการบาดเจบ็ท่ีอาจ



เกิดขึ้นกับขอตอไดเปนอยางดี  การเสริมสรางความสามารถดานความออนตวั  และความแข็งแรง
ใหกับกลามเน้ือ  และขอตอ  สามารถกระทําไดโดยใชทากายบริหารยดืกลามเนื้อ  (Strength  
Exercise)  สวนตางๆ  ของรางกาย    
 สามารถอภิปรายไดวา  ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่งของการสราง
สมรรถภาพทางกาย   ดังที่  ดร.สุวัตร  สิทธิหลอ  (2546  :  11)  ไดกลาวถึงความสาํคัญของความ
ออนตัวในกีฬายิมนาสติกไววา  ความออนตัวเปนปจจัยที่สําคัญ  และมีอิทธิพลตอความ 
สําเร็จในเชิงกีฬาเกือบทุกชนิด   ซ่ึงความออนตัวไดมาจากการเหยียดยืดกลามเนื้อ  และขอตอ  
ความสามารถของความออนตัวของขอตอตาง ๆ ของรางกายจะแปรผกผันกับความแข็งแรงของเอ็น  
พังพืด  และกลามเนื้อบริเวณรอบ ๆ ขอตอ  หากไมมีการเหยียดยืดกลามเนื้อและขอตออยูเปนประจํา  
ในกรณีที่มีการฝกหรือสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลามเนื้อ  เอ็นและพังพืดบริเวณขอตอที่มีการ
ฝกความแข็งแรงจะมีความแข็งแรงมากขึน้  โดยเฉพาะอยางยิ่งเอ็นและพังพืดจะแข็งขึ้น  (Stiff)  ทําให
สูญเสียความยืดหยุน ซึ่งจะนําไปสูการทําใหความสามารถของความออนตวัลดลง  เม่ือ
ความสามารถของความออนตัวลดลง  จะนําไปสูความสามารถของการแสดง 
ออกในเชิงกีฬาลดลง  และโอกาสของการเสี่ยงตอการบาดเจ็บจะสูงขึ้น ดังนั้นเมื่อมีการฝกความ 
แข็งแรงจําเปนตองมีการฝกการเหยียดยดืควบคูกันไปตลอดทุกคร้ัง  บุคคลที่มีความออนตัวดีจะ
สามารถฝกทกัษะกีฬาไดดีตามไปดวย   การสรางความออนตัวสามารถฝกได  ผูที่ฝกฝนรางกายอยู
สมํ่าเสมอ   ยอมมีคาความออนตัวสูงกวาที่ไมคอยไดออกกําลังกาย   ซึ่งเด็กมีความออนตัวมากกวา
ผูใหญเพราะกลามเนื้อและกระดูกกําลังมีการเจริญเติบโต  และเพศหญิงมีความออนตัวสูงกวาเพศ
ชาย  เพราะโครงสรางและกระดูกทีแ่ตกตางกัน  ความออนตัวสามารถฝกไดตลอด 
เวลา  ทุกชวงอายุ  ทุกเพศและทุกวัย   
 
ขอเสนอแนะ 
 ในการจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในวิทยาลัยพลศึกษา  ควรมีการทดสอบความ 
ออนตวักอนการเรียนเพือ่ใหทราบถึงระดับความออนตัวของนักศึกษา  หลักสูตรประกาศนียบัตร
วิชาการศึกษาชั้นสูง  วิชาเอกพลศึกษา  วิทยาลัยพลศกึษาในเขตภาคอื่น ๆ  เพือ่ใหครูผูสอนวิชา
พลศึกษาไดเนนการสรางสมรรถภาพทางกายดานความออนตวัใหมาก  และเปนผลดีตอการจดั
กิจกรรมการเรียนการสอนที่สอดคลองกบัหลักสตูร   ความเหมาะสมกับสภาพรางกายของนักศึกษา  



