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การวิจัยน้ีมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลการฝกปนจักสีลัตที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวของกับสุขภาพ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายหญิง ซ่ึงมีอายุ15-18 ป จํานวน 40 มาจากการ
สุมแบบเฉพาะเจาะจง โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน จากผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ใหออกกําลังกายตามหลัก FFITT ซ่ึงเปนกิจกรรมที่มี
ความหลากหลาย โดยกลุมควบคุมออกกําลังกายที่ตัวเองชอบ กลุมทดลองทําการฝกปนจักสีลัต
กําหนดใหทั้งสองกลุมออกกําลังกาย 3 คร้ังตอสัปดาห คร้ังละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 8 สัปดาห ที่ความ
หนัก 60-70 % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด เคร่ืองมือในการเก็บขอมูลคือแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายอยางงายของการกีฬาแหงประเทศไทย ประกอบดวยคาดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือแขน ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง ความออนตัวของลําตัว ความยืดหยุนของ
กลามเน้ือขอตอหัวไหล และความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด โดยเก็บขอมูลกอนและ
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานดวยการ
ทดสอบคาที วิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวและทดสอบความแตกตางรายคูดวยวิธีของ
บอนเฟอโรนี ผลการวิจัยพบวา

1. คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนกอนการฝกของทั้งสองกลุม ไมมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 คาเฉลี่ยของกลุมทดลองดีกวา
กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2. คาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของหนาทอง ความออนตัวของลําตัว ความ
ยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวาและซาย และความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

3. คาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ความแข็งแรงของกลามเน้ือ
หนาทอง ความออนตัวของลําตัว ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวาและซาย และความอดทนของ
ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดของกลุมทดลองดีขึ้น หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

โดยสรุป ผลการวิจัยพบวา กลุมฝกปนจักสีลัตมีแนวโนมคาเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกาย
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพเพิ่มสูงขึ้น ดังน้ันการฝกปนจักสีลัตจึงมีประโยชนตอสุขภาพและพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ และเปนทางเลือกหน่ึงของการออกกําลังกายที่มีความ
สนุกสนานทาทายความสามารถ
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The purpose of this research was to study the effects of Pencak Silat training on
health-related fitness. Subjects were male and female students aged 15-18 years old. Forty
subjects were purposively selected, then divided equally into two groups based on their
pretest of Health-related Fitness ability. The FFITT exercise formula was implemented for
both group. The control group exercised on their own preference activities (Fun) whereas
the experimental group practiced Pencak Silat. They exercised under same condition, 3
time a week 1 hr session 8-week program. The intensity control by target heart rate at
60-70% and the program of Pencak Silat was developed. The Simplified Physical Fitness
Test Authority of Thailand (SATST). The test composed of consisted body composition, arm
muscular strength, abdominal muscular strength, trunk flexibility, shoulder girdle flexibility
and cardio-respiratory endurance. Pre-test, the 4th and 8th week of training were test.
Mean and standard deviation were calculated. The t-test and one way analysis of variance
with repeated measure were utilized, when the results were found the significant difference
at the .05 level, Bonferroni method was employed.

Results indicated as follow
1. The arm strength mean scores between both groups before training were not

significantly different. However, after the 4th and 8th weeks of training, the mean scores of
experimental group were significantly higher than those the control group.

2. The body composition, abdominal muscular strength, trunk flexibility, shoulder
girdle flexibility and cardio-respiratory endurance mean scores between both groups before
and after the 4th and 8th weeks of training were not significantly different.

3. The mean scores of Body composition, arm muscular strength, abdomen
muscular strength, flexibility, shoulder girdle flexibility and cardio-respiratory endurance in
experimental group after the 4th and 8th weeks of training were significantly higher than
those scores before training.

Conclusion: The Pancak Silat Program was fit in the FFITT exercise formula, to
promote Health-related Fitness abilities significantly. It is a fun and challenge activity for
youngsters to get and gain benefits from exercising.
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บทที่ 1
บทนํา

ภูมิหลัง
การพัฒนาทางเทคโนโลยีที่ไมหยุดน่ิงทําใหประเทศเจริญกาวหนาอยางรวดเร็ว ทั้งทางดาน

เศรฐกิจและสังคม สงผลใหการดําเนินชีวิตของคนเปลี่ยนแปลงไป การทํางานที่เครงเครียดเปนเวลานาน
ขาดการพักผอนที่เพียงพอ รับประทานอาหารที่ไมถูกสุขลักษณะ คานิยมในการรับประทานอาหาร
สําเร็จรูป และขาดการออกกําลังกายหรือมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวรางกายนอยเกินไปก็เปนสวนหน่ึงที่
ทําใหสุขภาพรางกายออนแอ ซ่ึงสอดคลองกับ จินดา บุญชวยเกื้อกุล (2541 : 61) ไดกลาวไววา การมี
พฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสมขาดความสนใจละเลยการดูแล เชน การบริโภคอาหารที่ไมเหมาะสม
ขาดการออกกําลังกาย บริโภคยาสูบและสารเสพยติด ขาดการพักผอน และความเครียด เปนตน ซ่ึง
สาเหตุเหลาน้ีเปนสิ่งบั่นทอนสุขภาพและเปนอันตรายตอชีวิตได

การออกกําลังกายหรือมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย เปนสิ่งสําคัญที่ควรหันมาใหความ
สนใจเพราะประโยชนที่ไดนอกจากจะชวยใหรางกายสมบูรณแข็งแรง ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคตางๆ
แลวยังไดรับความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไดเพื่อนและสังคมใหมมากขึ้น สงผลใหเกิดสุขภาพกายและ
จิตที่ดี ซ่ึง วาริศา วิเศษสรรพ (2540 : 78-79) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพวา
เปนการประกอบกิจกรรมที่ทําใหสนุกเพลิดเพลิน แตตองเปนการบํารุงรางกายใหแข็งแรง สรางเสริม
สมรรถภาพของรางกาย และผอนคลายความเครียดทางจิตใจ ซ่ึงเปนการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ ซ่ึงสอดคลองกับ กรมอนามัย (2540 : 14) ที่กลาววาสุขภาพ หมายถึง การมีรางกายและ
จิตใจที่ดี นอกจากจะไมมีโรคภัยไขเจ็บแลว ยังมีชีวิตในสังคมที่สมดุล การมีสุขภาพดีเสริมสรางไดจาก
การกินอาหารดี ออกกําลังกาย การพักผอน และจิตใจเบิกบาน

การเลือกประเภทการออกกําลังกายและกีฬาจะตองมีความเหมาะสมกับอายุ จึงจะสงผลดีตอ
สุขภาพโดยเฉพาะเด็กควรดูความเหมาะสมของการเจริบเติบโต เชน เด็กอายุต่ํากวา 11 ป ควรฝกความ
เพลิดเพลินความยืดหยุน แตไมเนนความแมนยํา หรือแขงขันมีแพชนะ อายุ 12-15 ป สามารถพัฒนา
เทคนิค การใชไหวพริบ เชน แบดมินตัน เทนนิส และกีฬาเปนทีม เชน ฟุตบอล วายนํ้า อายุ 15-30 ป
สามารถฝกกีฬาทุกประเภทไดสูงสุด ถามากกวา 30 ป ไปแลวไมควรเลนกีฬาที่เนนการแขงขัน (ไพจิตร
ปวะบุตร. 2548 : 3) ซ่ึงการออกกําลังกายในชวงอายุตางๆก็มีกิจกรรมอีกหลากหลาย เชน บาสเกตบอล
วอลเลยบอล กอลฟ วิ่งปนจักรยาน การเตนแอโรบิค การฝกโยคะ การรํากระบอง และการฝกปนจักสีลัต
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ปนจักสีลัตเปนคําที่มาจากภาษามาลายู 2 คํารวมกัน คือ “ปนจัก” (Pencak) กับ “สีลัต” (Silat)
ซ่ึงหมายถึง ศิลปะการปองกันตัว เปนที่รูจักและนิยมเลนกันแพรหลายในอินโดนีเซีย มาเลเซีย บรูไน
สิงคโปร ฟลิปปนส และจังหวัดชายแดนภาคใตของประเทศไทย

กีฬาปนจักสีลัต เปนศิลปะการปองกันตัวที่ใชทั้งมือและเทาในการตอสู ในการแขงขันปนจักสีลัต
จะมีรูปแบบเฉพาะของกีฬาในการเคลื่อนไหวทวงทาตางๆ ที่มีความหมาย ไมวาจะเปนการเตรียม
พรอมการรุก การตั้งรับ จะผสานกับการเคลื่อนไหวทวงทาที่สวยงาม เพื่อหลอกลอคูตอสูกอนที่จะเขา
โจมตี โตตอบ และปองกันตัว ซ่ึงสอดคลองกับ O’ong Maryono (2002 : 37) ที่กลาววา ในการแขงขัน
ตอสูแบบปนจักสีลัตจะมีการเคลื่อนไหวทวงทา (Langkah) และทาทางการยืน (Sikap Pasang) แลวเร่ิม
ดวยทาทางการรุกและรับตามเทคนิคของปนจักสีลัต

ปนจักสีลัตแบงออกเปน 4 ประเภท ไดแก การตอสูเพื่อการแขงขัน การแสดงศิลปะการตอสู
การฝกปองกันตัว และการฝกกําลังภายใน ซ่ึงในการฝกจะใชทุกสวนของรางกาย ไมวาจะเปนการแสดง
ทวงทาที่มีลักษณะเฉพาะ การใชหมัด ชก บล็อก (ปองกัน) และจับล็อก การใชขาในการกาวหลบหลีก
เตะ ถีบ กวาดลม การเคลื่อนไหวอยางเปนจังหวะผสานทั้งความนุมนวลตอเน่ืองสวยงาม การจูโจมอยาง
รวดเร็วรุนแรง เม่ือฝกไประยะเวลาหน่ึง จะชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเน้ือทุกสวน ความออน
ตัวของลําตัว ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด และสวนประกอบของรางกาย ซ่ึงเหลาน้ี
นับเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ที่จะชวยใหรางกายสามารถทํางาน
หรือประกอบกิจกรรมตางๆ ไดอยางตอเน่ืองเปนเวลานานและมีประสิทธิภาพ

ปนจักสีลัตนอกจากจะเปนเกมสกีฬาที่ชวยเสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงใหแกรางกายแลว
ยังสามารถนํามาประยุกตเปนกิจกรรมเพื่อสุขภาพที่เหมาะสําหรับเยาวชน เน่ืองจากมีความแตกตางจาก
กิจกรรมในรูปแบบอื่น การฝกทวงทาผสานกับการเตะ ตอย ชก บล็อก ปองกันและทําลมรวมกันอยูใน
ชุดฝก ที่จะทําใหผูฝกรูสึกทาทายความสามารถ ทั้งยังเปนการสรางความสนุกสนานใหแกผูเลนอีกดวย

จากเหตุผลดังกลาว การฝกปนจักสีลัตที่มีการเคลื่อนไหวทวงทาตางๆ ผสมผสานทั้งชาและเร็ว
อยางตอเน่ืองไปพรอมกับการกําหนดลมหายใจ เปนกิจกรรมอีกรูปแบบหน่ึงที่ชวยเสริมใหเกิดความ
สมบูรณแข็งแรงในสวนตางๆ ของรางกาย สงผลใหสมรรถภาพของรางกายดีขึ้น และเปนอีกกิจกรรม
ทางเลือกหน่ึงซ่ึงมีความนาสนใจเหมาะกับเยาวชน โดยเฉพาะเปนกีฬาพื้นบานที่เยาวชนในเขตภาคใต
รูจักดีอยูแลว แตยังไมมีการนํามาใชเปนกิจกรรมเพื่อสุขภาพ ดังน้ันจึงเห็นวากิจกรรมปนจักสีลัตมี
ประโยชนเหมาะแกการสงเสริมเปนกิจกรรมสําหรับเยาวชน ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะทําการศึกษา
ผลการฝกปนจักสีลัตที่มีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ เพื่อเปนแนวทางแกผูที่มีความสนใจ
ในกิจกรรมปนจักสีลัตตอไป
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ความมุงหมายของการวิจัย
1. เพื่อศึกษาผลของการฝกปนจักสีลัตที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกปนจักสีลัตระหวางกลุมที่ฝกปนจักสีลัตและกลุมที่ไมไดรับการฝก

ความสําคัญของการวิจัย
1. ทําใหทราบผลการฝกปนจักสีลัตที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
2. ทําใหทราบถึงความแตกตางของการฝกปนจักสีลัตระหวางกลุมที่ไดรับการฝกและกลุมที่

ไมไดรับการฝก
3. เพื่อเปนทางเลือกในการจัดชุดฝกปนจักสีลัตเพื่อสุขภาพ และเปนแนวทางสําหรับผูที่ศึกษา

คนควา และทําการวิจัยเกี่ยวกับการฝกปนจักสีลัต

ขอตกลงเบ้ืองตน
1. การศึกษาคร้ังน้ีผูวิจัยไมสามารถควบคุมกลุมตัวอยางในการทํากิจกรรมอื่น ๆ ในชวง

ระยะเวลาของการทดสอบได
2. การฝกผูวิจัยไดชี้แจงใหกลุมตัวอยางออกแรงปฏิบัติอยางเต็มที่ทั้งชวงการฝกและการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
3. ผูวิจัยและผูชวยเปนผูนําฝกปนจักสีลัตตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น

ขอบเขตของการวิจัย
ประชากรที่ใชในการวิจัย

ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังน้ี เปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เพศชายและหญิง ที่มี
อายุระหวาง 15-18 ป จํานวน 150 คน

กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัย
กลุมตัวอยางในการวิจัย เปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เพศชายและหญิง ที่มีอายุระหวาง

15-18 ป จํานวน 40 คน ไดมาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ซ่ึงไมเคยฝกปนจัก
สีลัตมากอน ทําการวัดสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ นําผลที่ไดมาจัดแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน คือ กลุมทดลองทําการฝกปนจักสีลัตตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซ่ึง
ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญและไดรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรมพิจารณา
โครงการวิจัยในมนุษยแลว กลุมควบคุมออกกําลังกายดวยตัวเองตามเงื่อนไขการออกกําลังกายเดียวกัน
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ตัวแปรที่ศึกษา
1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) ไดแก โปรแกรมฝกปนจักสีลัต เปนเวลา 8 สัปดาห
2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ไดแก สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ

นิยามศัพทเฉพาะ
1. การฝกปนจักสีลัต หมายถึง การฝกการตอสูปองกันตัวที่ใชทั้งมือและเทาผสมผสานการ

เคลื่อนไหวทวงทาทั้งชาและเร็วไปพรอมกับการรุกและรับ ตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น
2. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ หมายถึง ความสามารถในการทํางานและ

เคลื่อนไหวของรางกายไดยาวนานไมเหน่ือยงาย ประกอบดวยสวนประกอบของรางกาย ความแข็งแรง
ของกลามเน้ือ ความออนตัวของลําตัว ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด

กรอบแนวคิดในการวิจัย

การฝกปนจักสีลัต

กลุมทดลองฝกปนจักสีลัต
3 วัน/สัปดาห รวม 8 สัปดาห

กลุมควบคุมออกกําลังกายดวยตัวเอง
เปนเวลา 3 วัน/สัปดาห รวม 8 สัปดาห

วัดผลทางสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8

ผลการพัฒนาดานสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
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สมมติฐานในการวิจัย
1. กลุมทดลองที่ไดรับการฝกปนจักสีลัตมีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพแตกตาง

จากกลุมควบคุม
2. กลุมฝกปนจักสีลัตมีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพดีขึ้นภายหลังการฝกสัปดาห

ที่ 4 และ 8 แตกตางกับกอนการฝก
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บทที่ 2
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดทําการศึกษาและรวบรวมขอมูลจากเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่
เกี่ยวของ เพื่อนํามาประกอบการศึกษาและไดนําเสนอตามหัวขอดังตอไปน้ี

1. กีฬาปนจักสีลัต
2. ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
3. ประโยชนของการออกกําลังกาย
4. หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
5. เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ

กีฬาปนจักสีลัต
ปนจักสีลัตเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวที่มีความหลากหลาย แตกตางจากศิลปะการตอสู

ปองกันตัวแขนงอื่น ในการตอสูมีรูปแบบในการรุก รับ หลบหลีก ทําลมที่คาดเดาไดยาก มีทั้งการตอสู
ดวยมือเปลาเทาเปลา และการตอสูโดยใชอาวุธ เชน มีดสั้น มีดยาว กระบองเดี่ยว กระบองคู กริช เคียว
เปนตน ในการตอสูแบบปนจักสีลัตทุกลักษณะน้ัน จะมีการเร่ิมตนดวยการเคลื่อนไหวทวงทาที่สวยงาม
ในแตละการเคลื่อนไหวเพียงเพื่อความสวยงามเพียงอยางเดียว แตเปนเทคนิคหน่ึงของการเตรียมพรอม
ตั้งรับและรุกไดตลอดเวลา ในการตอสูจูโจมจะมีความรุนแรงและดุดันเปนอยางมาก

ปนจักสีลัต มีตนกําเนิดมาจากประเทศอินโดนีเซีย เปนศิลปะการตอสูปองกันตัวของชาวมลายู
นิยมเลนกันอยางแพรหลายในประเทศอินโดนีเซีย มาเลเซีย สิงคโปร ฟลิปปนสตอนใต (มินดาเนา) และ
ทางตอนใตของประเทศไทยในเขตจังหวัด ปตตานี ยะลา นราธิวาส สตูล และสงขลา ซ่ึงปนจักสีลัตทาง
ตอนใตของไทยน้ัน เรียกวา ซีลาฆายง (กัมปนาท แกวดํารงชัย. 2553 : 7; อางอิงจาก ผูเชี่ยวชาญ
ซีลัต.  2529: สัมภาษณ)