และยังชวยลดภาวการณบาดเจ็บจากการฝกทักษะกีฬา  การฝกซอมกีฬา  ทั้งยังสงผลทําใหการฝก
ทักษะกฬีาแตละชนิดไดดี  และรวดเร็วมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 
ขอเสนอแนะในการวจิัยครั้งตอไป 
 1.  ควรมีการศึกษาระดับความออนตัวของนักศึกษา  หลักสูตรประกาศนียบตัรวชิาการ
ศึกษาชัน้สูง  วิชาเอกพลศกึษา  วิทยาลยัพลศึกษากับกลุมตวัอยางในเขตภาคอื่น ๆ  
 2.  ควรมีการวิจยัระดับความออนตัวของนักศึกษา  หลกัสูตรประกาศนียบตัรวิชาการศึกษา
ช้ันสูง  วิชาเอกพลศึกษา  วทิยาลัยพลศึกษากับกลุมตัวอยางในเขตภาคอื่น ๆ  หลงัจากที่มีการจดั
กิจกรรมทางพลศึกษา  เพือ่ดูการเปลีย่นแปลงและพัฒนาการของนกัศึกษา 
 3.  ควรมีการศึกษาระดับความออนตัวของนักเรียน  นักศึกษาในระดับตาง ๆ อกีดวย 
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ภาคผนวก 



แบบทดสอบความออนตวั 
 จอหนสันและเนลสัน  (ผาณิต  บิลมาศ.  2540  : 1, 8 ,11 , 23 , 26   อางอิงจาก Johnson   

and  Nelson. 1986) 
1.  แบบทดสอบการหมนุหัวไหล  (Shoulder  Rotation  Test)      
ความมุงหมาย      :-  เพ่ือวัดความสามารถในการเหยยีดหัวไหลจากการหมุนแขนใหแคบท่ีสุด 
กีฬาที่ใชมาก        :-  แบบทดสอบนี้จะเปนลักษณะเฉพาะในกีฬาบางประเภท  เชน  วายน้ํา  ทา 
                          ผีเสื้อ  ทาวัดวา  ทากบ  และทากรรเชียง  ในกฬีายิมนาสติก  ประเภทหวง  
                                และบารในประเภทตาง ๆ  เปนตน 
ระดับอายุ             :-  ใชไดตั้งแตอาย ุ 6  ป  จนถึงระดับวทิยาลัย 
เพศ                     :-  ใชไดท้ังเพศชายและเพศหญิง 
ความเชื่อม่ัน        :-  ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบนี้หาความสัมพันธจากการทดสอบซ้ําของ    
                          คะแนนครั้งท่ีดีที่สุดจากการทดสอบ  3  คร้ัง  มีคา  .97   
ความเปนปรนัย    :-  ความเปนปรนัยของแบบทดสอบนี้หาความสมัพันธจากคะแนนที่ไดจาก 
                             ครูท่ีมีประสบการณในเรื่องนี้กับคะแนนจากครูที่ไมมีประสบการณในเร่ืองนี้   
                          มีคา  .99 
ความเทีย่งตรง     :-  แบบทดสอบนี้ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงประจักษ  (Face  Validity) 
อุปกรณ               :-  เครื่องวัดความกวางของหัวไหล  (Flexomeasure)  หรือ  คาลิปเปอร   
                               (Calipers)  วัดความกวางเปนไมหรือโลหะ  และสายวัดชนิดออนประเภท 
                          ไมยืด  ยาว   60   นิ้ว 
วิธีการทดสอบ      :-   
 1.   นักศึกษาใชมือซายจับปลายสุดของเชือก  (หรือสายวัด)  มือขวาจับอีกดานของเชือก 
     2.   แขนตรง  ดึงเชือกตรง  ใหอยูดานหนาลําตวั 
      3.  พยายามยกแขนขามศีรษะ  หากจับเชือกสั้นเกินไปจะหมุนไหลไมได  คลายมีแรงตานที่ 
หัวไหล  หรือจับเชือกยาวเกินไปจะหมุนไดงายซ่ึงไมตรงความมุงหมายของการวดั 
     4.   กรณีหมุนไมไดใหเลื่อนมือขวาไปทางขวาทีละนอยจนสามารถยกได   
      5.   ถาหมุนไดงายใหเลื่อนมือขวาไปทางซายทีละนอยจนสามารถยกได  
      6.   แขนตองตรง  เม่ือสามารถยกแขนและเชือกขามศีรษะไดใหวัดระยะระหวางหัวแมมือ 
ท้ังสองเปนคะแนน 
      7.  ระยะที่วัดไดนอยท่ีสุดคือ  คะแนนที่ดีท่ีสุด         
      8.  วัดความกวางของหัวไหลจากหัวไหลถึงหัวไหล  (Deltoid to Deltoid) 



 
ตัวอยางการคดิคะแนน  :- 
ระยะของการหมุนหัวไหล 30  นิ้ว 
ความกวางหัวไหล 19  นิ้ว  
คะแนน 11  นิ้ว 
 
คะแนนที่นักศกึษาได  คือ  ความแตกตางระหวางระยะของการหมุนหัวไหลกบัความกวาง 
ของไหล 
 
ตาราง  9  แสดงตัวอยางระดับความสามารถของการทดสอบการหมุนหัวไหล 
 
ระดับความสามารถ ชาย (N = 100) หญิง (N = 100) 
ชํานาญ          7  -  นอยกวา        5  -  นอยกวา 
มากกวาปานกลาง 
ปานกลาง   

11  1 /2  -   7  1 /4  
14  1 /2  - 11  3 /4  

9  3 /4  - 5  1 /4    
     13   - 10 

ตํ่ากวาปานกลาง 19  3 /4  - 14  3 /4  17  3 /4 - 13  1 /4   
เร่ิมฝก        20  -  มากกวา       18  -  มากกวา 
 
        



 
 
ภาพประกอบ  1  แสดงการจับเชือก 
 
 

 
 
ภาพประกอบ  2  แสดงการยกแขนทั้งสองขางเหยียดตรงขามศีรษะ 



 
 

 
 
ภาพประกอบ  3  แสดงการทดสอบการหมุนหัวไหลท้ังสองขางดวยเชือกโดยใหแขนและไหล 
                      หมุนไปดานหลัง 
2.  แบบทดสอบสะพานโคงหรือการโคงของลาํตัวหรือการเหยียดของลาํตวั   
    (Bridge  up Test)  
ความมุงหมาย    :-   เพ่ือวัดการโคงหรือการเหยียดที่เกินปกติ  (Hyperextension)  ของกระดูก 
                         สันหลัง  (Spine) 
กีฬาที่ใชมาก      :-   แบบทดสอบนี้ใชมากในกีฬาวายน้ําแบบทาผเีสื้อ  การกระโดดสูง  การ 

               ทรงตัวบนคาน  ทักษะตาง ๆ  ในกีฬายิมนาสติกลลีา  หรือทั่วไป  การ 
               เตนรําประเภทตาง ๆ และในกีฬาที่ใชแขนตี  เปนตน   

ระดับอายุ          :-   แบบทดสอบนี้ใชไดกับตวัอยางอายุ  6  ป  จนถึงระดับวทิยาลัย
เพศ                 :-  แบบทดสอบนี้ใชไดท้ังเพศชายและเพศหญิง 
ความเชื่อม่ัน      :-  ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบนี้หาความสัมพันธจากการทดสอบซ้ําของ 
 คะแนนครั้งทีดี่ท่ีสุดจากการทดสอบ  3  ครั้ง  มีคา  .97   
ความเปนปรนัย  :-  ความเปนปรนัยของแบบทดสอบนี้หาความสัมพันธจากคะแนนผูทําการ   
                      ทดสอบทีมี่ประสบการณในเร่ืองนี้  (Experieced  tester)   กับผูทําการ 



                          ทดสอบที่ไมมีประสบการณในเรื่องน้ี  (Inexperieced  tester)  มีคา .99 
ความเทีย่งตรง   :-  แบบทดสอบนี้ตรวจสอบความเทีย่งตรงเชิงประจักษ  (Face  Validity) 
                          กับกลุมตัวอยาง  ท่ีมีความแข็งแรงพอที่จะยกลําตัวขึ้นจากพื้นจากทานอน 
                          ราบกบัพ้ืน 
อุปกรณ            :-  เครื่องวัดความออนตัวที่สามารถเลื่อนระยะได  ที่มีมาตรวัดไดตั้งแต   