ประเภทของกีฬาปนจักสีลัตน้ันไดแบงออกเปน
1. ศิลปะการตอสูปองกันตัว เนนเพื่อใชในการตอสูและแขงขัน
2. การแสดงศิลปะการตอสูปองกันตัว เปนการแสดงทวงทาที่สวยงาม
3. การฝกการปองกันตัว เปนการฝกปองกันตัวระยะประชิด
4. การฝกกําลังภายใน เปนการฝกลมหายใจควบคูกับเทคนิคทาทางตางๆ
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การประชุมของ สหพันธปนจักสีลัตนานาชาติ ไดมีการประชุม โดยมีสมาชิกจากประเทศ
อินโดนีเซีย มาเลเซีย บรูไนและสิงคโปร เขารวมเพื่อกําหนดกติกาการแขงขันในระดับนานาชาติเปนคร้ัง
แรก จากการประชุมในคร้ังน้ี ประเทศอินโดนีเซียขอใหใชชื่อ “ปนจัก” แตประเทศมาเลเซียใหใชคําวา
“สีลัต” จึงเกิดการรวมคําทั้งสองขึ้นเปน “ปนจักสีลัต” หมายถึง ศิลปะการปองกันตัว กีฬาปนจักสีลัต ได
ถูกบรรจุใหมีการจัดการแขงขันในกีฬาซีเกมสคร้ังแรก คือกีฬาซีเกมส คร้ังที่ 14 เม่ือ พ.ศ. 2530 ที่
ประเทศอินโดนีเซียและประเทศไทยไดสงนักกีฬาปนจักสีลัตเขารวมการแขงขันในคร้ังน้ันดวย

กีฬาปนจักสีลัตไดมีการพัฒนาขึ้นอยางรวดเร็ว มีการกําหนดกฎระเบียบและกติการตางๆใหเปน
สากล จนไดรับความนิยมอยางแพรหลายไปยังประเทศตางๆ ทั่วโลกเกือบ 40 ประเทศ มีการจัดการ
แขงขันในระดับนานาชาติ เชน ชิงแชมปโลก ชิงแชมปเอเชียแปซิฟก กีฬาซีเกมส กีฬาเอเชียนอินดอร
เกมสโดยจัดใหมีการแขงขัน 2 ประเภท ในการแขงขันชิงแชมปนานาชาติ คือ ประเภทการตอสูและ
ประเภทการแสดงศิลปะการตอสู โดยแบงประเภทการเรียก ดังน้ี

1. วิราลากา (Wiralaga) เปนการแขงขันที่เปนการตอสู โดยแบงเปนรุนตามนํ้าหนักของนักกีฬา
2. วิรากานา (Wiragana) เปนการแขงขันในรูปแบบของการแสดงของนักกีฬา 1 คน (ประเภท

เดี่ยวหรือเรียกวา Tunggal) แสดงศิลปะการตอสูปนจักสีลัตดวยทามือเปลาและประกอบอาวุธ เปนทา
บังคับ มีการแตงกายที่สวยงาม

3. วิราซังกา (Wirasanggha) เปนการแขงขันในรูปแบบของการแสดงการตอสูกันดวยมือเปลา
และประกอบอาวุธของนักกีฬา 2 คน (ประเภทคู หรือเรียกวา Ganda) โดยใหออกแบบทาทางขึ้น

4. วิราโลกา (Wiraloka) เปนการแขงขันในรูปแบบของการแสดงของนักกีฬา 3 คน (ประเภททีม
หรือเรียกวา Regu) ทาที่ใชแสดงเปนทาบังคับที่ตองทําใหพรอมเพรียงกัน

ทักษะพื้นฐานของกีฬาปนจักสีลัต
1. ทักษะการใชเทา ประกอบไปดวย

1.1 การกาว เชน กาวหนา กาวเฉียง กาวถอย สไลด กาวกระโดด การกาวชก กาวเตะ
1.2 การเตะ เชน เตะตรง เตะหลัง ถีบ ราวดคิก ฟรอนทคิก ไซดคิก

2. ทักษะการใชมือ ประกอบไปดวย
2.1 การชก เปนการใชมือในการออกทา เชน ชก ฮุค อัพเปอรคัท
2.2 การบล็อก เปนการใชมือและแขนปองกันการถูกโจมตี เชน บล็อกบน บล็อกลาง
2.3 การฟน เปนการใชสันมือกระแทกเพื่อโจมตี
2.4 ศอก เปนการใชศอกกระแทกเพื่อโจมตีและปองกัน
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3. ทักษะการทําลม ประกอบไปดวย
3.1 การเกี่ยวขาคูตอสูใหลม
3.2 การลมกวาดหนา
3.3 การลมกวาดหลัง
3.4 การกระโดดกรรไกรหรือเรียกวา ทากรรไกร

4. ทักษะการปาซัง เปนลีลาเทคนิคเฉพาะของกีฬาปนจักสีลัตในการตั้งทากอนการเขาโจมตี

ประโยชนของปนจักสีลัต
การฝกปนจักสีลัตเปนการออกกําลังกายที่สงผลดีตอรางกายและจิตใจของผูฝกดังน้ี
1. ชวยเสริมสรางความแข็งแรงและเพิ่มความยืดหยุนของกลามเน้ือ เอ็น ขอตอ และกระดูก ทํา

ใหสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ เน่ืองจากการฝกปนจักสีลัตเปนการออกกําลังกายที่
เคลื่อนไหวอวัยวะทุกสวนอยางตอเน่ือง

2. การผสานการหายใจและเคลื่อนไหวรางกาย ชวยใหระบบหายใจและไหลเวียนเลือดทํางาน
ไดอยางมีประสิทธิภาพ

3. การเคลื่อนไหวรางกาย ชวยเผาผลาญไขมันในรางกายและกลามเน้ือใหกระชับมากขึ้น
4. สรางความสนุกสนาน อารมณแจมใจ สงเสริมใหเปนผูมีสุขภาพจิตที่ดี
5. สุขภาพรางกายที่สมบูรณชวยลดความเสี่ยงของปญหาดานสุขภาพ
กีฬาปนจักสีลัตเปนที่นิยมกันอยางแพรหลายมากขึ้น ซ่ึงเปนผลมาจากการที่ การกีฬาแหง

ประเทศไทย ไดกําหนดใหมีการจัดการแขงขันกีฬาปนจักสีลัตในกีฬาแหงชาติ โดยการผลักดันของ
สมาคมปนจักสีลัตแหงประเทศไทยที่มีความมุงหวังในการสราง สงเสริมสนับสนุนและพัฒนาใหนักเรียน
นักศึกษา เยาวชนและประชาชนนําเอากีฬาปนจักสีลัตมาใชในการออกกําลังกาย ในชีวิต ประจําวันมาก
ขึ้น ซ่ึงเปนกิจกรรมอีกทางเลือกหน่ึงที่เปนการสรางเสริมสุขภาพที่ดี สรางความแข็งแรงใหแกรางกาย
และการมีจิตใจออนโยน  มีนํ้าใจนักกีฬาและหางไกลจากยาเสพติด

ความหมายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีน้ันจะแสดงใหเห็นวา บุคคลน้ันเปนผูมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง

สมบูรณ จึงตองมีการดูแลสุขภาพเปนประจําสมํ่าเสมอ พักผอนอยางเพียงพอ กินอาหารที่ดีมีประโยชน
มีการออกกําลังกายเปนประจําสมํ่าเสมอ ทําใหหางไกลจากการเกิดโรคภัยไขเจ็บตางๆ สามารถดําเนิน
ชีวิตไดอยางมีประสิทธิภาพ
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กรมอนามัย (2540 : 14) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา หมายถึง ความสามารถ
ในการทํางานและเคลื่อนไหวของรางกายไดยาวนานไมเหน่ือยงาย สมรรถภาพประกอบดวยความ
แข็งแรง ความอดทน ความคลองตัว ความรวดเร็ว พละกําลัง และความสมดุลของกลามเน้ือกับประสาท

ธีระศักดิ์  อาภาวัฒนาสกุล (2552 : 21-26) กลาววา การพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหไดผลดี
น้ันตองออกกําลังกายเปนประจํา การออกกําลังกายที่อยูบนพื้นฐานของการฝกแบบเฉพาะเจาะจงจึงมี
เปาหมายที่สําคัญ 2 ประการ คือ

1. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ เปาหมายเพื่อผลตอการมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดี เพาเวอรและด็อดด (Power; & Dodd. 1999) ระบุวา นักวิทยาศาสตรการออกกําลังกาย
สวนมากไดลงความเห็นวา องคประกอบหลักที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ มี 5 ดาน
คือ ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของ
กลามเน้ือ ความออนตัว และองคประกอบของรางกาย

2. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับกีฬา หรือสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับทักษะ ที่ความเกี่ยวของ
กับประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานทางการกีฬา มีองคประกอบที่สําคัญ 6 ดาน คือ ความคลองแคลว
วองไวความสมดุลในการทรงตัว การทํางานอยางสัมพันธกันของรางกาย พลังกลามเน้ือ ปฏิกิริยาการ
ตอบสนอง ความเร็ว

จากองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับสุขภาพที่กลาวมา แสดงใหเห็นวา การมี
กิจกรรมทางกายเปนประจํา จะทําใหมีความแข็งแรงสมบูรณแข็งแรงของกลามเน้ือ เพิ่มความออนตัว
ยืดหยุนของกลามเน้ือ เอ็น ขอตอใหมีมุมในการเคลื่อนไหวที่กวางขึ้น ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ สามารถทํางานหรือกิจกรรมตางๆ ไดอยางยาวนาน ทั้งยังชวยลดไขมันที่
สะสมในรางกาย สอดคลองกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548 : 13) กลาววา การออกกําลังกายที่เพียงพอ
เปนประจําและสมํ่าเสมอเปนการชวยใหรางกายมีสุขภาพและสมรรถภาพดีขึ้น

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ (Health – related
Physical Fitness)

กรรวี บุญชัย (2540) ; บารนาด (1998) และสืบสาย บุญวีรบุตร (2550) ไดกลาวถึงองคประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ซ่ึงพอสรุปรวมไดดังน้ี

1. ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) เปน
ความสามารถของหัวใจ หลอดเลือด เม็ดเลือดและระบบหายใจที่จะนําเชื้อเพลิง โดยเฉพาะออกซิเจนไป
เลี้ยงกลามเน้ือ รวมถึงความสามารถของกลามเน้ือที่จะใชออกซิเจนอยางมีประสิทธิภาพ ผูที่มีความ
สมบูรณแข็งแรง จะสามารถเคลื่อนไหวออกกําลังกายไดคอนขางยาวนาน โดยไมเหน่ือยลางาย ความ
ทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด เปนองคประกอบสําคัญที่สุดของสุขภาพที่แข็งแรง
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เน่ืองจากมีคุณคาอยางมากในการตอสูปองกันโรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง ความเครียด
และยังมีความสําคัญตอการทํางานหลายๆ อยางในชีวิตประจําวัน การเลนและกิจกรรมทางกีฬา

2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ (Muscular Strength and Endurance) ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึงแรงสูงสุดที่เกิดขึ้นจากการหดตัวหรือเกร็งตัวของกลามเน้ือมัดหน่ึงมัดใด
หรือกลุมกลามเน้ือ ซ่ึงจําเปนในการออกแรงดึง ดัน ยก หิ้ว แบกหามสิ่งของ สวนความอดทนของ
กลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือมัดหน่ึงมัดใด หรือกลุมกลามเน้ือเม่ือหดตัวซํ้ากันเปน
ระยะเวลานาน จําเปนในการออกแรงทํางานในทาซํ้าๆ กัน ถากลามเน้ือมีความแข็งแรงและทนทานไม
เพียงพอผูน้ันจะไมสามารถทํากิจกรรมตางๆ ไดตามตองการ

3. ความออนตัวของกลามเน้ือ (Muscular Flexibility) หมายถึง ชวงกวางการเคลื่อนไหวของ
ขอตอหรือกลุมขอตอ ปจจัยที่มีผลตอความออนตัวคือกระดูก และกระดูกออนบริเวณขอตอ ความยาว
และความยืดหยุนของกลามเน้ือ เสนเอ็นบริเวณรอบขอตอ ความออนตัวของกลามเน้ือเปนองคประกอบ
ที่มักจะถูกละเลยหรือมองขามมากที่สุดการยืดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching Exercise) บอยๆ จะ
สงเสริมความออนตัว ลดความตึงเครียดของกลามเน้ือ และผอนคลายความเจ็บปวด ทําใหการ
เคลื่อนไหวกระชับขึ้น

4. องคประกอบของรางกาย (Body Composition) หมายถึง องคประกอบที่มีอยูในรางกาย
แบงเปน 2 สวน คือ 1) เน้ือแทหรือนํ้าหนักรางกายปลอดไขมัน (Lean Body Mass) เปนเน้ือเย่ือไมมี
ไขมันไดแก นํ้า แรธาตุ กระดูกและกลามเน้ือ เปนตน และ 2) ไขมันและเน้ือเย่ือไขมัน (Body Fat) เปน
ไขมันสวนใหญ ไดแก เลซิทีนและฟอสโฟลิปดและสวนที่ไมใชไขมัน (กระดูก กลามเน้ือและเน้ือเย่ืออื่น)
ผูที่มีสุขภาพแข็งแรง (ยกเวนคนอวน) จะมีสัดสวนของไขมันต่ํา แตก็ไมต่ําเกินไป การวัดองคประกอบ
ของรางกายมักใชจากการประมาณคาเปอรเซ็นตของไขมัน

ประเภทของการออกกําลังกาย
แบงตามลักษณะการใชพลังงาน
1. การออกกําลังกายแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Exercise) เปนการออกกําลังซ่ึงใชพลังงาน

แบบไมใชออกซิเจน
2. การออกกําลังกายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) เปนการออกกําลังกายที่ใชพลังงานโดย

อาศัยออกซิเจน
จากการวิเคราะหการฝกปนจักสีลัตตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น เปนกิจกรรมการออกกําลัง

กายแบบแอโรบิค เน่ืองจากเปนการฝกที่มีความหนักปานกลาง แตมีความตอเน่ืองของทา ในแตละการ
ฝกผูฝกสามารถหายใจไดตลอด ซ่ึงจะชวยในการพัฒนาระบบหายใจและไหลเวียนเลือด เสริมสรางความ
แข็งแรงของกลามเน้ือและความออนตัวจากการออกทาทางการฝกและมุมการเคลื่อนไหวที่ตางกัน
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สืบสาย บุญวีรบุตร (2550 : 163) กลาววา การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนกิจกรรมการออกกําลัง
กายแบบใชออกซิเจนในการเผาผลาญเพื่อใหเกิดพลังงาน ซ่ึงมักเปนการเคลื่อนไหวที่มีความหนักต่ําถึง
ปานกลาง เคลื่อนไหวตอเน่ือง ในระดับที่ผูออกกําลังกายยังสามารถหายใจตอเน่ืองได

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางงายของการกีฬาแหงประเทศไทย (Sport Authority

of Thailand Simplified Physical Fitness Test, SATST) (กองวิทยาศาสตรการกีฬา. 2546 : 1-4) เปน
แบบทดสอบที่ใชทดสอบกับบุคคล โดยมีเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่ใชประเมินแตละชวงอายุ
ของประชาชนไทย ที่ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา ไดดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลสมรรถภาพทางกาย
ของประชาชนไทยวัยทํางานในปงบประมาณ พ.ศ. 2545 และดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลสมรรถภาพ
ทางกายประชาชนไทยวัยสูงอายุ ในปงบประมาณ พ.ศ. 2546 ซ่ึงประกอบดวยแบบทดสอบดังน้ี

1.1 ขนาดของรางกาย มีวิธีทดสอบ 2 วิธี
1.1.1 ดัชนีความหนารางกาย (BMI : Body Mass Index)
1.1.2 สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (WHR : Waist to Hip Ratio)

1.2 ความออนตัวยืดหยุนของกลามเน้ือ มีวิธีทดสอบ 2 วิธี
1.2.1 แตะมือดานหลัง (Shoulder Girdle Flexibility Test)
1.2.2 น่ังงอตัว (Sit and Reach Test)

1.3 ความแข็งแรงอดทนของกลามเน้ือ มีวิธีการทดสอบ 4 วิธี
1.3.1 นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute Abdominal Curls)
1.3.2 ดันพื้น 1 นาที (1-Minute Push-ups)
1.3.3 ลุก - น่ัง เกาอี้ 30 วินาที (30-Second Chair Stand) เหมาะสําหรับวัยสูงอายุ
1.3.4 น่ังยกนํ้าหนัก 30 วินาที (30-Second Arm Curls) เหมาะสําหรับวัยสูงอายุ

1.4 ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด
1.4.1 กาวขึ้น-ลง 3 นาที (3-Minute Step Test)
1.4.2 ยืนยกขาขึ้น-ลงอยูกับที่ 2 นาที (2-Minute Step-in-Place)

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ AAHERD Health-related Physical Fitness
Test (กรรวี บุญชัย. 2540 : 1-2) ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการคือ

2.1 วิ่งหรือเดิน 1 ไมล วัดความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด
2.2 วัดสวนประกอบของรางกาย โดยวัดดัชนีมวลกาย
2.3 น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อวัดความออนตัว
2.4 ลุก-น่ัง 1 นาที (Modifiec-ups) เพื่อวัดความแข็งแรงและอดทนของกลามเน้ือทอง
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3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ AAHPER (AAHPER Youth Fitness Test) สมาคม
สุขศึกษาพลศึกษา และนันทนาการของสหรัฐอเมริกา (The American Association for Health
Physical Education and Recreation) ไดทําการสํารวจและทดสอบเยาวชนอเมริกาที่เปนตัวแทน
ระหวางอายุในชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ถึงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 (เกรด 5 เกรด 12) จํานวน 8,500 คน
การทดสอบนับวาไดผลสําเร็จอยางดี เพราะทําใหเยาวชนอเมริกันทั้งชายและหญิงพากันตื่นตัวในเร่ือง
สุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ทําใหเขาทราบความบกพรองของสุขภาพของตนและไดหันมาสนใจ
ปรับปรุงสุขภาพของตนใหดีย่ิงขึ้นเปนอยางมากประกอบดวยรายการทดสอบ 7 รายการ ดังน้ี

3.1 ก. ดึงขอ (Pull – up) สําหรับนักเรียนชาย
ข. งอแขนหอยตัว (Flexed Arm Hang) สําหรับนักเรียนชาย