                0 - 1  หลา  หรือ  เมตร  
วิธีการทดสอบ    :-   

1.  นักศึกษานอนหงายราบกับพ้ืน 
2.  ยกศีรษะแอนหลังและลําตัวโดยคว่ํามอืและฝาเทายนัพ้ืน  สงลําตวัใหสูงขึน้เหมือนการ

เดินดวยมือและเทาพรอมกัน   
3.  พยายามยกลําตวัใหสูงทีสุ่ด   
4.  ผูชวยทดสอบอยูดานขางวางเครื่องวดัตั้งฉากกับพ้ืนและเลื่อนปุมเคร่ืองวัดมาที่จุดสูง

มากของหลัง  และอานคาวดัได  อานคาละเอียด  1  ใน  4  ของนิ้ว 
คะแนน       :-  1.  ทดสอบ 3  คร้ัง  ใชคะแนนครั้งที่ไดคาสูงมาก  (คาจากพื้นในแนวตั้งฉากกบั  
                          จุดสูงสุดของหลัง 

           2.  วดัความสูงของลําตวัขณะยืน  จากพ้ืนถึงสะดือ  (Floor  to  Navel) 
                     3.  นําคาความสูงของลําตัวขณะยืนจากพื้นถึงสะดือตั้ง   ลบดวยคาสูงสุดของ 
                          การโคงลําตัว  เชน 
 
 
                            ความสูงของลําตวัจากพื้นถึงสะดือ                      =   46   นิ้ว 
                            คาสูงสุดของการโคงลําตวั                                =   30   นิ้ว 
                            คะแนนที่ได                                                 =   16    นิ้ว 

       4.  คาความแตกตางที่นอยกวา  แสดงวามีความสามารถมากกวา 
 

ระดับคะแนนการทําสะพานโคงระดับวทิยาลัยชาย  100  คน  หญิง  100  คน 
 
ตาราง  10  แสดงตัวอยางระดับความสามารถของการทดสอบการทาํสะพานโคง     
 
ระดับ  ชาย  (N = 100) หญิง  (N = 100) 



ความสามารถ 
           น้ิว           ซม.          นิ้ว          ซม. 

สูง 
สูงกวาปานกลาง 
ปานกลาง 
สูงกวาผูเริ่ม 
ผูเร่ิม 

12.5 และต่ํากวา 
16.25 -  12.75 
20.75 -  16.50 
28.25 -  21.00 
28.5 และมากกวา 

31.8 และต่ํากวา 
41.3 -  3.4 
52.7 -  41.9 
71.8 -  53.3 
72.4 และมากกวา 

11.75 และต่ํากวา 
15.00 -  12.00 
17.75 -  15.25 
20.75 -  18.00 
21.5 และมากกวา 

29.8 และต่ํากวา 
38.1 -  30.5 
45.5 -  38.7 
54.7 -  47.7 
54.6 และมากกวา 

 
 

 
 
ภาพประกอบ  4  แสดงการวัดความสูงของลําตัวจากพื้นถึงสะดือ 
 



 
 
ภาพประกอบ  5  แสดงการทดสอบสะพานโคงหรือการโคงของลําตวั 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
3.  แบบทดสอบการแยกขาดานหนา – ดานหลัง  (Front-to-Rear  Splits  test) 
ความมุงหมาย  :-  เพ่ือวัดความสามารถในการเหยียด (แยก) ขาทั้งสองทางดานหนา –  ดานหลัง 
การทดสอบใหนักเรียนพยายามแยกขาทั้งสองใหจุดแยกของขาอยูใกลพ้ืนมากที่สดุ 
กีฬาที่ใชมาก    :-  แบบทดสอบนี้ใชไดมากในกีฬายิมนาสติกทุกชนดิ  การเตนรํา  และบัลเลย   
                        หรือการเตนกระโดด  เปนตน   
ระดับอายุ         :-  แบบทดสอบนี้ใชไดกับตวัอยางอายุ  6  ป  จนถึงระดับวิทยาลัย 
เพศ                :-  แบบทดสอบนี้ใชไดทั้งเพศชายและเพศหญิง 
ความเชื่อม่ัน     :-  ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบนี้หาความสัมพันธจากการทดสอบซ้ําของ 
  คะแนนครั้งทีดี่ที่สุดจากการทดสอบ  3  คร้ัง  มีคา  .91   
ความเปนปรนัย  :-  ความเปนปรนัยของแบบทดสอบนี้หาความสัมพันธจากคะแนนที่ไดจาก 

               ผูทดสอบที่มีประสบการณในเรื่องนี้  (Experieced  tester)   กับคะแนน 
               จากผูทดสอบทีไ่มมีประสบการณในเรื่องน้ี  (Inexperieced  tester)  มีคา   
               .99 

ความเทีย่งตรง   :-  แบบทดสอบนี้ตรวจสอบความเทีย่งตรงเชิงประจักษ  (Face  Validity) 
อุปกรณ            :-  เคร่ืองวัดความออนตัวท่ีสามารถเลื่อนระยะได  ท่ีมีมาตรวัดไดตั้งแต   

               0 - 1  หลา  หรือ  เมตร   
วิธีการทดสอบ    :-   

1.  นักศึกษาอยูในทายืน 
2.  นักศึกษาแยกขาดานหน่ึงไปขางหนา  อีกขางหนึ่งไปขางหลัง  โดยพยายามใหจุดแยก

ของขาท้ังสองอยูใกลพื้นมากที่สุด 
3.  นักศึกษาควรแยกขาชา ๆ และคงทีไ่มควรใชการกระแทก  เทาดานหนาสนเทาแตะพื้น  

เทาดานหลังสนเทาหรือหลังเทาแตะพื้นก็ได 
4.  เม่ือถึงจุดต่ําสุดใหผูชวยซึ่งอยูดานหลังตั้งเครื่องวดัใหตั้งฉากกบัพ้ืน  และเลือ่นปุมวัดมา

ท่ีสุดแยกของขาทั้งสอง 
5.  อานคาละเอียด  1  ใน  4  ของนิ้ว 
 

คะแนน  :-  1.  ทําการทดสอบ  3  ครั้ง   
               2.  บันทึกคร้ังที่ไดคะแนนทีดี่ที่สูง   

     3.  ระยะจากพื้นถึงจุดแยกของขานอย  แสดงวา  มีความสามารถ 



 
 

 
ระดับคะแนนการทดสอบแยกขาดานหนา – ดานหลัง  ระดับวิทยาลยั  ชายจํานวน  100  คน  หญิง
จํานวน  100  คน 
 
ตาราง  11  แสดงตัวอยางระดับความสามารถของการทดสอบการแยกขาหนา – หลัง 
 
ระดับ  
ความสามารถ 

ชาย  (N = 100) หญิง  (N = 100) 

 นิ้ว ซม. นิ้ว ซม. 
สูง 
สูงกวาปานกลาง 
ปานกลาง 
สูงกวาผูเริ่ม 
ผูเร่ิม 

 2.00    -  0 
6  1 /4  -  2 1 /4 
12 1 /4 -  6 1 /4 
15  3 /4 -12 1 /2 
16   และมากกวา  

 5.10   -  0 
15.90  -   5.70 
31.10  -  16.50 
40.00  -  31.80 
41 และมากกวา 

1 1 /2 -  0 
4 1 /2 - 1   3 /4 
      8 -  4  3 /4 
9  3 /4 - 8  1 /4 
10  และมากกวา 

3.80  -  0 
1.40  -  4.40 
20.30 - 12.10 
24.80 -  21.00 
25.4 และมากกวา 

 
     

ขอแนะนําสําหรับการใหคะแนน 
ในขณะแยกขาเขาตองตรงตลอดเวลา  แขนและมือของผูทดสอบกางออกและอาจแตะพื้น

เพ่ือรักษาการทรงตวัไดในระหวางการทดสอบ 
 



 
 