3.2 ลุก-น่ัง (Sit-up)
3.3 วิ่งเก็บของ40 หลา (40 Yard Shuttle Run)
3.4 ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)
3.5 วิ่ง 50 หลา (50 Yard Dash)
3.6 ขวางลูกซอฟทบอล (Softball Throw for Distance)
3.7 วิ่ง-เดิน 600 หลา (600 Yard Run and Walk)

เกณฑการเลือกแบบทดสอบ
วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2541 : 185) ไดกลาวถึง ลักษณะของแบบทดสอบที่ดี ดังน้ี
1. ความเชื่อม่ัน (Reliability) เปนแบบทดสอบที่ใชวัดนักเรียนกลุมใดก็ไดผลเหมือนกัน
2. ความแมนตรง (Validity) เปนแบบทดสอบที่วัดสิ่งที่ตองการวัดไดจริง
3. ความเปนปรนัย (Objectivity) เปนแบบทดสอบที่ยุติธรรมในการใหคะแนน
4. ความงาย (Simplicity) เปนแบบทดสอบที่ไมยุงยากซับซอน งายตอการบริหาร
5. ความเปนมาตรฐาน(Uniformity) แบบทดสอบที่มีเกณฑมาตรฐานที่แนนอนไวเปรียบเทียบ
6. การใชเวลา (Time) เปนแบบทดสอบที่ไมใชเวลามากเกินไป และมีความประหยัด

ในการวิจัยไดเลือกแบบทดสอบอยางงายของการกีฬาแหงประเทศไทย (Sport Authority
of Thailand Simplified Physical Fitness Test, SATST) เน่ืองจากเกณฑมาตรฐานที่ใชประเมินน้ันแบง
ออกเปนแตละชวงอายุ และเปนเกณฑสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย ซ่ึงจะทําใหผลในการ
เทียบเกณฑมารตรฐานใกลเคียงกับกลุมทดลองมากที่สุด
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ประโยชนของการออกกําลังกาย
การออกกําลังกายเปนประจําสมํ่าเสมอ และปฏิบัติอยางถูกตองเหมาะสม จะทําใหเกิดประโยชน

ทั้งตอสุขภาพกายและสุขภาพจิต ชวยปองกันความเสี่ยงการเกิดโรคภัยไขเจ็บ รางกายเจริญเติบโตได
อยางสมบูรณ มีความพรอมในการดําเนินชีวิตไปไดอยางมีคุณภาพ เจริญ กระบวนรัตน (2548 : 3)
กลาววา การออกกําลักาย ชวยใหระบบการทํางานของอวัยวะตางๆ ภายในรางกายเกิดการปรับตัวและ
เปลี่ยนแปลง เกิดการพัฒนาทางดานสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงเปนปฏิกิริยาการปรับตัวเพื่อตอบสนอง
และเตรียมพรอมที่จะรับสถานการณความเปลี่ยนแปลงทั้งในดานปริมาณและความหนักในการออกกําลัง
กายที่เพิ่มขึ้นในโอกาสตอไป ดังน้ัน คนที่มีการออกกําลังกายบอยๆ จึงมีสุขภาพรางกายที่ดีกวาคนที่ไม
มีการออกกําลังกาย

ปรีดา สุทธิวิวัฒน และ เสริฐ สกุณะพัฒน (2547 : 6) กลาววา การออกกําลังกายอยางเปน
ประจําจะมีประโยชนตอรางกายสรุปไดดังน้ี

1. การออกกําลังกายเปนประจําชวยใหอวัยวะในระบบตางๆ ของรางกาย ทํางานประสานกัน
ไดอยางมีประสิทธิภาพเปนผลใหรางกายสมบูรณ แข็งแรง อดทน มีบุคลิกภาพที่ดี

2. กลามเน้ือหัวใจแข็งแรง เปนผลใหการสูบฉีดเลือดดีขึ้น โดยมีปรืมาณเลือดที่สูบฉีดแตละคร้ัง
มากขึ้น เพื่อนําเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกาย ในขณะปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกาย

3. ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น เปนการเพิ่มปริมาณของเลือดใหแกรางกาย ชวยปรับปรุงให
หลอดเลือดทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ

4. เซลลกลามเน้ือ การสันดาปที่ระดับเซลลกลามเน้ือดีขึ้น ทําใหไขมันสลายตัวไดอยางรวดเร็ว
มีการสะสมของคารโบไฮเดรต (ไกลโคเจนในกลามเน้ือและตับ) ทําใหสามารถประกอบกิจกรรมการออก
กําลังกายไดนานขึ้นโดยไมรูสึกเม่ือยลา อีกทั้งนํ้ายอยที่ชวยในการเผาผลาญไขมันจะทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ฮอรโมนตางๆ จะสามารถปรับตัวไดดีขึ้น

5. การออกกําลังกายเพียงพอ ชวยเพิ่มระดับไขมันชนิดดีที่มีความหนาแนนสูง (High Density
Lipoprotein; HDL) ซ่ึงไขมันชนิดดีเปนไขมันที่มีประโยชนในการกําจัดตะกอนไขมันที่สะสมที่ผนังดาน
ในของหลอดเลือด นอกจากน้ีการออกกําลังกายยังชวยลดระดับไขมันโคเลสเตอรอลและไขมันชนิดเลวที่
มีความหนาแนนต่ํา (Low Density Lipoprotein; LDL) ซ่ึงทั้งสองเปนไขมันที่สะสมบริเวณผนังหลอด
เลือด ทําใหหลอดเลือดหัวใจอุดตัน ดังน้ันการออกกําลังกายจึงชวยเสริมการรักษาผูที่มีระดับไขมันใน
เลือดสูงผิดปกติใหไดผลดีย่ิงขึ้น

6. กระดูก กระดูกออน เอ็น และขอตอตางๆ แข็งแรงขึ้น คือ เอ็นตางๆ มีความสามารถในการ
ยืดและหดตัวไดดีขึ้น ขอตอเคลื่อนไหวไดตลอดชวงของการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนไหวไดมุมกวางมากขึ้น
กวาปกติ
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7. การออกกําลังกายรวมกันเปนหมูมากๆ ทําใหเกิดความเขาใจและเรียนรูพฤติกรรมมี
บุคลิกภาพที่ดี มีมนุษยสัมพันธที่ดี และสามารถอยูรวมกันในสังคมไดอยางมีความสุข

หลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ
สืบสาย  บุญวีรบุตร (2550 : 176-179) กลาววา หลักการออกกําลังกายและการฝกควรเปนไป

ตามระดับสมรรถภาพความสามารถและความตองการหรือวัตถุประสงคที่กําหนดไวและที่สําคัญก็คือ
กิจกรรมการออกกําลังน้ันๆ ควรสอดคลองกับองคประกอบทางจิตใจ ทั้งบุคลิกภาพ ความสนใจและ
เปาหมายที่ชัดเจนในการออกกําลังและการฝก โดยนําหลักการ FFITT มาประยุกต ใช ดังน้ี

1.  F = Fun ความสนุกสนาน คือการเลือกกิจกรรมที่สนุกสนาน ทาทายความสามารถและปจจัย
ทางจิตวิทยา ที่สงผลใหเกิดพฤติกรรมติดการออกกําลังกาย สรางความเปนไปไดในการออกกําลังกาย
และสาเหตุหลักของการไมออกกําลังกาย คือ ไมมีเวลาในการออกกําลังกาย ดังน้ัน ควรเลือกกิจกรรมที่
เปนไปได เชน เดิน วิ่งที่สวนสาธารณะใกลบาน หรือใชอุปกรณและเคร่ืองมือออกกําลังกายใกลศูนย
การออกกําลังกาย และสามารถเลือกแยกสวนการออกกําลังกายได คร้ังละ 15 นาที 2-3 คร้ังตอวัน เปน
ตน และที่สําคัญคือการสรางนิสัยของความสนุกโดยการประสบผลสําเร็จตามเปาหมายของการออกกําลัง
กายที่กําหนดไว ดังน้ันการวัดและการทดสอบสมรรถภาพตางๆ เปนระยะๆ จะทําใหทราบความ กาวหนา
และการประสบผลสําเร็จเพื่อใหพรอมที่จะกําหนดจุดมุงหมายๆ เสมอ

2.  Frequency ความบอยในการออกกําลังกายในแตละวัน และจํานวนคร้ังตอสัปดาห ความบอย
ที่แนะนําในการคงสภาพสุขภาพและสมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ คือ 2-4 คร้ังตอ
สัปดาห อยางนอย 2 คร้ังแตความหนักตองสูงกวาการออกกําลังกาย 3 คร้ังตอสัปดาหแตจะไมชวยใหลด
นํ้าหนักได หากตองการเปลี่ยนแปลงองคประกอบตางๆ ของรางกาย คือ 3-5 คร้ังตอสัปดาหและหากเปน
นักกีฬาสามารถฝกไดบอยถึง 6 คร้ังตอสัปดาห ซ่ึงควรมี 1 วันเพื่อใหรางกายและกลามเน้ือไดพัก เพื่อ
ฟนฟูสภาพ ดังน้ันความบอยควรสอดคลองกับสมรรถภาพและวัตถุประสงคในการฝก

3.  I = Intensity ความหนักหรือความเหน่ือยที่เหมาะสม ซ่ึงการเพิ่มความหนัก จะชวยใหการ
พัฒนา CRF คือการออกกําลังกายที่ความหนัก 50 – 85 % ของ VO2max หรือ 40% - 50% - 85%
VO2R สํารอง จากการวิจัยพบวาการใชพลังงาน VO2 ความสัมพันธระหวางอัตราชีพจรและชวงอัตรา
ชีพจรเปาหมาย (THR = Target Heart Rate Range) ในการออกกําลังกาย ดังน้ันการออกกําลังกายที่
พัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจไดดีคือระหวาง 50 – 85% ของ VO2max
หรือ ที่ชีพจรเปาหมาย ที่ระหวาง 60 – 80% VO2max และ 12 METS = VO2max

4.  T = Time เวลาที่ใชในการออกกําลังกาย ระยะเวลา และความนานในการออกกําลังกาย
กี่นาทีหรือกี่ชั่วโมง เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ ขึ้นอยูกับความหนัก
ในการออกกําลังกาย ควรจะใชเวลาประมาณ ตั้งแต 30 นาทีขึ้นไป
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5. T = Types /mode วิธีการออกกําลังกาย เพื่อการพัฒนาสมรรถภาพที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
ตัวบงชี้ก็คือความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและการหายใจ

ในการสรางโปรแกรมการฝกปนจักสีลัต ผูวิจัยไดนําหลักการ FFITT มาเปนหลักในการออก
แบบโปรแกรมการฝก โดยเลือกใชกิจกรรมที่เปนธรรมชาติของการเคลื่อนไหวของกีฬาปนจักสีลัต ให
เปนอีกทางเลือกหน่ึงของการออกกําลังกาย เชนเดียวกับการรําไทจ๋ี ไทเกก ซ่ึงคัดเลือกจากทักษะตางๆ
ทั้งการแสดงทวงทาที่สวยงาม และการตอสูปองกันตัว โดยเชื่อวาโปรแกรมการฝกปนจักสีลัตน้ีจะเปน
การออกกําลังกายที่เสริมสรางสมรรภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ สําหรับเยาวชนและบุคคลทั่วไป

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนอกจากคํานึงถึงหลักการออกกําลังกายแลว ยังตองดูความ
เหมาะสมกับสภาพรางกายเพื่อใหเกิดผลดีมากกวาผลเสีย การออกกําลังกายใจชวงอายุตางๆ จึงมีความ
แตกตางกัน นิตยสารชีวจิต (2554 : ออนไลน) ไดกลาววา การออกกําลังน้ันมีประโยชน แตตองเลือก
วิธีการใหเหมาะสมกับอายุดวย เม่ือถึงอายุ 30 ปขึ้นไปความสามารถของรางกาย จะเร่ิมลดลง ทั้งดาน
ความทนทาน ความวองไว กําลังของกลามเน้ือ การเลนกีฬาที่ใชกําลังมากๆ หรือคนที่มีโรคประจําตัว
แลวออกกําลังกายโดยไมคํานึงถึงความสามารถของตน ก็จะเปนสาเหตุทําใหเกิดอันตรายหรือบาดเจ็บ
ได แยกการออกกําลังกายตามวัยไว ดังน้ี

อายุ 1-3 ป เลนและออกกําลังกายเปนคร้ังคราว เพื่อใหเด็กเรียนรูจากสิ่งแวดลอมรอบตัว และ
เกิดพัฒนาการของรางกาย โดยใชกิจกรรม ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชน เดิน วิ่ง กระโดด

อายุ 4-6 ป ควรไดใชทุกสวนของรางกายในการออกกําลัง เพื่อพัฒนากลามเน้ือและระบบหายใจ
เชน การวิ่ง วายนํ้า ถีบจักรยาน เลนกายบริหาร กิจกรรมเลียนแบบ และเกมเบ็ดเตล็ด

อายุ 7-11 ป เนนการออกกําลังกายทุกสวนของรางกาย เพื่อใหเกิดความคลองแคลวและเกิด
การประสานงาน เชน วายนํ้า ถีบจักรยาน เลนเกมที่ยากขึ้น รวมถึงกิจกรรมที่นําไปสูการเลนกีฬา

อายุ 12-17 ป ออกกําลังใหครบทุกสวนของรางกายโดยเนนสมรรถภาพของรางกายและพัฒนา
ทักษะทางกลไกใหมีการทํางานที่สัมพันธกัน เชน วิ่ง ถีบจักรยาน เลนบาสเกตบอล วอลเลยบอล วายนํ้า
เตนแอโรบิค เตนรํา แบดมินตัน และอื่น ๆ

อายุ 18-35 ป ออกกําลังเพื่อเนนฝกใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดของรางกาย และเนนการฝก
ทักษะที่ยากและซับซอน เพื่อเปนพื้นฐานความสามารถ ของรางกาย สงเสริมใหมีการออกกําลังกายทุก
รูปแบบ กิจกรรมควรเนนความหลากหลาย เพื่อพัฒนากลามเน้ือใหครบทุกสวน ของรางกาย และเนน
การออกกําลังใหเปนกิจวัตรประจําวัน หรืออยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง วันละ 20 – 30 นาที

อายุ 36-59 ป การออกกําลังตองมีหลายรูปแบบและสามารถปรับเปลี่ยนรูปแบบการออกกําลัง
กายใหเหมาะสมกับรางกาย เวลา สถานที่ เน่ืองจาก เปนวัยที่มีภาระหนาที่ในการทํางานและครอบครัว
ถาไมไดออกกําลังกายมานาน ควรปรึกษาแพทย หากอายุ 45 ปขึ้นไป ควรตรวจรางกาย และการ
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ทํางานของหัวใจดวย ควรเลนกีฬาหรือออกกําลังที่เคยทํา แตลดความเร็วและความหนักลง เชน วายนํ้า
ถีบจักรยาน กายบริหาร วิ่งเหยาะๆ

อายุ 60 ปขึ้นไป การออกกําลังกายในวัยน้ีมีขอจํากัด ตองยึดแนวทางการปฏิบัติอยางเครงครัด
มิฉะน้ันอาจจะเกิดโทษตอสุขภาพ ควรปรึกษาแพทย กอนเร่ิมออกกําลังกาย โดยเฉพาะการทํางานของ
หัวใจ กิจกรรมที่ออกกําลังควรเปนแบบเบาๆ เชน เดิน วิ่ง รํามวยจีน รํากระบอง กายบริหารประกอบ
ดนตรี ไมควรออกกําลังกายที่ใชแรงมากในระยะสั้นๆ

จากที่กลาวมาสรุปไดวา การออกกําลังกายน้ันใหประโยชนในการสงเสริมสมรรถภาพเพื่อ
สุขภาพทั้งทางรางกายและจิตใจ การมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายจึงตองคํานึงถึงชวงอายุเปนสําคัญ
จะเห็นไดวาผูที่มีชวงอายุระหวาง 12-17 ป และ 18-35 ป มีความสามารถที่จะออกกําลังที่พัฒนาไดครบ
ทุกสวนของรางกาย สามารถทํากิจกรรมที่มีความหนักสูง ใชทักษะยากและซับซอนได เพื่อใหเกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด

เอกสารงานและวิจัยที่เกี่ยวของ
จากที่ไดศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายน้ัน มีกิจกรรการเคลื่อนไหวรางกายใน

หลายรูปแบบ ที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ มีตัวอยางดังตอไปน้ี

งานวิจัยในประเทศ
อดิศักดิ์ โกศิยะกุล (2543 : บทคัดยอ) ไดศึกษาการเปรียบเทียบผลการวิ่งเหยาะกับการเตน

แอโรบิกที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนกําแพงเพชรพิทยาคม ปการศึกษา 2543 ไดมาโดยอาสาสมัคร
จํานวน 60 คน และแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน คือ กลุมฝกการวิ่งเหยาะกับกลุมฝก
การเตนแอโรบิก ใชเวลาฝกตามโปรแกรมเปนระยะเวลา 12 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยใชแบบทดสอบ
กอนการฝก ระหวางการฝกและหลังการฝกของ สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
ประกอบดวยแบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่ง 1.5 ไมล น่ังงอตัวไปขางหนา ลุก-น่ัง และการวัดไขมันใต
ผิวหนัง ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 8 และ 12

ผลการวิจัย พบวา
1. สมรรถภาพทางกายของกลุมฝกตามโปรแกรมการวิ่งเหยาะ กับกลุมฝกตามโปรแกรมการ

เตนแอโรบิก กอนการฝกและหลังการฝกไมแตกตางกัน
2. สมรรถภาพทางกายในกลุมฝกตามโปรแกรมการวิ่งเหยาะ กับการฝกตามโปรแกรมการเตน

แอโรบิก กอนและหลังการฝกในสัปดาหที่ 4, 8 และ 12 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.05
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สุภาพ พงษสุวรรณ (2545 : บทคัดยอ) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบ
ผสมผสานเปนชวงและการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเน่ืองที่มีตอสมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย
นํ้าหนักตัว อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะพัก ความออนตัว ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือหนาทอง เปอรเซ็นตไขมัน สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความจุปอด ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือแขนและขา กลุมตัวอยางเปนสมาชิกสตรีของศูนยฝกและบริหารกาย กระทรวงการทองเที่ยว
และกีฬา อายุระหวาง 25-45 ป มีสุขภาพดี จํานวน 40 คน โดยใชวิธีการจับคู (Matched Group) จาก
ผลการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด แบงเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน กลุมที่ 1 ฝกเตนแอโร
บิกแบบผสมผสานเปนชวง กลุมที่ 2 ฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเน่ือง ใชเวลาทดลอง 10
สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 45 นาที ทําการวัดสมรรถภาพทางกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 5
สัปดาห และหลังการทดลอง 10 สัปดาห นําผลมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบคา "ที" และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า และเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู ตามวิธีของตูกี ที่ระดับนัยสําคัญ .05

ผลการวิจัยพบวา 1)สมรรถภาพทางกายของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง กอน
การทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 2) สมรรถภาพทางกายของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเน่ือง กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 3)หลัง
การทดลองกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวงมีอัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง และมี
สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นมากกวากลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเน่ืองอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05

ขนิษฐา คงทรัพย (2546 : บทคัดยอ) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกเตนแอโรบิกบนบก
และในนํ้าที่มีตอสมรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด และความแข็งแรงของขา กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
หญิงอายุ 13-14 ป จํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมอยางงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ
10 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกเตนแอโรบิกบนบก กลุมทดลองที่ 2 ฝกเตนแอโรบิกในนํ้า และกลุม
ควบคุม โดยทําการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วันๆ ละ 45 นาที ทําการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจน
สูงสุด และความแข็งแรงของขากับกลุมตัวอยางในชวงกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 นํา
ขอมูลที่ไดมาคํานวณคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแปรปรวน และเปรียบเทียบรายคูโดยวิธี
ของตูกี

ผลการวิจัยพบวา สมรรถภาพการจับออกซิเจนและความแข็งแรงของขาในกลุมทดลองที่ 1 และ
2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีพัฒนาการดีกวากอนการฝก มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05
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นาคิน คําศรี (2547 : บทคัดยอ) ไดสรางแบบทดสอบสําหรับนักกีฬาปนจักสีลัต สําหรับนักศึกษา
สถาบันการพลศึกษา ซ่ึงกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาปนจักสีลัตชาย 54 คน และหญิง 33 คน โดยมีการสุม
แบบหลายขั้นตอน แบบทดสอบปนจักสีลัต ประกอบดวย ทักษะการเคลื่อนไหว ทักษะการใชหมัด ทักษะ
การใชเทา ผลการวิจัยสรุปไดวาในนักกีฬาปนจักสีลัตประเภทชายและหญิง การชกหมัดตรง การชกหมัด
ลาง การเตะตรงดวยฝาเทา การเตะตรงดวยขางเทา การเตะเฉียงดวยหนาแขง การเตะตวัดหลังอยูใน
ระดับสูงมาก

วิยะดา ทัศนสุวรรณ และคณะ (2547 : บทคัดยอ) ไดศึกษาการประเมินการบริหารรางกายโดย
การใชไมพลองแบบปาบุญมี เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงของรางกาย โดยการเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายกอนและหลังการฝกเขารวมโครงการ ผลการวิจัยพบวากลุมตัวอยางบางคนมีโรคประจําตัว เชน
โรคความดันโลหิตสูง ภูมิแพและปวดหลัง หลังจากการฝกพบวาการมีโรคประจําตัวยังคงเดิมแต
ความรูสึกวาสุขภาพดีขึ้น รวมทั้งลดอาการปวดหลัง ลดอาการไมสบายตัว เชน หวัด ทองอืด ทองผูก
ปวดศีรษะ และปวดบริเวณขอตางๆ พบวา อาการดีขึ้น สมรรถภาพรางกายของกลุมตัวอยาง ไดแก
ความออนตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ขา และหนาทองดีขึ้น

จิรัช ประชุมแพทย (2548 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกแอโรบิกมวยไทยที่มีตอเปอรเซ็นต
ไขมันในรางกายและสมรรถภาพทางกายบางสวน กลุมตัวอยางเพศหญิง อายุ 30-40 ป จํานวน 20 คน
ซ่ึงมิไดออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ฝกโปรแกรมการฝกแอโรบิกมวยไทยเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาห
ละ 3 วัน วันละ 45 นาที ชั่งนํ้าหนัก วัดความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน วัดอัตราการเตนของชีพจรขณะ
พัก วัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ความจุปอด ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา วัดสวนสูง ความอดทน
ของกลามเน้ือ และทดสอบความออนตัวกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห
ผลการวิจัยพบวา 1) หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมฝกเตนแอโรบิกมวยไทยมีเปอรเซ็นตไขมันของ

รางกายลดลงจากกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
2) หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมฝกเตนแอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทางกายของ ความจุปอด

แรงบีบมือ แรงดึงขา-หลัง การลุก-น่ัง และความออนตัวพัฒนาสูงขึ้นกวากอนการฝก โดยผลการทดสอบ
ความแตกตางกอนการฝกกับหลังการฝก 4 สัปดาห คาเฉลี่ยของแรงดึงขา-หลัง พัฒนาสูงขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝก 8 สัปดาห คาเฉลี่ยของความจุปอด แรงดึงขา-หลัง และ
การลุก-น่ัง พัฒนาสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

มลรักษ เลิศวิลัย (2550 : บทคัดยอ) ผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ ที่มีตอ
สมรรถภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 กลุมทดลองแบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 ฝก
กายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 4 จังหวะ สัปดาหละ 3 คร้ังๆ ละ 20 นาที เปนเวลา 8 สัปดาห กลุม
ทดลองที่ 2 ฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทยแบบ 8 จังหวะ สัปดาหละ 3 คร้ังๆ ละ 10 นาที เปนเวลา 8
สัปดาห พบวากลุมทดลองทั้ง 2 กลุมมีสมรรถภาพทางกายดีขึ้น
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กัมปนาท แกวดํารงชัย (2553: บทคัดยอ) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกความเร็วในการรุก
2 แบบที่มีตอเวลาตอบสนองของนักกีฬาปนจักสีลัต กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาปนจักสีลัตชาย ชมรมกีฬา
ปนจักสีลัต มหาวิทยาบูรพา จํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมแบบเปนระบบ แบงเปน 3 กลุมๆละ 10
คน ไดแก กลุมควบคุม ฝกทักษะกีฬาปนจักสีลัต กลุมทดลองที่ 1 ฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไข
ควบคูกับการฝกแบบทั่วไป กลุมทดลองที่ 2 ฝกความเร็วในการรุกแบบมีเงื่อนไขควบคูกับการฝกแบบ
ทั่วไป โดยทดสอบวัดเวลาตอบสนองตาและเทาโดยการเตะตรง ทดลองเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ
3 วัน ไดแก วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ฝกวันละ 2 ชั่วโมง และทําการทดสอบเวลาตอบสนอง กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห ความแปรปรวนทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า
และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีบอนเฟอโรนี ผลการวิจัยพบวา

1. การเปรียบเทียบเวลาตอบสนองพบวา กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวา
การฝกตามโปรแกรมอยางตอเน่ืองควบคูกับโปรแกรมการฝกแบบมีเงื่อนไขและไมมีเงื่อนไขน้ันเปนผล
ให กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีพัฒนาการดีขึ้นมากกวากลุมควบคุม

2. เปรียบเทียบระหวาง กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 พบวา กลุมทดลองที่ 1 แตกตาง
กับกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดง
วา กลุมทดลองที่ 1 มีเวลาตอบสนองดีกวากลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

นักรบ ทองแดง (2553 : บทคัดยอ) ไดศึกษาความเร็วในการเตะสองแบบในกีฬาปนจักสีลัต
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย สถาบันพลศึกษา วิทยาเขตยะลา จํานวน 36 คน โดยไดมาจากการสุม
อยางเปนระบบ โดยแบงออกเปนสามกลุม กลุมละ 12 คน ไดแก กลุมควบคุม กลุมฝกเตะแบบเหวี่ยงขา
ตรง กลุมฝกเตะแบบสะบัดขา โดยทําการฝกทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 1
ชั่วโมง ในระหวางเวลา 16.00-17.00 น. และทําการทดสอบความเร็วในการเตะกอนฝกหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ทดสอบความแปรปรวนทางเดียว และการทดสอบความแตกตางรายคูแบบตูกี ผลการวิจัยพบวา

1. ผลการฝกเตะ ที่มีตอความเร็วในการเตะ ระหวางกลุมควบคุม กลุมการฝกเตะแบบเหวี่ยงขา
ตรงและการฝกเตะแบบสะบัดขา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังจาก
การฝกในสัปดาหที่ 8

2. ผลการฝกเตะแบบเหวี่ยงขาตรง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05

3. ผลการฝกเตะแบบสะบัดขา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8
พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ในสัปดาหที่ 8
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งานวิจัยตางประเทศ
ยัง (Young. 1993 : บทคัดยอ) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลการออกกําลังกายแอโรบิกและเทควัน

โดที่มีตอความอดทนของการไหลเวียนโลหิต ความอดทนของกลามเน้ือและความออนตัว กลุมตัวอยาง
เปนชายอายุระหวาง 18-35 ป จํานวน 70 คน โดยทําการสุมอยางงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2
กลุมๆ ละ 35 คน กลุมที่หน่ึงฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิก ตามโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาห อีกกลุม
ออกกําลังดวยวิธีการฝกกีฬาเทควันโด ตามโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาห

ผลการวิจัยพบวา ทั้งสองกลุมมีความทนทานของการไหลเวียน ความอดทนของกลามเน้ือและ
ความออนตัวเพิ่มขึ้น วิเคราะหโดยใชสถิติที และทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากการ
ฝกทําใหความออนตัวของลําตัวและขอสะโพกเพิ่มขึ้นในกลุมที่ออกกําลังดวยวิธีการฝกกีฬาเทควันโด
อยางไรก็ตาม จากการทดสอบแสดงใหเห็นวา ทั้งสองกลุมมีความแตกตางกันของความทนทานของการ
ไหลเวียนและความอดทนของกลามเน้ืออยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 การวิเคราะหคาเฉลี่ย
ความแตกตางของความออนตัวภายในกลุม หลังการฝกไมแตกตางกัน แตในระหวางกลุมทั้งสอง
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

มิลล (Mills. 1994 : Abstract) ทําการศึกษาเร่ือง ผลของการออกกําลังกายแบบแอโรบิคที่มีความ
หนักนอยที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความออนตัวของขา และการทรงตัวในกลุมผูสูงอายุที่ไม
คอยเคลื่อนไหว กลุมตัวอยางทั้งหมด 47 คน กลุมทดลองจํานวน 20 คน ทําการฝกตามโปรแกรมการฝก
8 สัปดาห กลุมควบคุมจํานวน 27 คน ทํากิจวัตรประจําวันตามปกติ ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมี
ความออนตัวของขอเทาและเขามากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ทั้งสองกลุมมีความแตกตางอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ และการทรงตัวของทั้งสองกลุมแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เมอรฟ และฮาดแมน (Murphy; & Hardman. 1998) ไดศึกษาวิจัยเกี่ยวกับผลของการเดินแบบ
สะสมและแบบตอเน่ืองที่มีตอสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ ในกลุมหญิงวัยกลางคนจํานวน 47
คนโดยกลุมทดลองที่หน่ึง เดินแบบสะสม คร้ังละ 10 นาที 3 คร้ังตอวัน 5 วันตอสัปดาหดวยความหนัก
ของงาน 66 เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุดของรางกายในการใชออกซิเจนขณะออกกําลังกายขณะ
ออกกําลังกาย กลุมทดลองที่สอง เดินแบบตอเน่ือง คร้ังละ 30 นาที 5 วันตอสัปดาห ดวยความหนัก 66
เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุดของรางกายในการใชออกซิเจนขณะออกกําลังกาย ระยะเวลาในการ
ทดลอง 10 สัปดาหพบวาสมรรถภาพการใชออกซิเจนสูงสุดของรางกายในกลุมทดลองเดินแบบสะสม
และกลุมทดลองเดินแบบตอเน่ือง เพิ่มขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุม
ทดลองแบบตอเน่ืองมีคาดัชนีมวลกายลดลงในกลุมที่เดินแบบสะสม

แมร่ี และคณะ (Mary; et al. 2000 : 8-15) ไดทําการหาความเชื่อม่ันและผลการตอบสนองจาก
การทดสอบทางกายภาพ 2 วิธีที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเน้ืองอขอเทา เหยียดขอเทา เหยียดเขา
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งอสะโพก เหยียดสะโพก งอแขน เหยียดแขน กลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุจํานวน 45 คน มีปญหา
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหว กลุมตัวอยางมีอายุอยูในชวง 70-90 ป แบงกลุมการทดลองออกเปน 2 กลุมคือ
กลุมที่มีการออกกําลังกายและกลุมควบคุมไมมีการออกกําลังกาย ซ่ึงกลุมที่มีการออกกําลังกายจะออก
กําลังกาย 3 คร้ังตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห ซ่ึงประกอบไปดวยการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ
ความทนทาน การทรงตัวและความออนตัว ทําการทดสอบ 2 วิธี คือ การทดสอบความสามารถในการ
ทรงตัวในหลายๆ กิจกรรม (Physical Performance Test) (PPT-8) และสอง เดิน 6 นาทีเพื่อทดสอบ
ความทนทาน (6 – Minute Walk Test) ผลการวิจัยพบวา การทดสอบทั้ง 2 วิธีในกลุมที่มีการออกกําลัง
กาย มีความแข็งแรงของกลามเน้ือและการทรงตัวที่ดีกวากลุมควบคุม และยังพบวาความแข็งแรงของ
กลามเน้ือที่เพิ่มขึ้นน้ันสามารถเพิ่มความสามารถในการทรงตัวได

ทราน และคณะ (Tran; et al. 2001 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกโยคะในแงของ
สมรรถภาพทางกาย โดยกลุมตัวอยาง เปนอาสาสมัครที่มีสุขภาพดี จํานวน 10 คน และไมเคยทําการ
ฝกหะธะโยคะมากอน แบงเปนหญิง 9 คน และชาย 1 คน อายุระหวาง 18-27 ป โดยทําการวัด
สมรรถภาพทางกายไดแก ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความทนทานของกลามเน้ือ ความออนตัว
สมรรถภาพของระบบหัวใจและการหายใจ ระดับไขมันของรางกาย และระบบไหลเวียนเลือด จากน้ันให
กลุมตัวอยางฝกโยคะอยางนอย 2 คร้ัง ตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ในแตละคร้ังของการฝก
ประกอบดวยการอบอุนรางกาย 10 นาที ฝกทาโยคะตางๆ 50 นาที หลังจากน้ันทําการผอนคลายแบบ
โยคะในทาศพอาสนะเปนเวลา 10 นาที เม่ือสิ้นสุดการทดลองใหกลุมตัวอยางทําการวัดความแข็งแรง
แบบ ไอโซคิเนติก (Isokinetic) โดยการเหยียดศอก งอศอก และการเหยียดเขา ซ่ึงกลุมตัวอยางทั้งหมด
เคยทําการทดสอบและบันทึกคะแนนไวกอนการทดลองแลว

ผลการศึกษาพบวา ความแข็งแรงแบบ ไอโซคิเนติก เพิ่มขึ้นรอยละ 31, 19 และ 28 ตามลําดับ
และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ความทนทานแบบอยูกับที่ของกลามเน้ือในการงอเขา
เพิ่มขึ้นรอยละ 57 และมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 ในขณะที่ความออนตัวของขอเทา
การยกไหล การเหยียดตัว และการกมตัวเพิ่มขึ้นรอยละ 13, 155, 188 และ 14 ตามลําดับ
ความสามารถในการจับออกซิเจนของรางกายเพิ่มขึ้นรอยละ 6 สรุปไดวา การฝกหะธะโยคะเปนประจํา
จะชวยใหสมรรถภาพทางกายดีขึ้น

ราชิด และคณะ (Rashid A.; et al. 2002 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับผลการ
ตอบสนองทางดานสรีรวิทยาในระหวางการแขงขันในนักกีฬาปนจักสีลัต ซ่ึงเปนการศึกษาเชิงพรรณนา
และเปนการศึกษาแบบขามกลุมตัวอยาง เกี่ยวกับ การตอบสนองทางดานสรีรวิทยา ในระหวางการ
แขงขันกีฬาปนจักสีลัต โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาปนจักสีลัตระดับสุดยอด เปนชายจํานวน 21 คน
และหญิงจํานวน 9 คน ทําการเก็บขอมูลจํานวน 30 แมทชการแขงขัน ซ่ึงจะทําการเก็บขอมูล กรดแล
คติค อัตราการเตนของหัวใจกอนการแขงขัน และภายหลังจากเสร็จสิ้นการแขงขันในแตละยกรวมทั้ง
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยการวัดองคประกอบรางกาย การทดสอบการกระโดดสูง ความ
แข็งแรงของแขน ปริมาณการใชออกซิเจนสูงสุด และการทดสอบความสามารถแบบแอนแอโรบิคดวย
การทดสอบวินเกตต พบวา อัตราการเตนของหัวใจในระหวางการแขงขัน มีคามากกวารอยละ 84 ของ
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ระดับของกรดแลคติคมีคาระหวาง 6.7-18.7 มิลลิโมล ซ่ึงสามารถสรุปได
วา กีฬาปนจักสีลัตน้ันเปนกีฬาที่ตองใชความสามารถแบบแอโรบิค และแอนแอโรบิค ในระดับสูง และถา
เปรียบเทียบกับนักกีฬายูโดและเทควันโด พบวาความสามารถของระบบแอโรบิคและความแข็งแรงของ
แขน แรงระเบิดจะมีคาที่สูงกวา