ภาพประกอบ  6  แสดงการทดสอบการแยกขา  หนา – หลัง 
4.  แบบทดสอบการเหยียดของขอเทาดานหนา  (Ankle Extension  (Plantar  Flexion) Test)   
ความมุงหมาย   :-  เพ่ือวัดการเหยียดของขอเทาดานหนา 
กีฬาที่ใชมาก    :-   กีฬายิมนาสติกลลีาหรือทั่วไป  ในกีฬาวายนํ้า  เตนรํา  กระโดดสูง  การ 
   เคลื่อนไหวที่ตองการความสวยงามเปนหลัก  เปนตน   
ระดับอายุ         :-  แบบทดสอบนี้ใชไดกับตวัอยางอายุ  6  ป  จนถึงระดับวิทยาลัย 
เพศ                :-  แบบทดสอบนี้ใชไดทั้งเพศชายและเพศหญิง 
ความเชื่อม่ัน     :-  ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบนี้หาความสัมพันธจากการทดสอบซ้ําของ 
  คะแนนครั้งทีดี่ที่สุดจากการทดสอบ  3  คร้ัง  มีคา  .88   
ความเปนปรนัย  :-  ความเปนปรนัยของแบบทดสอบนี้หาความสัมพันธจากคะแนนที่ไดจาก 

               ผูทดสอบที่มีประสบการณในเรื่องนี้  (Experieced  tester)   กับคะแนน 
               จากผูทดสอบทีไ่มมีประสบการณในเรื่องน้ี  (Inexperieced  tester)  มีคา   
               .99 

ความเทีย่งตรง   :-  แบบทดสอบนี้ตรวจสอบความเทีย่งตรงเชิงประจักษ  (Face  Validity) 
อุปกรณ            :-  เคร่ืองวัดความออนตัวท่ีสามารถเลื่อนระยะได  ท่ีมีมาตรวัดไดตั้งแต   

               0 - 1  หลา  หรือ  เมตร   
วิธีการทดสอบ    :-   



1.  นักศึกษาถอดรองเทา  นั่งกับพ้ืน  ขาขวาเหยยีดตรง 
2.  วางสนเทาและฝาเทาตัง้ฉากกับพ้ืน 
3.  วางเคร่ืองวัดแนวตั้งท่ีจดุต่ําสุดของกระดูกหนาแขง   
4.  วัดความสงูของฝาเทาโดยเลื่อนปุมเครื่องวัดในแนวตั้งขึ้นไปถึงจุดสูงสุดของปลาย 
 นิ้วเทา 
5.  ใหนักศึกษาเหยียดขอเทาและปลายเทาขณะเหยยีดไดมากที่สุด   
6. ผูทําการทดสอบวัดความสูงของปลายเทาขณะเหยียดไดมากที่สุด โดยวางเครื่อง 
 แนวตั้งไวดานฝาเทาและเลือ่นปุมเคร่ืองวดัมาที่ปลายน้ิวเทาขณะเหยยีดไดมากที่สุด 
7.  หาความแตกตางของความสูงของฝาเทาขณะตั้งฉากกับพ้ืนกับความสูงของปลาย 

               นิ้วเทาขณะเหยยีดมากที่สุด 
          8.  บันทึกคะแนนทกุสวนละเอียด  1 ใน  8  ของนิ้ว 
          9.  ทดสอบเชนเดียวกันกับเทาซาย 
 
คะแนน  :-  บันทึกคะแนนเฉลี่ยของคาความตางของเทาขวากบัเทาซาย 
 

     ระดับคะแนนการทดสอบการเหยียดของขอเทาดานหนา  ระดับวิทยาลัย   
ชาย  100  คน  หญิง  100  คน  (นิ้ว) 
 
ตาราง  12  แสดงตัวอยางระดับความสามารถของการทดสอบการเหยียดของขอเทาดานหนา 
 
ระดับความสามารถ ชาย (N=100)   หญิง  (N=100) 
สูง 
สูงกวาปานกลาง 
ปานกลาง 
สูงกวาผูริเร่ิม 
ผูริเริ่ม 

3 / 4   และต่าํกวา 
1 1 /2  -  1 
2        -  1  3 /4 
3        -  2  1 /4 
3  1/4  และมากกวา 

  1 / 2  และต่าํกวา 
  1  1 /4  - 3 /4 
  1  1 /4  - 3 / 4 
  2  1 /4  -  2     
  2  1 /2  -  และมากกวา 

 
    
 



 
 
ภาพประกอบ  7    แสดงการทดสอบการเหยียดของขอเทาดานหนา 
 
 
 
5. แบบทดสอบการงอของขอเทาดานหลงั  (Ankle  Flexion  (Dorsiflexion)  Test)   
ความมุงหมาย   :-  เพ่ือวัดการงอของขอเทาดานหลังและยืดกลามเนือ้นองกับเอ็นสนเทา 
กีฬาที่ใชมาก    :-   กีฬายิมนาสติกลลีาหรือทั่วไป  ในกีฬาวายนํ้า  เปนตน   
ระดับอายุ         :-  แบบทดสอบนี้ใชไดกับตวัอยางอายุ  6  ป  จนถึงระดับวิทยาลัย 
เพศ                :-  แบบทดสอบนี้ใชไดทั้งเพศชายและเพศหญิง 
ความเชื่อม่ัน     :-  ความเชื่อม่ันของแบบทดสอบนี้หาความสัมพันธจากการทดสอบซ้ําของ 
  คะแนนครั้งทีดี่ที่สุดจากการทดสอบ  3  คร้ัง  มีคา  .88   
ความเปนปรนัย  :-  ความเปนปรนัยของแบบทดสอบนี้หาความสัมพันธจากคะแนนที่ไดจาก 

               ผูทดสอบที่มีประสบการณในเรื่องนี้  (Experieced  tester)   กับคะแนน 
               จากผูทดสอบทีไ่มมีประสบการณในเรื่องน้ี  (Inexperieced  tester)  มีคา   
               .99 

ความเทีย่งตรง   :-  แบบทดสอบนี้ตรวจสอบความเทีย่งตรงเชิงประจักษ  (Face  Validity) 



อุปกรณ            :-  เคร่ืองวัดความออนตัวท่ีสามารถเลื่อนระยะได  ท่ีมีมาตรวัดไดตั้งแต   
               0 - 1  หลา  หรือ  เมตร   

วิธีการทดสอบ    :-   
1.  นักศึกษาถอดรองเทา  ยืนหันหนาเขาหากําแพง  หางกําแพงมากที่สุด  โดยฝาเทา 
    วางราบกบัพื้น 
2.  เอนตัวเขาหากําแพงโดยใชฝามือทั้งสองยันกําแพงเอาไว 
3.  คอย ๆ ปลอยใหคางและหนาอกชิดติดกําแพง 
4.  ลําตัวและเขาตรง 
5.  ผูทําการทดสอบวัดระยะจากกําแพงถึงปลายเทา  โดยขณะวัดตองอยูในลักษณะ 
 ขอ  1- 4 

 
การวัดความสงู  :-  ใหวัดความสูงขณะยนืตรงจากพื้นถึงคาง 
 
คะแนน  :-  1.  ทําการทดสอบแตละสวน  3  ครั้ง  บันทึกครั้งที่ดีที่สดุ 
 2.  คะแนนของผลตางจากสองสวนมีคานอย  แสดงวา นักเรียนมีความสามารถมาก 

          เชน 
               ความสูงขณะยนืจากพื้นถึงคาง                                53   นิ้ว 
               ความสามารถในการงอของขอเทาดานหลัง                 33   น้ิว 
                ไดคะแนน                                                        20   นิ้ว 

 
                                                    

     ระดับคะแนนการทดสอบการงอของขอเทาดานหลัง  ระดับวิทยาลัย   
ชาย 100  คน  หญิง  100  คน  (นิ้ว) 
 
ตาราง  13  แสดงตัวอยางระดับความสามารถของการทดสอบการงอของขอเทาดานหลัง 
 
ระดับความสามารถ ชาย (N=100)   หญิง  (N=100) 
สูง 
สูงกวาปานกลาง 
ปานกลาง 

26  1 /2  และต่ํากวา 
29  1 /2  -  26  3 / 4 
32  1 /2  -  29  3 / 4 

  24  1 /4  และต่ํากวา 
  26  1 /2  -  24  1 / 2 
  30  1 /4  -  26  3 / 4 



สูงกวาผูริเร่ิม 
ผูริเริ่ม 

35  1 /2  -  32  3 / 4 
35  1 /2  และมากกวา 

  31  3 /4  -  30  1 / 2     
  32  และมากกวา 

 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ  8   แสดงการทดสอบการงอของขอเทาดานหลัง 
 