บอรไชม และบาร (Borsheim ; & Bahr. 2003) ไดทําการศึกษาวิจัย ผลของระยะเวลา ความ
หนักและรูปแบบในการออกกําลังกาย ที่มีตอสภาวะการใชออกซิเจนสูงสุดในรางกายของคนที่มีสุขภาพดี
พบวา หลังจากออกกําลังกายในชวงระยะฟนฟู (Recovery Period) รางกายจะมีปริมาณการใชออกซิเจน
เพิ่มขึ้น การเพิ่มขึ้นหรือลดลงของปริมาณการใชออกซิเจนน้ัน ขึ้นอยูกับความหนักและระยะเวลาในการ
เคลื่อนไหวรางกาย/ออกกําลังกายประเภทน้ันๆ การศึกษาในกลุมทดลองฝกออกกําลังกาย พบวาหลัง
ออกกําลังกายสภาวะการใชออกซิเจนในรางกายลดลงสูระดับพัก (Resting Level) อยางรวดเร็ว เปนผล
มาจากขณะออกกําลังกายรางกายมีอุณหภูมิเพิ่มสูงขึ้น ระบบไหลเวียนโลหิต และออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น
หลังจากออกกําลังกายสมรรถภาพในการใชออกซิเจนขณะน้ันลดลงแตไมถึงระดับพักทําใหรางกายมี
ปริมาณออกซิเจนเพิ่มขึ้น และสมรรถภาพในการใชออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึ้นดวย

เทเลอร และคณะ (Taylor; et al. 2005 : Abstract) ไดศึกษาผลการออกกําลังกายดวยการรําไท
จ๋ีที่มีผลตอการทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และความออนตัว กลุมตัวอยาง ผูสูงอายุชาวจีนที่มี
ความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจจํานวน 39 คน อายุเฉลี่ย 65.7 ± 8.3 ป เปนผูอพยพชาวจีนที่พูดแคน
ทานีส (Cantonese) (97%) การศึกษาระดับมัธยมหรือนอยกวา (87%) เปนผูมีรายไดต่ํา (94%)
โรคเบาหวาน (21%) และ 1 คนยังสูบบุหร่ีอยู กลุมตัวอยางมีมาตรฐานการออกกําลังกายต่ํากวา 50%
ของสุขภาพเม่ือเทียบกับผูสูงอายุในวัยเดียวกัน จากสถิติของอเมริกา ทั้งหมดเขารับการฝกไทจ๋ี สัปดาห
ละ 3 วันๆ ละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา 12 สัปดาห ทําการวัดและเก็บรวบรวมขอมูลกอนการฝก หลังการฝก
ในสัปดาหที่ 6 และ 12

ผลการวิจัยพบวา ในชวง 6 สัปดาหแรก การทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และความออน
ตัวดีกวากอนการฝก และดีขึ้นเร่ือยๆ เม่ือฝกครบ 12 สัปดาห การออกกําลังกายโดยการรําไทจ๋ีเปนตัว
แปรสําคัญที่ชวยใหการทรงตัวดีขึ้น กลามเน้ือสวนบนและสวนลางของรางกายแข็งแรงขึ้น ความออนตัว
ดีขึ้น ผลของการวิจัยน้ีจะเปนขอมูลที่สําคัญมากที่จะนําไปใชบรรจุในโปรแกรมการออกกําลังกายเพื่อ
ชวยลดสภาวะของการออนแอของสุขภาพและชวยใหสภาพรางกายของผูสูงอายุดีขึ้น
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อเดรียนา และคณะ (Adraina ; et al. 2009) ไดศึกษาเพื่อเปรียบเทียบอิทธิพลแบบเฉียบพลัน
ของความเขมในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกในการฝกความแข็งแรงของหญิงสูงอายุ กลุมตัวอยาง
25 คน (อายุเฉลี่ย 64.3 ± 2.8 ป) ซ่ึงมีประสบการณในการฝกทั้งแบบแรงตาน และแบบแอโรบิกสมัครใจ
ที่จะฝกแบบแอโรบิก (ความหนัก 60-80 % ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ) หลังจากฝกแอโรบิกเสร็จ
ใหตามดวยการฝกดวยแรงตาน ตามโปรแกรม คือ ฝกทา Leg Press, Leg Extension และ Leg Curl
จํานวนคร้ังในแตละเซทถูกกําหนดโดยการวิเคราะหทั้งสองแบบแลวดูจํานวนปริมาณในการออกกําลัง
กายแบบใชแรงตาน ผลแสดงใหเห็นวาจํานวนคร้ังตอการออกกําลังกาย หลังจากออกกําลังกายแบบแอ
โรบิกที่มีความหนัก 80% และ 60% ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ประเมินจากสังเกตการณออกแรง
แสดงใหเห็นวาหลังจากออกกําลังกายดวยความหนัก 80 % จะทําใหเกิดความเม่ือยลามากกวาหลังออก
กําลังกายที่ความหนัก 60 % สรุปไดวาการทดสอบการฝกที่มีความหนัก 20 นาที ในการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก อาจจะเพียงพอที่ทําใหเกิดผลทางลบตอการฝกความแข็งแรงในหญิงสูงอายุ

จากการศึกษารวบรวมเอกสารและผลการวิจัยทั้งในและตางประเทศสรุปไดวา การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกมีผลตอสมรรถภาพทางกาย ผลของการฝกทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการของ
สมรรถภาพทางกายไปในทางที่ดีขึ้น แตผลของการวิเคราะหมีคาของสมรรถภาพบางรายการที่ไมเห็น
ความเปลี่ยนแปลงหลังการฝก อาจเน่ืองมาจากปจจัยตางๆ เชน โปรแกรมการฝก ความหนัก ความนาน
และความถึ่ในการฝกไมเหมาะสม การที่ไมสามารถควบคุมกิจกรรมประจําวันของกลุมทดลองได แต
อยางไรก็ตามการออกกําลังกายถือเปนกิจกรรมที่มีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพใหเกิดการพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น และจากกิจกรรมการฝกปนจักสีลัตที่เปนการออกกําลังกายที่มี
ลักษณะใกลเคียงกับ แอโรบิก ไทจ๋ี ชี่กง ซ่ึงยังไมมีผูศึกษาและนํามาเปนกิจกรรมการฝกที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพ
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บทที่ 3
วิธีดําเนินการศึกษาคนควา

ในบทน้ีกลาวถึง การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา  การ
เก็บรวบรวมขอมูล และการวิเคราะหขอมูล

การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง
ประชากรที่ใชในการวิจัย
ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังน้ี เปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เพศชายและหญิง ที่มี

อายุระหวาง 15-18 ป จํานวน 150 คน
กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัย
กลุมตัวอยางในการวิจัย เปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เพศชายและหญิง ที่มีอายุระหวาง

15-18 ป จํานวน 40 คน ไดมาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ซ่ึงไมเคยฝกปนจัก
สีลัตมากอน ทําการวัดสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ นําผลที่ไดมาจัดแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน คือ กลุมทดลองทําการฝกปนจักสีลัตตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซ่ึง
ผานการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญและไดรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรมพิจารณา
โครงการวิจัยในมนุษยแลว กลุมควบคุมออกกําลังกายดวยตัวเองตามเงื่อนไขการออกกําลังกายเดียวกัน

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาคนควา
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี  ประกอบดวย
1. โปรแกรมการฝกปนจักสีลัตที่ผูวิจัยสรางขึ้น
2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (การกีฬาแหงประเทศไทย 2546)

2.1 วัดองคประกอบของรางกาย (Body Composition)
2.2 วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและไหล (Push-ups)
2.3 วัดความอดทนของกลามเน้ือหนาทอง (Muscular Endurance)
2.4 วัดความออนตัวของลําตัว (Flexibility)
2.5 วัดความยืดหยุนขอตอหัวไหล (Shoulder girdle Flexibility Test)
2.6 วัดความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardio-Respiratory Endurance)
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อุปกรณที่ใชในการทดสอบ
1. เคร่ืองชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง
2. กลองวัดความออนตัว
3. นาฬิกาจับเวลา
4. บันไดสูง 12 น้ิว
5. เทปบันทึกจังหวะ
6. ใบบันทึกผลการทดสอบ

การเก็บรวบรวมขอมูล
ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูล โดยมีขั้นตอนและวิธีการดังน้ี
1. ติดตอขอความรวมมือและแจงจุดประสงคในการทําวิจัย ที่โรงเรียนธรรมมิสลาม ทาอิฐ
2. กําหนดวัน เวลาในการฝกปนจักสีลัต โดยทําการฝก 3 คร้ังตอสัปดาห คร้ังละ 1 ชั่วโมง เปน

เวลา 8 สัปดาหๆ โดยทําการฝกในวันจันทร พุธ ศุกร หลังเลิกเรียน
3. ในการฝกผูวิจัยและผูชวยเปนผูนําในการฝก
4. เก็บขอมูลอายุ นํ้าหนัก สวนสูงกอนการฝก
5. ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ของผูเขารับการฝก (กลุมทดลอง) และผู

ที่ไมไดรับการฝก (กลุมควบคุม)
6. กลุมทดลองทําการฝกปนจักสีลัตตามโปรแกรม สัปดาหละ 3 คร้ัง คร้ังละ 1 ชั่วโมง เปนเวลา

8 สัปดาห โดยทําการฝกในวันจันทร พุธ ศุกร หลังเลิกเรียน
7. วัดความหนักของการฝกดวยการจับชีพจร 60-70 % ของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด
8. กลุมควบคุมออกกําลังกายดวยตัวเอง ตามหลักเกณฑเดียวกันกับกลุมทดลอง
9. ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8
10. นําขอมูลที่ไดทั้งหมดวิเคราะหคาทางสถิติ

การวิเคราะหขอมูล
ในการวิจัยคร้ังน้ีใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป โดยมีขั้นตอน

ดังตอไปน้ี
1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ นํ้าหนัก

สวนสูงของกลุมทดลองและกลุมควบคุม
2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ สัดสวนของรางกาย ความแข็งแรงของ

กลามเน้ือแขนและกลามเน้ือทอง ความออนตัวของลําตัว ความยืดหยุนของขอตอหัวไหล
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อัตราการชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชการทดสอบคาที
(Independent Simples T-test)

3. ทดสอบความแตกตางของ สัดสวนของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนและ
กลามเน้ือทอง ความออนตัวของลําตัว ความยืดหยุนของขอตอหัวไหล อัตราการชีพจรสูงสุดขณะออก
กําลังกายของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซํ้า (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)

4. ทดสอบความแตกตางรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)
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บทที่ 4
ผลการวิเคราะหขอมูล

การวิจัยเร่ือง ผลการฝกปนจักสีลัตที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ผูวิจัยไดนํา
ผลการวัดสมรรถภาพทางกาย มาทําการวิเคราะหขอมูลและนําเสนอในรูปตาราง ดังตอไปน้ี

ตาราง 1 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของอายุ นํ้าหนักและสวนสูง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม
โดยใชการทดสอบคาที

ตาราง 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของตัวแปรกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

ตาราง 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของตัวแปร ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมกอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชการทดสอบคาที

ตาราง 4 ทดสอบความแตกตางของตัวแปรภายในกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า

ตาราง 5 วิเคราะหความแตกตางรายคูตัวแปรภายในกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี

ตาราง 6 ทดสอบความแตกตางของตัวแปรภายในกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า

ตาราง 7 วิเคราะหความแตกตางรายคูตัวแปรภายในกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล
ในการวิเคราะหขอมูลคร้ังน้ี ไดใชสัญลักษณที่เกี่ยวของกับการศึกษาดังน้ี
X แทน คาเฉลี่ย (Mean)
N แทน จํานวนผูเขารับการทดสอบ
S.D. แทน สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)
F แทน คาสถิติที่ใชในการวิเคราะหการแจกแจงแบบเอฟ (F-distribution)
df แทน องศาอิสระมีคาเทากับจํานวนกลุมตัวอยางลบดวยหน่ึง
p แทน ความนาจะเปน (Probability)
SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง (Sum of Square)
MS แทน คาเฉลี่ยผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกําลังสอง (Mean of Square)
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ผลการวิเคราะหขอมูล

ตาราง 1 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของอายุ นํ้าหนักและสวนสูง ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใช
การทดสอบคาที

รายการ กลุมตัวอยาง N X S.D. t p
1. อายุ

(ป)
กลุมทดลอง
กลุมควบคุม

20
20

16.40
15.95

1.39
0.94

1.19 .239

2. นํ้าหนัก
(กก.)

กลุมทดลอง
กลุมควบคุม

20
20

53.58
53.58

9.58
5.44

-.10 .920

3. สวนสูง
(ซม.)

กลุมทดลอง
กลุมควบคุม

20
20

160.30
161.70

8.34
7.24

-.56 .570

จากตาราง 1 พบวา กลุมทดลองมีอายุเฉลี่ย 16.40 ป (S.D.=1.39) มีนํ้าหนักเฉลี่ย 53.58
กิโลกรัม (S.D.=9.58) มีสวนสูงเฉลี่ย 160.30 เซนติเมตร (S.D.=8.34) กลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ย 15.95 ป
(S.D.=0.94) มีนํ้าหนักเฉลี่ย 53.58 กิโลกรัม (S.D.=5.44) มีสวนสูงเฉลี่ย 161.70 เซนติเมตร
(S.D.=7.24)

จากการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย อายุ นํ้าหนัก และสวนสูงของกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวา
ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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ตาราง 2 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม

รายการทดสอบ
กอนการฝก สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8
X S.D. X S.D. X S.D.

ดัชนีมวลกาย
กลุมทดลอง 20.81 3.07 20.73 3.00 20.64 2.80
กลุมควบคุม 20.54 1.01 20.53 0.94 20.44 0.94
ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน
กลุมทดลอง 12.25 2.29 13.35 2.23 14.85 1.95
กลุมควบคุม 12.00 1.94 12.05 1.90 13.25 1.86
ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง
กลุมทดลอง 27.55 6.33 28.80 6.21 31.85 6.62
กลุมควบคุม 27.00 6.64 28.00 6.62 29.75 6.71
ความออนตัวของลําตัว
กลุมทดลอง 12.95 5.89 14.12 6.21 16.40 6.17
กลุมควบคุม 12.34 4.53 12.80 4.42 13.46 4.25
ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา
กลุมทดลอง 6.28 4.99 6.64 4.52 7.37 4.22
กลุมควบคุม 5.90 4.49 6.03 4.42 6.57 4.12
ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลซาย
กลุมทดลอง 3.10 6.07 3.65 5.55 4.58 4.81
กลุมควบคุม 4.10 3.93 4.35 3.89 4.73 3.78
อัตราชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย
กลุมทดลอง 130.95 6.56 129.30 6.92 125.85 6.97
กลุมควบคุม 131.15 4.94 130.25 4.85 128.55 4.87

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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จากตาราง 2 พบวา ดัชนีมวลกายของกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
8 มีคาเฉลี่ย 20.81 (S.D.= 3.07), 20.73 (S.D.= 3.00), 20.64 (S.D.= 2.80) ตามลําดับ

ดัชนีมวลกายของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 20.54
(S.D.= 1.01), 20.53 (S.D.= 0.94), 20.44 (S.D.= 0.94) ตามลําดับ

ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ของกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8
มีคาเฉลี่ย 12.25 (S.D.= 2.29), 13.35 (S.D.= 2.23), 14.85 (S.D.= 1.95) ตามลําดับ

ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8
มีคาเฉลี่ย 12.00 (S.D.= 1.94), 12.05 (S.D.= 1.90), 13.25 (S.D.= 1.86) ตามลําดับ

ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง ของกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4
และ 8 มีคาเฉลี่ย 27.55 (S.D.= 6.33), 28.80 (S.D.= 6.21), 31.85 (S.D.= 6.62) ตามลําดับ

ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง ของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4
และ 8 มีคาเฉลี่ย 27.00 (S.D.= 6.64), 28.00 (S.D.= 6.62), 29.75 (S.D.= 6.71) ตามลําดับ

ความออนตัวของลําตัว ของกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มี
คาเฉลี่ย 12.95 (S.D.= 5.89), 14.12 (S.D.= 6.21), 16.40 (S.D.= 6.17) ตามลําดับ

ความออนตัวของลําตัว ของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มี
คาเฉลี่ย 12.34 (S.D.= 4.53), 12.80 (S.D.= 4.42), 13.46 (S.D.= 4.25) ตามลําดับ

ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา ของกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4
และ 8 มีคาเฉลี่ย 6.28 (S.D.= 4.99), 6.64 (S.D.= 4.52), 7.37 (S.D.= 4.22) ตามลําดับ

ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา ของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4
และ 8 มีคาเฉลี่ย 5.90 (S.D.= 4.49), 6.03 (S.D.= 4.42), 6.57 (S.D.= 4.12) ตามลําดับ

ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลซาย ของกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4
และ 8 มีคาเฉลี่ย 3.10 (S.D.= 6.07), 3.65 (S.D.= 5.55), 4.58 (S.D.= 4.81) ตามลําดับ

ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลซาย ของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4
และ 8 มีคาเฉลี่ย 4.10 (S.D.= 3.93), 4.35 (S.D.= 3.89), 4.73 (S.D.= 3.78) ตามลําดับ

อัตราชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย ของกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4
และ 8 มีคาเฉลี่ย 130.95 (S.D.= 6.56), 129.30 (S.D.= 6.92), 125.85 (S.D.= 6.97) ตามลําดับ

อัตราชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย ของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4
และ 8 มีคาเฉลี่ย 131.15 (S.D.= 4.94), 130.25 (S.D.= 4.85), 128.55 (S.D.= 4.87) ตามลําดับ
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ตาราง 3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของรายการทดสอบ ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมกอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชการทดสอบคาที

รายการทดสอบ กลุมทดลอง กลุมควบคุม t P
X S.D. X S.D.

ดัชนีมวลกาย
กอนการฝก 20.81 3.07 20.54 1.01 0.36 0.71
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 20.73 3.00 20.53 0.94 0.28 0.77
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 20.64 2.80 20.44 0.94 0.29 0.76
ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน
กอนการฝก 12.25 2.29 12.00 1.94 0.37 0.71
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 13.35 2.23 12.05 1.90 1.98 0.05*
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 14.85 1.95 13.25 1.86 2.65 0.01*
ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง
กอนการฝก 27.55 6.33 27.00 6.64 0.26 0.79
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 28.80 6.21 28.00 6.62 0.39 0.69
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 31.85 6.62 29.75 6.71 0.99 0.32
ความออนตัวของลําตัว
กอนการฝก 12.95 5.89 12.34 4.53 0.36 0.71
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 14.12 6.21 12.80 4.42 0.77 0.44
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 16.40 6.17 13.46 4.25 1.75 0.08
ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา
กอนการฝก 6.28 4.99 5.90 4.49 0.24 0.80
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6.64 4.52 6.03 4.42 0.43 0.66
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 7.37 4.22 6.57 4.12 0.60 0.55
ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลซาย
กอนการฝก 3.10 6.07 4.10 3.93 -0.25 0.80
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 3.65 5.55 4.35 3.89 -0.11 0.91
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 4.58 4.81 4.73 3.78 -0.16 0.87
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ตาราง 3 (ตอ)

รายการทดสอบ กลุมทดลอง กลุมควบคุม t P
X S.D. X S.D.

อัตราชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย
กอนการฝก 130.95 6.56 131.15 4.94 -0.10 0.91
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 129.30 6.92 130.25 4.85 -0.50 0.61
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 125.85 6.97 128.55 4.87 -1.41 0.16

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตาราง 3 การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ระหวางกลุมทดลองกับ
กลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชการทดสอบคาที พบวากอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกายไมมีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ระหวางกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชการทดสอบคาที พบวากอน
การฝกกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ไมมีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวากลุมทดลองและกลุมควบคุมมี
คาเฉลี่ยความแข็งแรงกลามเน้ือแขนมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

การเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของความแข็งแรงกลามเน้ือหนาทอง ความออนตัวของ
ลําตัว ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวาและซาย และอัตราชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย ระหวาง
กลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชการทดสอบคาที พบวา
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ
กลามเน้ือหนาทอง ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
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ตาราง 4 ทดสอบความแตกตางของรายการทดสอบภายในกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P
ดัชนีมวลกาย
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

0.28
1.30
1.58

2
38
40

0.14
0.03

4.13* 0.02

ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

68.13
21.86
89.99

2
38
40

34.06
0.57

59.20* .000

ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

195.70
34.30
230

2
38
40

97.85
0.90

108.40* .000

ความออนตัวของลําตัว
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

123.13
34.38
157.51

2
38
40

61.56
0.90

68.03* .000

ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

12.45
16.47
28.92

2
38
40

6.22
0.43

14.36* .000

ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลซาย
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

14.05
15.10
29.15

2
38
40

7.02
0.39

17.68* .000
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ตาราง 4 (ตอ)

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P
อัตราชีพจรขณะออกกําลังกาย
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

270.90
27.76
298.66

2
38
40

135.45
0.73

185.37* .000

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตาราง 4 พบวา คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ความแข็งแรง
ของกลามเน้ือหนาทอง ความออนตัวของลําตัว ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา ความยืดหยุนของ
ขอตอหัวไหลซาย และอัตราชีพจรขณะออกกําลังกาย ของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่
4 และ 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตาราง 5 วิเคราะหความแตกตางของรายการทดสอบภายในกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี

รายการทดสอบ X กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8

ดัชนีมวลกาย
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

20.81
20.73
20.64

- 0.76
-

0.16
0.92

-
ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

12.25
13.35
14.85

- 1.1*
-

2.60*
1.50*

-
ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

27.55
28.80
31.85

- 1.25*
-

4.30*
3.05*

-
ความออนตัวของลําตัว
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

12.95
14.12
16.40

- 1.17*
-

3.45*
2.28*

-
ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

6.28
6.64
7.37

- 0.36
-

1.09*
0.73*

-
ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลซาย
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

3.75
4.20
4.93

- 0.45*
-

1.17*
0.72*

-
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ตาราง 5 (ตอ)

รายการทดสอบ X กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8

อัตราชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

130.95
129.30
125.85

- 1.65*
-

5.10*
3.45*

-

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เม่ือพบวามีความแตกตางกันจึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยแตละรายการของการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพเปนรายคูโดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี

จากตารางที่ 5 พบวา คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

คาเฉลี่ยของความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา ของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตยังพบวาคาเฉลี่ยความยืดหยุนขอตอไหลขวาหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวา กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง ความออน
ตัวของลําตัว ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลซาย อัตราชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย ของกลุมทดลอง
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากน้ันยัง
พบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง ความออนตัวของ
ลําตัว ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลซาย อัตราชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 8
ดีกวา หลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตาราง 6 ทดสอบความแตกตางของรายการทดสอบ ภายในกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P
ดัชนีมวลกาย
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

0.12
0.43
0.55

2
38
40

0.06
0.01

5.34* .009

ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

20.03
10.63
30.66

2
38
40

10.01
0.28

35.79* .000

ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

77.50
23.83
101.33

2
38
40

38.75
0.62

61.78 .000

ความออนตัวของลําตัว
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

12.69
11.44
24.13

2
38
40

6.34
0.30

21.07* .000

ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

5.15
10.84
15.99

2
38
40

2.57
0.28

9.04* .001

ความยืดหยุนขอตอไหลซาย
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

3.95
6.54
10.49

2
38
40

1.97
0.17

11.49* .000
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ตาราง 6 (ตอ)

แหลงความแปรปรวน SS df MS F P
อัตราชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย
ระหวางเวลาที่ทดสอบ
ความคลาดเคลื่อน
รวม

69.73
15.60
85.33

2
38
40

34.86
0.41

84.93* .000

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตาราง 6 พบวาคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือหนาทอง ความออนตัวของลําตัว ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวาและซาย และอัตราชีพจร
สูงสุดขณะออกกําลังกาย ของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยดังกลาวเปนรายคูโดย
ใชวิธีของ บอนเฟอโรนี ดังตาราง 7
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ตาราง 7 วิเคราะหความแตกตางรายคูของรายการทดสอบ ภายในกลุมควบคุม กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี

รายการทดสอบ X กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8

ดัชนีมวลกาย
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

20.54
20.53
20.44

- 0.014
-

0.102*
0.088*

-
ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

12.00
12.05
13.25

- 0.05
-

1.25*
1.20*

-
ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

27.00
28.00
29.75

- 1.0*
-

2.75*
1.75*

-
ความออนตัวของลําตัว
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

12.34
12.80
13.46

- 0.45*
-

1.12*
0.66*

-
ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

5.90
6.03
6.57

- 0.12
-

0.67*
0.55*

-
ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลซาย
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

4.10
4.35
4.73

- 0.25
-

0.62*
0.37*

-
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ตาราง 7 (ตอ)

รายการทดสอบ X กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4

หลังการฝก
สัปดาหที่ 8

อัตราชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย
กอนการฝก
หลังการฝกสัปดาหที่ 4
หลังการฝกสัปดาหที่ 8

131.15
130.25
128.55

- 9.00*
-

2.60*
1.70*

-

*มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากตาราง 7 พบวา คาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ของกลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตยังพบวาคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวา กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ความยืดหยุนของขอตอไหลขวาและซาย ของกลุม
ควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต
ยังพบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ความยืดหยุนของขอตอไหลขวาและซาย หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ดีกวา กอนและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง ความออนตัวของลําตัว และอัตราชีพจรสูงสุด
ขณะออกกําลังกาย ของกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากน้ันยังพบวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง ความออนตัว
ของลําตัว และอัตราชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวา หลังการฝกสัปดาหที่
4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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บทที่ 5
สรุปผล อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

สังเขปความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการศึกษาคนควา

ความมุงหมายของการวิจัย
1. เพื่อศึกษาผลของการฝกปนจักสีลัตที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกปนจักสีลัตที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ

ระหวางกลุมที่ฝกปนจักสีลัต และกลุมที่ไมไดรับการฝก

สมมุติฐานในการวิจัย
1. กลุมทดลองที่ไดรับการฝกปนจักสีลัตมีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพแตกตาง

จากกลุมควบคุม
2. กลุมฝกปนจักสีลัตมีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพดีขึ้นภายหลังการฝกสัปดาห

ที่ 4 และ 8 แตกตางกับกอนการฝก

วิธีการดําเนินการวิจัย
กลุมตัวอยางที่ใชในงานวิจัย
กลุมตัวอยางในการวิจัย เปนนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย เพศชายและหญิง ที่มีอายุระหวาง

15-18 ป จํานวน 40 คน ไดมาโดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ซ่ึงไมเคยฝกปนจัก
สีลัตมากอน ทําการวัดสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ นําผลที่ไดมาจัดแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุมๆ ละ 20 คน คือ กลุมทดลองทําการฝกปนจักสีลัตตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นซ่ึงผาน
การพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญและไดรับความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรมพิจารณาโครงการวิจัย
ในมนุษยแลว กลุมควบคุมออกกําลังกายดวยตัวเองตามเงื่อนไขการออกกําลังกายเดียวกัน

เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควา
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยคร้ังน้ี  ประกอบดวย
1. โปรแกรมการฝกปนจักสีลัตที่ผูวิจัยสรางขึ้น
2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (การกีฬาแหงประเทศไทย 2546)

2.1 วัดองคประกอบของรางกาย (Body Composition)
2.2 วัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือแขนและไหล (Push-ups)
2.3 วัดความอดทนของกลามเน้ือหนาทอง (Muscular Endurance)
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2.4 วัดความออนตัวของลําตัว (Flexibility)
2.5 วัดความยืดหยุนขอตอหัวไหล (Shoulder Girdle Flexibility Test)
2.6 วัดความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardio-Respiratory Endurance)

การวิเคราะหขอมูล
ในการวิจัยคร้ังน้ีใชการวิเคราะหขอมูลดวยโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป โดยมีขั้นตอน

ดังตอไปน้ี
1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ นํ้าหนัก

สวนสูงของกลุมทดลองและกลุมควบคุม
2. เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ สัดสวนของรางกาย ความแข็งแรงของ

กลามเน้ือแขนและกลามเน้ือทอง ความออนตัวของลําตัว ความยืดหยุนของขอตอหัวไหล
อัตราการชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยใชการทดสอบคาที

(Independent Simples T-test)
3. ทดสอบความแตกตางของ สัดสวนของรางกาย ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขนและ

กลามเน้ือทอง ความออนตัวของลําตัว ความยืดหยุนของขอตอหัวไหล อัตราการชีพจรสูงสุดขณะออก
กําลังกายของกลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซํ้า (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures)

4. ทดสอบความแตกตางรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)

สรุปผลการศึกษาคนควา
1. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยของขอมูลรางกาย ของกลุมทดลองมีอายุเฉลี่ย 16.40 ป (S.D.=

1.39) มีนํ้าหนักเฉลี่ย 53.58 กิโลกรัม (S.D.= 9.58) และมีสวนสูงเฉลี่ย 160.30 เซนติเมตร (S.D.=
8.34) กลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ย 15.95 ป (S.D.= 0.94) มีนํ้าหนักเฉลี่ย 53.58 กิโลกรัม (S.D.= 5.44) และ
มีสวนสูงเฉลี่ย 161.70 เซนติเมตร (S.D.= 7.24)

จากการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของ อายุ นํ้าหนัก สวนสูง ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม
พบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

2. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ของกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 20.81 (S.D.= 3.07), 20.73 (S.D.= 3.00), 20.64 (S.D.= 2.80) พบวามี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดัชนีมวลกาย ของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 20.54 (S.D.= 1.01), 20.53 (S.D.= 0.94) 20.44 (S.D.= 0.94)
พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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จากการเปรียบเทียบดัชนีมวลกาย ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

3. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ของกลุมทดลอง กอนการฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 12.25 (S.D.= 2.29), 13.35 (S.D.= 2.23), 14.85 (S.D.=
1.95) พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ของ
กลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 12.00 (S.D.= 1.94), 12.05
(S.D.= 1.90), 13.25 (S.D.= 1.86) พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม
พบวากอนการฝกมีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวามีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือแขน
มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

4. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง ของกลุมทดลอง กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 27.55 (S.D.= 6.33), 28.80 (S.D.= 6.21), 31.85
(S.D.= 6.62) พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความแข็งแรงของกลามเน้ือ
หนาทอง ของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 27.00 (S.D.=
6.64), 28.00 (S.D.= 6.62), 29.75 (S.D.= 6.71) พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

จากการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง พบวากลุมทดลองและกลุม
ควบคุมมีคาเฉลี่ยของความแข็งแรงกลามเน้ือหนาทอง ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

5. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยของความออนตัวของลําตัว ของกลุมทดลอง กอนการฝกและหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 12.95 (S.D.= 5.89), 14.12 (S.D.= 6.21), 16.40 (S.D.= 6.17)
พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความออนตัวของลําตัว ของกลุมควบคุม
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 12.34 (S.D.= 4.53), 12.80 (S.D.= 4.42),
13.46 (S.D.= 4.25) พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากการเปรียบเทียบความออนตัวของลําตัว พบวากอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4
และ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของความออนตัวของลําตัว ไมมีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ

6. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยของความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา ของกลุมทดลอง กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 6.28 (S.D.= 4.99), 6.64 (S.D.= 4.52), 7.37 (S.D.=
4.22) พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา
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ของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 5.90 (S.D.= 4.49), 6.03
(S.D.= 4.42), 6.57 (S.D.= 4.12) พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากการเปรียบเทียบความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา พบวากอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของความยืดหยุนของขอตอหัวไหลขวา ไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

7. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยของความยืดหยุนของขอตอหัวไหลซาย ของกลุมทดลอง กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 3.10 (S.D.= 6.07), 3.65 (S.D.= 5.55), 4.58 (S.D.=
4.81) พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความยืดหยุนของขอตอหัวไหลซาย
ของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 4.10 (S.D.= 3.93), 4.35
(S.D.= 3.89), 4.73 (S.D.= 3.78) พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

จากการเปรียบเทียบความยืดหยุนของขอตอหัวไหลซาย พบวากอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของความยืดหยุนของขอตอหัวไหลซาย ไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

8. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยของอัตราชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย ของกลุมทดลอง กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 130.95 (S.D.= 6.56), 129.30 (S.D.= 6.92), 125.85
(S.D.= 6.97) พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อัตราชีพจรสูงสุดขณะออก
กําลังกาย ของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีคาเฉลี่ย 131.15 (S.D.=
4.94), 130.25 (S.D.= 4.85), 128.55 (S.D.= 4.87) พบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05

จากการเปรียบเทียบอัตราชีพจรสูงสุดขณะออกกําลังกาย พบวากอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 8 กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยของอัตราชีพจรสูงสุด ไมมีความแตกตางอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ

อภิปรายผล
การวิจัยคร้ังน้ี กลุมทดลองเปนนักเรียนชายหญิง อายุ 15-18 ปจํานวน 20 คน ทําการฝกปนจัก

สีลัตตามหลัก FFITT ไดแก F = Fun ความสนุกสนาน คือการเลือกกิจกรรมที่สนุกสนาน ทาทาย มีการ
เตะ การชก หลายรูปแบบตามหลักของปนจักสีลัต F = Frequency ความบอยในการออกกําลังกาย
สัปดาหละ 3 วันเปนเวลา 8 สัปดาห I = Intensity ความหนักหรือความเหน่ือยที่เหมาะสม โดยใชความ
หนักที่ 60-70 % T = Time เวลาที่ใชในการออกกําลังกาย ระยะเวลา และความนาน ใชเวลา 1 ชั่วโมง
เปนกิจกรรมอบอุนรางกายและคลายอุน 15 นาที และกิจกรรมปนจักสีลัต 45 นาที
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ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองมีคาความแข็งแรงของแขน ความแข็งแรงของหนาทอง ความ
ออนตัวของลําตัว ความยืดหยุนของขอตอหัวไหล และความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด
ดีขึ้น หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงให
เห็นวาการฝกปนจักสีลัตมีผลตอพัฒนาการของรางกายทางดานสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพ เน่ืองจากการฝกปนจักสีลัตจะตองเคลื่อนไหวทุกสวนของรางกายเพื่อออกทาทางและในการฝก
จะทําอยางตอเน่ือง ซ่ึงการฝกอยางตอเน่ืองอยางนอย 20 นาทีขึ้นไปเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
การเคลื่อนไหวตอเน่ืองเปนเวลานานจะทําใหรางกายไดใชพลังงานและออกซิเจนมากขึ้น กระตุนการ
พัฒนาของระบบอวัยวะตางๆจึงทําใหผลของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพเพิ่มขึ้น แตคา
ดัชนีมวลกายกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
เน่ืองจากระหวางระยะเวลาฝกไมสามารถควบคุมกิจกรรมตางๆ และการบริโภคอาหารของกลุมทดลอง
ไดจึงมีผลตอนํ้าหนักตัว แตจากคาเฉลี่ยดัชนีมวลกายมีแนวโนมนํ้าหนักตัวที่ลดลง ซ่ึงสอดคลองกับ
สุภาพ พงษสุวรรณ (2545 : บทคัดยอ) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเตนแอโรบิกแบบ
ผสมผสานเปนชวงและการเตนแอโรบิกแบบผสมผสานตอเน่ืองที่มีตอสมรรถภาพทางกาย ผลการวิจัย
พบวา สมรรถภาพทางกายของกลุมฝกเตนแอโรบิกแบบผสมผสานเปนชวง และกลุมฝกเตนแอโรบิก
แบบผสมผสานตอเน่ือง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สัปดาหและหลังการทดลอง 10 สัปดาห มี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05

ผลคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม คาความแข็งแรงของแขนกอนการฝกไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงแสดงใหเห็นวาการฝกปนจักสีลัตมีผลตอความแข็งแรงของแขนอยาง
เห็นไดชัด เน่ืองจากทักษะพื้นฐานในชวงเร่ิมตน ฝกการเคลื่อนไหวดวยทาที่ตองใชความแข็งแรงของ
แขนทั้งการใชหมัดในการ บล็อก และนํามาใชอยางตอเน่ืองประกอบตลอดการฝก สอดคลองกับเทเลอร
และคณะ (Taylor; et al. 2005 : Abstract) ไดศึกษาผลการออกกําลังกายดวยการรําไทจ๋ีที่มีผลตอการ
ทรงตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และความออนตัว ผลการวิจัยพบวา ในชวง 6 สัปดาหแรก การทรง
ตัว ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และความออนตัวดีกวากอนการฝก และดีขึ้นเร่ือยๆ เม่ือฝกครบ 12
สัปดาห กลามเน้ือสวนบนและสวนลางของรางกายแข็งแรงขึ้น ความออนตัวดีขึ้น

ผลคาเฉลี่ยดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของแขน ความแข็งแรงของกลามเน้ือหนาทอง ความ
ออนตัวของลําตัว ความยืดหยุนของขอตอหัวไหล ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ไมมี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงการวิจัยคร้ังน้ีไมไดความคุมปจจัยภายนอก เชน ชนิดและ
ปริมาณของอาหารที่รับประทาน การทํากิจวัตรประจําวันของกลุมตัวอยาง ซ่ึงจะมีผลตอนํ้าหนักตัวของ
กลุมตัวอยาง และมีผลตอคาดัชนีมวลกายทั้งของกลุมทดลองและกลุมควบคุม เม่ือออกกําลังกายภายใต
เงื่อนไขเดียวกันตามหลัก FFITT กลุมควบคุมสามารถเลือกกิจกรรมที่ชอบ เชน ฟุตบอล วอลเลยบอล
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บาสเกตบอล ตะกรอ เทเบิลเทนนิส แบดมินตัน วิ่งเหยาะๆ ในระยะเวลาที่เทากัน จึงทําใหทั้งสองกลุมมี
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพดีขึ้น แตอยางไรก็ตามคาเฉลี่ยของแตละรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของกลุมทดลองมีแนวโนมเพิ่มสูงกวากลุมควบคุม ซ่ึง
สอดคลองกับ มลรักษ  เลิศวิลัย (2550 : 49) ที่ศึกษา ผลการฝกกายบริหารทาแมไมมวยไทย 2 รูปแบบ
ที่มีตอสมรรถภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 6 พบวา กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่
2, 4, 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกัน แตมีสมรรถภาพทางกายดี
ขึ้นเม่ือฝกอยางตอเน่ือง และสอดคลองกับ จิรัชย  ประชุมแพทย (2548 : บทคัดยอ) ที่ศึกษา ผลการฝก
แอโรบิกมวยไทยที่มีตอเปอรเซ็นตไขมันในรางกายและสมรรถภาพทางกายบางสวน พบวากลุมฝกเตน
แอโรบิกมวยไทยมีสมรรถภาพทางกาย อันไดแก ความจุปอด แรงบีบมือ แรงดึงขา การลุกน่ัง และความ
ออนตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พัฒนาสูงขึ้นกวากอนการฝก

กีฬาปนจักสีลัตเปนศิลปะการตอสูปองกันตัวที่แตกตางจากศิลปะการตอสูปองกันตัวแขนงอื่น
ในการตอสูมีรูปแบบในการรุก รับ หลบหลีก ทําลมที่คาดเดาไดยาก มีทั้งการตอสูดวยมือเปลาเทาเปลา
และการตอสูโดยใชอาวุธ มีการผสานการเคลื่อนไหวดวยทวงทาที่สวยงามเปนแบบฉบับเฉพาะ จึงเปน
กิจกรรมที่มีความหลากหลาย และเสริมสรางความสนุกสนานทาทายใหแกผูฝก ปนจักสีลัตยังเปนกีฬา
พื้นบานของทางภาคใตตอนลาง จึงเปนการชวยอนุรักษศิลปวัฒนธรรมและสงเสริมใหเยาวชนในภาค
อื่นๆ ไดรับประโยชนรวมถึงเรียนรูวัฒนธรรมภาคใตตอนลาง เพื่อชวยสมานความสามัคคีของคนใน
ประเทศ กีฬาปนจักสีลัตยังมีประโยชนตอผูฝก เสริมสรางและพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพ เพราะเปนกิจกรรมที่พัฒนาทั้งความแข็งแรงของกลามเน้ือ ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด
ความออนตัว ดัชนีมวลกาย และผอนคลายความตึงเครียด โดยตลอดการวิจัยพบวา มีแนวโนมที่ดีขึ้น
ตั้งแตสัปดาหที่ 4 และเห็นชัดมากขึ้นในสัปดาหที่ 8 ซ่ึงหากเพิ่มระยะเวลาในการฝกใหนานขึ้นจะชวย
พัฒนาสมรรถภาพทางกายใหดีย่ิงขึ้น ปนจักสีลัตเปนกิจกรรมทางเลือกที่นอกจากจะสามารถนํามา
ประยุกตใชใหเหมาะกับบุคคลทุกเพศทุกวัย โดยเฉพาะกลุมเยาวชนภาคใตที่มีปนจักสีลัตเปนกีฬา
พื้นบานอยูแลว ยังไดรับประโยชนทั้งดานสมรรถภาพและสุขภาพ ยังทําใหเยาวชนใชเวลาวาง เพื่อทํา
กิจกรรมตลอดจนเปนการสืบสานวัฒนธรรมอีกดวย
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ขอเสนอแนะ
การฝกปนจักสีลัตเปนกิจกรรมหน่ึงที่ทําใหสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรง เสริมสรางสมรรถภาพ

ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพใหดีขึ้น สามารถประยุกตรูปแบบกิจกรรมการฝกใหเหมาะกับบุคคลทุก
เพศทุกวัย ผูที่ตองการฝกปนจักสีลัต ควรศึกษาวิธีการฝกเพื่อสามารถปฏิบัตไดอยางถูกตองและพัฒนา
ไดอยางรวดเร็ว

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป
1. เพิ่มระยะเวลาในการฝกเพื่อศึกษาผลของการฝกปนจักสีลัตที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่

เกี่ยวของกับสุขภาพ เพื่อเปรียบเทียบใหเห็นวาระยะเวลาที่เพิ่มมากขึ้นนาจะมีผลตอสมรรถภาพทาง
กายที่เกี่ยวของกับสุขภาพชัดเจนมากขึ้น

2. ควรมีการควบคุมความหนักของกิจกรรมในกลุมควบคุม เพื่อใหมีความหนักของกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมที่ใกลเคียงกัน ซ่ึงจะทําใหเห็นผลของการฝกไดชัดเจนขึ้น
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ตาราง 8 โปรแกรมการฝกปนจักสีลัต

สัปดาห
ที่

กิจกรรมการฝกปนจักสีลัต สรางเสริมองคประกอบ
ดานสมรรถภาพ

หมายเหตุ

1-8 - การอบอุนรางกายกอนการฝก
5 นาที
- การยืดเหยียดกลามเน้ือ 5 นาที

- ความออนตัว ทํากอนการฝกทุกครั้ง 3 ครั้ง /
สัปดาห

กิจกรรมการฝก 45 นาที
สัปดาหที่ 1-2 ฝกทาชุด 1,2 เหมือนกัน
เพิ่มระดับความยากดังน้ี
1. การชก เพิ่มจาก 1 จังหวะเปนหลาย
จังหวะ
2. การเตะ เพิ่มเปนการกาวเตะ

สัปดาหที่ 3-4 ฝกทาชุด 3,4,5
เหมือนกัน
เพิ่มระดับความยากดังน้ี
1. การชก เพิ่มการกาวไปดานหนา 1
กาวประกอบการชก และการกาวถอย
หลัง 1 กาวประกอบการชก
2. การเตะ เพิ่มการกาวไปดานหนา 1
กาวประกอบการเตะ และการถอยหลัง 1
กาวประกอบการเตะ

สัปดาหที่ 5-6 ฝกทาชุด 6,7,8
เหมือนกัน
เพิ่มระดับความยากดังน้ี
1. การชก เพิ่มการกาวไปดานหนา 1
กาวประกอบการชก 2 ครั้ง และการกาว
ถอยหลัง 1 กาวประกอบการชก 2 ครั้ง
2. การเตะ เพิ่มการกระโดดเตะ

- ความแข็งแรงอดทน
ของกลามเน้ือ , ความ
อดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนเลือด ,
ความออนตัว

- รูปแบบฝกจะเปนการฝก
ทักษะการชกและการเตะ กอน
การฝกทาชุดดังน้ี
1. ฝกทักษะการชก 4-6 ทา
เรียงจากงายไปยาก (จาก 22
ทา)
2. ฝกทักษะการเตะ 4-6 ทา
เรียงจากงายไปยาก (จาก 25
ทา)

- ฝกทาชุด 2-3 ชุดตอการฝก
โดย ทาชุด 1 ชุด / 9 ทา /ทํา
10 ครั้ง / 3 รอบ

- ทาชุดในแตละชุดจะมีทาที่
แตกตางกัน 3-4 ทา

- ความยากงายและความหนัก
ของทักษะตางๆ เพื่อสราง
แรงจูงใจในการฝก ดังน้ี
1. การชก เพิ่มจังหวะเทา และ
การผสมทา
2. การเตะ เพิ่มจังหวะเทา การ
กระโดดและการผสมทา
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ตาราง 8 (ตอ)

สัปดาห
ที่

กิจกรรมการฝกปนจักสีลัต สรางเสริมองคประกอบ
ดานสมรรถภาพ

หมายเหตุ

1-8 สัปดาหที่ 7 ฝกทาชุด 9,10,11
เพิ่มระดับความยากดังน้ี
1. การชก เพิ่มการกาวชกไปดานหนา
2 ชุด + ชก และการกาวถอยหลัง 2 ชุด +

ชก
2. การเตะ เพิ่มการกาวเตะไปดานหนา
2 ชุด + ชก และการกาวถอยหลัง 2 ชุด +

ชก

สัปดาหที่ 8 ฝกทาชุด 9,10,11
เพิ่มระดับความยากดังน้ี
1.การชก เพิ่มการกาวชก 2 ชุด + จับทํา
ลม
2 การเตะ เพิ่มการกาวเตะ + กระโดดเตะ
+ ชก

- ทาฝกทักษะการเตะและชก
จะประกอบอยูในทาชุด

- คลายอุน 5 นาที - ความออนตัว ทําหลังการฝกทุกครั้ง 3 ครั้ง /
สัปดาห
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การอบอุนรางกายและยืดเหยียดกลามเนื้อ

กอนการฝกปนจักสีลัต ใหผูฝกทําการอบอุนรางกาย (Warm-ups) เปนเวลา 5 นาที และยืด
เหยียดกลามเน้ือ (Static Stretching) 5 นาที และหลังการฝกใหผูฝกทําการคลายอุน (Cool-down) ใน
ทาเดียวกับยืดเหยียดกลามเน้ือ 5 นาที ประกอบดวยกิจกรรมดังน้ี

1. การอบอุนรางกาย
1.1 วิ่งเหยาะ 3 นาที
1.2 หมุนขอมือขอเทา ขางซาย – ขวา 10 คร้ัง 20 วินาที
1.3 ยืนยอ 20 คร้ัง 20 วินาที
1.4 หมุนเอว ขางซาย – ขวา 10 คร้ัง 20 วินาที
1.5 หมุนไหล ดานหนา – หลัง 10 คร้ัง 30 วินาที
1.6 หมุนแขน ดานหนา – หลัง 10 คร้ัง 30 วินาที

2. การยืดเหยียดกลามเน้ือ แตละทาจะทําดวยการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบคงที่ (Static Stretching)
คือการคงน่ิงในทาที่ปฏิบัติคางไว 10 – 20 วินาที แลวจึงสลับเปลี่ยนขางทําในทาเดียวกัน

2.1 เหยียดแขน 2 คร้ัง / 20 วินาที
2.2 เหยียดไหล 2 คร้ัง / 20 วินาที
2.3 ดึงศอก ขางซาย-ขวา 10 วินาที
2.4 แตะมือ ขางซาย-ขวา 10 วินาที
2.5 ดึงแขน ขางซาย-ขวา 10 วินาที
2.6 กมแตะ ขางซาย-ขวา 10 วินาที
2.7 ยืดสะโพก ขางซาย-ขวา 10 วินาที
2.8 ยกเขา ขางซาย-ขวา 10 วินาที
2.9 พับขา ขางซาย-ขวา 10 วินาที
2.10 น่ังกมแตะ ขางซาย-ขวา 10 วินาที
2.11 กมแตะหนา 2 คร้ัง / 20 วินาที
2.12 พับขากมตัว 2 คร้ัง / 20 วินาที
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ตาราง 9 โปรแกรมการฝกปนจักสีลัตสัปดาหที่ 1

วัน การฝกสัปดาหที่ 1 สรางเสริมองคประกอบดานสมรรถภาพ
จันทร,
พุธ,
ศุกร

1. อบอุนรางกาย ( 5 นาที )
2. ยืดเหยียดกลามเน้ือ (5 นาที)
3. ทักษะการใชหมัด และการเตะ (20 นาที)
- น่ังมาชก ขางละ 10 คร้ัง
- น่ังมาชกสองหมัด 10 คร้ัง
- น่ังมาบล็อกดานบน ขางละ 10 คร้ัง
- น่ังมาบล็อกดานลาง ขางละ 10 คร้ัง
- เตะตรงไปดานหนาสูงระดับเอว ขางละ

10 คร้ัง
- เตะขาง ขางละ 10 คร้ัง
- เตะหลัง ขางละ 10 คร้ัง
- ถีบไปดานหนาสูงระดับเอว ขางละ

10 คร้ัง
- เตะเหวียงออกดานขางสูงระดับเอว

ขางละ 10 คร้ัง
- เตะเหวียงขาเขาดานในสูงระดับเอว

ขางละ 10 คร้ัง
4. ฝกทักษะทาชุด 1 และ 2 ทําชุดละ 10

คร้ัง 3 เซ็ต (25 นาที)
- Jurus Partudengan Sikap I
- Jurus Partudengan Sikap II

5. คลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเน้ือ (5
นาที)

- ความแข็งแรงของกลามเน้ือ
1. แขนดานหนา / ดานหลัง (Biceps,
Triceps)
2. หัวไหล (Deltoid)
3. อก (Pectoralis Major)
4. ทอง (Rectus Abdominis, External
Oblique, Internal Oblique, Transversus
Abdominis)
5. กน (Gluteus)
6. ตนขาดานหนา / หลัง (Quadriceps /
Hamstrings)

- ความออนตัว
1. หัวไหล (Deltoid)
2. หลัง (Extrinsic Back Muscle, Intrinsic
Back Muscle)
3. ขอสะโพก (Hip Joint)
4. ขาดานหลัง (Hamstrings)

-ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเม่ือทํา
ตอเน่ือง
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ตาราง 10 โปรแกรมการฝกปนจักสีลัตสัปดาหที่ 2

วัน การฝกสัปดาหที่ 2 สรางเสริมองคประกอบดานสมรรถภาพ
จันทร,
พุธ,
ศุกร

1. อบอุนรางกาย (5 นาที )
2. ยืดเหยียดกลามเน้ือ (5 นาที)
3. ทักษะการใชหมัด และการเตะ (20 นาที)
- น่ังมาบล็อกดานบน ขางละ 10 คร้ัง
- น่ังมาบล็อกดานลาง ขางละ 10 คร้ัง
- น่ังมาบล็อกดานใน ขางละ 10 คร้ัง
- น่ังมาบล็อกดานนอก ขางละ 10 คร้ัง
- น่ังมาสันมือฟน ขางละ 10 คร้ัง
- น่ังมาชกเสยขึ้น (หมัดฮุค) ขางละ 10

คร้ัง
- เตะตรง ขางละ 10 คร้ัง
- ถีบ ขางละ 10 คร้ัง
- เตะราวดคิก ขางละ 10 คร้ัง
- เตะฟรอนทคิก ขางละ 10 คร้ัง

4. ฝกทักษะทาชุด 1 และ 2 ทําชุดละ 10
คร้ัง 3 เซ็ต (25 นาที)

- Jurus Partudengan Sikap I
- Jurus Partudengan Sikap II

5. คลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเน้ือ
(5 นาที)

- ความแข็งแรงของกลามเน้ือ
1. แขนดานหนา / ดานหลัง (Biceps,
Triceps)
2. หัวไหล (Deltoid)
3. อก (Pectoralis Major)
4. ทอง (Rectus Abdominis, External
Oblique, Internal Oblique, Transversus
Abdominis)
5. กน (Gluteus)
6. ตนขาดานหนา / หลัง (Quadriceps /
Hamstrings)

- ความออนตัว
1. หัวไหล (Deltoid)
2. หลัง (Extrinsic Back Muscle, Intrinsic
Back Muscle)
3. ขอสะโพก (Hip Joint)
4. ขาดานหลัง (Hamstrings)

-ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเม่ือทํา
ตอเน่ือง



59

ตาราง 11 โปรแกรมการฝกปนจักสีลัตสัปดาหที่ 3

วัน การฝกสัปดาหที่ 3 สรางเสริมองคประกอบดานสมรรถภาพ
จันทร,
พุธ,
ศุกร

1. อบอุนรางกาย (5 นาที )
2. ยืดเหยียดกลามเน้ือ (5 นาที)
3. ทักษะการใชหมัด และการเตะ (20 นาที)
- กาวชก เดินหนา ถอยหลัง 10 คร้ัง
- กาวบล็อกดานบน เดินหนา ถอยหลัง

10 คร้ัง
- กาวบล็อกลาง เดินหนา ถอยหลัง 10 คร้ัง
- กาวชกสองหมัด เดินหนา ถอยหลัง 10

คร้ัง
- เตะไซดคิก ขางละ 10 คร้ัง
- กาวเตะตรง เดินหนา ถอยหลัง 10 คร้ัง
- กาวถีบ เดินหนา ถอยหลัง 10 คร้ัง
- กาวเตะราวดคิก เดินหนา ถอยหลัง 10

คร้ัง
- กาวเตะฟรอนทคิก เดินหนา ถอยหลัง

10 คร้ัง

4. ฝกทักษะตอสูพื้นฐานชุด 3 - 5 ทําชุดละ
10 คร้ัง 3 เซ็ต (25นาที)