 
 
 
 



 
 
ภาพประกอบ  9    อุปกรณที่ใชในการทดสอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 
 
 

ภาคผนวก  ข   
ใบบันทึกผล 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ใบบนัทึกผล 
 

การทดสอบความออนตัวของนักศึกษา  หลักสูตรประกาศนียบตัรวชิาการศึกษาชั้นสูง  วิชาเอก 
พลศึกษา  วิทยาลัยพลศึกษาในเขตภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  ปการศึกษา  2546  

 
ช่ือ นาย/นางสาว.............………………..…นามสกุล…..…………………ชนิดกีฬา.................. 
วิทยาลัยพลศกึษาจังหวัด……………………………………… 
 
ความกวางของหัวไหล       ของผูทดสอบ …….................................................................  น้ิว    
ความสูงจากพื้น ถึง สะดือ  ของผูทดสอบ …………......................................................….  น้ิว 
ความสูงของฝาเทาขางขวา  (วัดในแนวตัง้ขึ้นไปถึงจุดสูงสุดของปลายนิ้วเทา) .................... น้ิว 
ความสูงของฝาเทาขางซาย  (วัดในแนวตัง้ขึ้นไปถึงจุดสูงสุดของปลายน้ิวเทา) .................... นิ้ว 
ความสูงขณะยืนตรงวัดจากพื้นถึงคาง ................................................................................ นิ้ว 
 
ตาราง  14  ใบบันทึกผล 
 

รายการของแบบทดสอบ     ผลการทดสอบ หนวย 

แบบทดสอบการหมุนหัวไหล ................. นิ้ว 

แบบทดสอบสะพานโคง ................. นิ้ว 

แบบทดสอบการแยกขาดานหนา-ดานหลัง ................. นิ้ว 

แบบทดสอบการเหยียดของขอเทาดานหนา ................. นิ้ว 

แบบทดสอบการงอของขอเทาดานหลัง ................. นิ้ว 

 
  ………………………………..  ผูบันทึก   
                                                         ………/……………/…………. 

                                           ..........................................................  ผูจดบันทึก 
  
                                               วันที่ ..............เดือน.................. พ.ศ. .............. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 



ประวัติยอผูวิจัย 
 
ช่ือ  นางปทุมพร  ชื่อสกลุ    ศรีอิสาณ 
วัน เดือน  ป  เกิด  24  มิถุนายน  2505 
สถานทีอ่ยูปจจุบัน  320/2  หมู  5  ตําบลหมากแขง  อําเภอเมือง  จังหวัด 
  อุดรธาน ี 41000   
ตําแหนงหนาที่การทํางาน อาจารย  2  ระดับ  7   
สถานที่ทํางาน  วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอดุรธานี  อําเภอเมือง  จังหวดั 
  อุดรธาน ี 41000 
 
ประวตัิการศึกษา 
 พ.ศ.  2519  ประถมศึกษา  จากโรงเรียนเทศบาล  1  โพศรี  จังหวดั 
   อุดรธาน ี
 พ.ศ.  2522  มัธยมศึกษาตอนตน  จากโรงเรียนสตรีราชินูทิศ  จังหวัด 
   อุดรธาน ี
 พ.ศ.  2524  มัธยมศึกษาตอนปลาย  จากโรงเรียนอุดรพิทยานุกูล 
   จังหวัดอุดรธานี 
 พ.ศ.  2526  หลักสูตรประกาศนียบัตรวชิาการศึกษาชั้นสูง   
   วิชาเอกพลศกึษา  วิทยาลยัพลศึกษาจังหวัดอุดรธาน ี
 พ.ศ.  2528  ปริญญาตรี  ศึกษาศาสตรบัณฑิต  (พลศึกษา)   
   มหาวิทยาลยัขอนแกน  จังหวัดขอนแกน 
 พ.ศ.  2547  สูตรปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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