- Jurus Partudengan Sikap III
- Jurus Partudengan Sikap IV
- Jurus Partudengan Sikap V

5. คลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเน้ือ
(5 นาที)

- ความแข็งแรงของกลามเน้ือ
1. แขนดานหนา / ดานหลัง (Biceps,
Triceps)
2. หัวไหล (Deltoid)
3. อก (Pectoralis Major)
4. ทอง (Rectus Abdominis, External
Oblique, Internal Oblique, Transversus
Abdominis)
5. กน (Gluteus)
6. ตนขาดานหนา / หลัง (Quadriceps /
Hamstrings)

- ความออนตัว
1. หัวไหล (Deltoid)
2. หลัง (Extrinsic Back Muscle, Intrinsic
Back Muscle)
3. ขอสะโพก (Hip Joint)
4. ขาดานหลัง (Hamstrings)

-ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเม่ือทํา
ตอเน่ือง
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ตาราง 12 โปรแกรมการฝกปนจักสีลัตสัปดาหที่ 4

วัน การฝกสัปดาหที่ 4 สรางเสริมองคประกอบดานสมรรถภาพ
จันทร,
พุธ ,
ศุกร

1. อบอุนรางกาย (5 นาที )
2. ยืดเหยียดกลามเน้ือ (5 นาที)
3. ทักษะการใชหมัด และการเตะ (20นาที)
- กาวชก เดินหนา ถอยหลัง 10 คร้ัง
- กาวบล็อกใน เดินหนา ถอยหลัง 10 คร้ัง
- กาวบล็อกนอก เดินหนา ถอยหลัง 10

คร้ัง
- กาวสันมือฟน เดินหนา ถอยหลัง 10

คร้ัง
- กาวฮุค เดินหนา ถอยหลัง 10 คร้ัง
- กาวเตะตรง เดินหนา ถอยหลัง 10 คร้ัง
- กาวเตะราวดคิก เดินหนา ถอยหลัง 10

คร้ัง
- กาวเตะฟรอนทคิก เดินหนา ถอยหลัง

10 คร้ัง
- กาวเตะไซดคิก เดินหนา ถอยหลัง 10

คร้ัง
4. ฝกทักษะตอสูพื้นฐานชุด 3 - 5 ทําชุด

ละ 10 คร้ัง 3 เซ็ต (25 นาที)
- Jurus Partudengan Sikap III
- Jurus Partudengan Sikap IV
- Jurus Partudengan Sikap V

5. คลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเน้ือ (5
นาที)

- ความแข็งแรงของกลามเน้ือ
1. แขนดานหนา / ดานหลัง (Biceps, Triceps)
2. หัวไหล (Deltoid)
3. อก (Pectoralis Major)
4. ทอง (Rectus Abdominis, External Oblique,
Internal Oblique, Transversus Abdominis)
5. กน (Gluteus)
6. ตนขาดานหนา / หลัง (Quadriceps /
Hamstrings)

- ความออนตัว
1. หัวไหล (Deltoid)
2. หลัง (Extrinsic Back Muscle, Intrinsic Back
Muscle)
3. ขอสะโพก (Hip Joint)
4. ขาดานหลัง (Hamstrings)

-ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเม่ือทําตอเน่ือง
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ตาราง 13 โปรแกรมการฝกปนจักสีลัตสัปดาหที่ 5

วัน การฝกสัปดาหที่ 5 สรางเสริมองคประกอบดานสมรรถภาพ
จันทร,
พุธ ,
ศุกร

1. อบอุนรางกาย (5 นาที )
2. ยืดเหยียดกลามเน้ือ (5 นาที)
3. ทักษะการใชหมัด และการเตะ (20 นาที)
- กาวบล็อกบน + ชก เดินหนา ถอยหลัง

10 คร้ัง
- กาวบล็อกลาง + ชก เดินหนา ถอยหลัง

10 คร้ัง
- กาวบล็อกใน + ชก เดินหนา ถอยหลัง

10 คร้ัง
- กาวบล็อกนอก + ชก เดินหนา

ถอยหลัง 10 คร้ัง
- กระโดดเตะฟรอนทคิก ขางละ 10 คร้ัง
- กระโดดเตะราวดคิก ขางละ 10 คร้ัง
- กระโดดเตะไซดคิก ขางละ 10 คร้ัง

4. ฝกทักษะตอสูพื้นฐานชุด 6 - 8 ทําชุดละ
10 คร้ัง 3 เซ็ต (25 นาที)
- Jurus Partudengan Sikap VI
- Jurus Partudengan Sikap VII
- Jurus Partudengan Sikap VIII

5. คลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเน้ือ
(5 นาที)

- ความแข็งแรงของกลามเน้ือ
1. แขนดานหนา / ดานหลัง (Biceps,
Triceps)
2. หัวไหล (Deltoid)
3. อก (Pectoralis Major)
4. ทอง (Rectus Abdominis, External

Oblique, Internal Oblique, Transversus
Abdominis)
5. กน (Gluteus)
6. ตนขาดานหนา / หลัง (Quadriceps /
Hamstrings)

- ความออนตัว
1. หัวไหล (Deltoid)
2. หลัง (Extrinsic Back Muscle, Intrinsic

Back Muscle)
3. ขอสะโพก (Hip Joint)
4. ขาดานหลัง (Hamstrings)

-ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเม่ือทํา
ตอเน่ือง
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ตาราง 14 โปรแกรมการฝกปนจักสีลัตสัปดาหที่ 6

วัน การฝกสัปดาหที่ 6 สรางเสริมองคประกอบดานสมรรถภาพ
จันทร,
พุธ,
ศุกร

1. อบอุนรางกาย (5 นาที )
2. ยืดเหยียดกลามเน้ือ (5 นาที)
3. ทักษะการใชหมัด และการชก (20 นาที)
- กาวบล็อกบน + ชก เดินหนา ถอยหลัง 10

คร้ัง
- กาวบล็อกลาง + ชก เดินหนา ถอยหลัง 10

คร้ัง
- กาวบล็อกใน + ชก เดินหนา ถอยหลัง 10

คร้ัง
- กาวบล็อกนอก + ชก เดินหนา ถอยหลัง

10 คร้ัง
- กาวสันมือฟน + ชก เดินหนา ถอยหลัง 10

คร้ัง
- กาวฮุค + ชก เดินหนา ถอยหลัง 10 คร้ัง
- เตะตัดขาลาง 10 คร้ัง
- จับทําลม 10 คร้ัง
- กระโดดเตะฟรอนทคิก ขางละ 10 คร้ัง
- กระโดดเตะราวดคิก ขางละ 10 คร้ัง
- กระโดดเตะไซดคิก ขางละ 10 คร้ัง

4. ฝกทักษะตอสูพื้นฐานชุด 6 - 8 ทําชุดละ 10
คร้ัง 3 เซ็ต (25 นาที)
- Jurus Partudengan Sikap VI
- Jurus Partudengan Sikap VII
- Jurus Partudengan Sikap VIII

5. คลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเน้ือ (5
นาที)

- ความแข็งแรงของกลามเน้ือ
1. แขนดานหนา / ดานหลัง (Biceps,
Triceps)
2. หัวไหล (Deltoid)
3. อก (Pectoralis Major)
4. ทอง (Rectus Abdominis, External

Oblique, Internal Oblique, Transversus
Abdominis)
5. กน (Gluteus)
6. ตนขาดานหนา / หลัง (Quadriceps /
Hamstrings)

- ความออนตัว
1. หัวไหล (Deltoid)
2. หลัง (Extrinsic Back Muscle, Intrinsic

Back Muscle)
3. ขอสะโพก (Hip Joint)
4. ขาดานหลัง (Hamstrings)

-ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเม่ือทํา
ตอเน่ือง
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ตาราง 15 โปรแกรมการฝกปนจักสีลัตสัปดาหที่ 7

วัน การฝกสัปดาหที่ 7 สรางเสริมองคประกอบดานสมรรถภาพ
จันทร,
พุธ,
ศุกร

1. อบอุนรางกาย (5 นาที)
2. ยืดเหยียดกลามเน้ือ (5 นาที)
3. ทักษะการใชหมัด และการเตะ (20 นาที)
- กาวบล็อกบน + กาวบล็อกใน + ชก

เดินหนา ถอยหลัง 10 คร้ัง
- กาวบล็อกลาง + กาวบล็อกนอก + ชก

เดินหนา ถอยหลัง 10 คร้ัง
- กาวฟน + กาวฮุค +ชก เดินหนา ถอย

หลัง 10 คร้ัง
- กาวเตะตัดขาลาง 10 คร้ัง
- กาวจับทําลม 10 คร้ัง
- กาวเตะราวดคิก + กาวเตะไซดคิก + ชก

เดินหนา ถอยหลัง 10 คร้ัง
- กาวเตะราวดคิก + กาวเตะฟรอนทคิก +

ชก เดินหนา ถอยหลัง 10 คร้ัง
4. ฝกทักษะตอสูพื้นฐานชุด 9 - 11 ทําชุด

ละ 10 คร้ัง 3 เซ็ต ( 25 นาที)
- Jurus Partudengan Sikap IX
- Jurus Partudengan Sikap X
- Jurus Partudengan Sikap XI

5. คลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเน้ือ (5
นาที)

- ความแข็งแรงของกลามเน้ือ
1. แขนดานหนา / ดานหลัง (Biceps,
Triceps)
2. หัวไหล (Deltoid)
3. อก (Pectoralis Major)
4. ทอง (Rectus Abdominis, External

Oblique, Internal Oblique, Transversus
Abdominis)
5. กน (Gluteus)
6. ตนขาดานหนา / หลัง (Quadriceps /
Hamstrings)

- ความออนตัว
1. หัวไหล (Deltoid)
2. หลัง (Extrinsic Back Muscle, Intrinsic

Back Muscle)
3. ขอสะโพก (Hip Joint)
4. ขาดานหลัง (Hamstrings)

-ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเม่ือทํา
ตอเน่ือง
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ตาราง 16 โปรแกรมการฝกปนจักสีลัตสัปดาหที่ 8

วัน การฝกสัปดาหที่ 8 สรางเสริมองคประกอบดานสมรรถภาพ
จันทร,
พุธ,
ศุกร

1. อบอุนรางกาย (5 นาที)
2. ยืดเหยียดกลามเน้ือ (5 นาที)
3. ทักษะการใชหมัด และการเตะ (20 นาที)
- กาวบล็อกบน + กาวบล็อกใน + จับทํา

ลม10 คร้ัง
- กาวบล็อกลาง + กาวบล็อกนอก + จับ

ทําลม 10 คร้ัง
- กาวฟน + กาวฮุค +จับทําลม 10 คร้ัง
- กาวเตะราวดคิก + กระโดดฟรอนทคิก +

ชก 10 คร้ัง
- กาวเตะฟรอนทคิก + กระโดดไซดคิก +

ชก 10 คร้ัง
- กาวเตะไซดคิก + กระโดดฟรอนทคิก +

ชก 10 คร้ัง
4. ฝกทักษะตอสูพื้นฐานชุด 9 - 11 ทําชุด

ละ 10 คร้ัง 3 เซ็ต (25 นาที)
- Jurus Partudengan Sikap IX
- Jurus Partudengan Sikap X
- Jurus Partudengan Sikap XI

5. คลายอุนดวยการยืดเหยียดกลามเน้ือ
(5 นาที)

- ความแข็งแรงของกลามเน้ือ
1. แขนดานหนา / ดานหลัง (Biceps, Triceps)
2. หัวไหล (Deltoid)
3. อก (Pectoralis Major)
4. ทอง (Rectus Abdominis, External

Oblique, Internal Oblique, Transversus
Abdominis)
5. กน (Gluteus)
6. ตนขาดานหนา / หลัง (Quadriceps /
Hamstrings)

- ความออนตัว
1. หัวไหล (Deltoid)
2. หลัง (Extrinsic Back Muscle, Intrinsic

Back Muscle)
3. ขอสะโพก (Hip Joint)
4. ขาดานหลัง (Hamstrings)

-ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเม่ือทํา ตอเน่ือง
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คําอธิบายทาการฝกปนจักสีลัต

การฝกปนจักสีลัตในโปรแกรมการฝกน้ีมีชื่อชุดวา จูรุสเปอรตาเดองัน (Jurus Partudengan)
ของ ปนจักสีลัตนูซานตารา (KPSN Nusantara) มีตนตํารับมาจากประเทศอินโดนีเซีย

- จูรูสเปอรตาเดองัน (Jurus Partudengan) คือ ชื่อชุดที่ใชในโปรแกรมการฝกมี 11 ชุด ของ
ปนจักสีลัตนูซานตารา (KPSN Nusantara)

- ซิกกั๊บ (Sikap) คือ ลําดับชุด
- ทาเตรียม คือ ขาซายอยูหนา ขาขวาอยูหลัง ยืนเปนระนาบขาง มือซายยืดไปดานหนามือแบ

ตั้ง มือขวากําไวระดับอก
- ปาซัง หมายถึง การตั้งทา
- ทาอินทรีย (Eagle) คือ ทาหลอกลอใหคูตอสูเดินเขาหา ขาซายวางหนางอตั้งฉาก ขาขวา

เย้ืองดานหลังงอ แขนขวาเหยียดไป ดานหนาแบมือ แขนซายเหยียดไปดานหลังแบมือ
- ทาเตะไซดคิก (Side kick) คือ การยืนระนาบขาง ยกเขาชิดลําตัว เหยียดออกดานขาง ใชสัน

เทาดานนอกกระแทกเปาหมาย
- ทาเตะฟรอนทคิก (Front kick) คือ การเตะไปดานหนา ยกเขาชิดลําตัวดานหนา เหยียดขา

ไปดานหนาใชจมูกเทากระแทกเปาหมาย
- ทาเตะราวดคิก (Round kick) คือ การเตะเฉียงแบบเหวี่ยงขาตรง ยกเขาตั้งฉากบิดตัวเฉียง

เหยียดขาไปดานหนา ใชหนาแขงกระแทกเปาหมาย
- ทาปาซัง 1 ขาซายวางหนางอตั้งฉาก ขาขวาเย้ืองดานหลังเหยียดตึง แขนซายยกระนาบกกหู

กําหมัด แขนขวาเยียดไปดานหนาแบมือ
- ทาปาซัง 2 ยกเขาขวาขึ้นตั้งฉาก ปลายเทาเฉียงไปดานหนาเล็กนอย แขนซายเหยียดไป

ดานหนาระดับไหลแบมือ แขนขวาเหยียดขึ้นดานบนแบมือ
- ทาปาซัง 3 ไขวขาขวาไปดานหลังวางดานหนา แขนซายเหยียดไปดานหนาแบมือ แขนขวา

หยียดสูงไปดานหนังแบมือ
- ทาปาซัง 4 กาวขาขวามาดานหนา เหยียดแขนขวาลงลางแบมือ เหยียดแขนซายขึ้นดานบน

แบมือ
- ทาปาซัง 5 ยืนตัวตรงหันดานขางมือซายปดการด มือขวาเหยียดขึ้นดานบน
- ทาปาซัง 6 ไขวขาขวามาดานหนา เหยียดแขนซายไปดานหนาแบมือ เหยียดแขนขวาไป

ดานหนาตั้งมือ
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ชุดที่ 1 Jurus Partudengan Sikap I

1. เตรียม
2. ปาซัง1
3. ฟนศอก
4. ปาซัง 4
5. เตะตวัดเขา
6. ไซดคิก
7. หมัดคู
8. อินทรีย
9. อินทรีย
10. จบ

วิธีการฝก
1. ยืนทาเตรียม กาวขาซายเฉียงไปดานหนาทําทาปาซัง 1 ดึงขาซายกลับยอฟนศอก เปด

การดทาปาซัง 4
2. เตะตวัดเขาดวยขาขวา วางขาดานหนากาวไซดคิกขวา วางขากาวชกหมัดคู
3. กาวถอยทําทาอินทรีย 2 คร้ัง ทาจบ
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1. เตรียม 2. ปาซัง 1 3. ฟนศอก 4. ปาซัง 4

5. เตะตวัดเขา 6. ไซดคิก 7. หมัดคู 8. อินทรีย

9. อินทรย 10. จบ

ภาพประกอบ 1 Jurus Partudengan Sikap I
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ชุดที่ 2 Jurus Partudengan Sikap II
1. เตรียม
2. ปาซัง 1
3. ฟนศอก
4. ปาซัง 4
5. เตะตวัดเขา
6. ฟรอนทคิก
7. หมัดคู
8. อินทรีย
9. อินทรีย
10. จบ

วิธีการฝก
1. ยืนทาเตรียม กาวขาซายเฉียงไปดานหนาทําทาปาซัง 1 ดึงขาซายกลับยอฟนศอก เปด

การดทาปาซัง 4
2. เตะตวัดเขาดวยขาซาย วางขาดานหนากาวฟรอนทคิกซาย วางขากาวชกหมัดคู
3. กาวถอยทําทาอินทรีย 2 คร้ัง ทาจบ
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1. เตรียม 2. ปาซัง 1 3. ฟนศอก 4. ปาซัง 4

5. เตะตวัดเขา 6. ฟรอนทคิก 7. หมัดคู 8. อินทรีย

9. อินทรีย 10. จบ

ภาพประกอบ 2 Jurus Partudengan Sikap II
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ชุดที่ 3 Jurus Partudengan Sikap III
1. เตรียม
2. ปาซัง 2
3. ปาซัง 6
4. ฟรอนทคิก
5. ไซดคิก
6. ชก
7. ชก
8. อินทรีย
9. อินทรีย
10. จบ

วิธีการฝก
1. ยืนทาเตรียม ยกขาขวาทําทาปาซัง 2 วางขาขวาไขวไปดานหนาทาปาซัง 6
2. กาวฟรอนทคิกขาขวา วางขากาวไซดคิกขาขวา วางขากาวชกหมัดซาย กาวขวาเฉียงชก

หมัดขวา
3. กาวถอยทําทาอินทรีย 2 คร้ัง ทาจบ
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1. เตรียม 2. ปาซัง 2 3. ปาซัง 6 4. ฟรอนทคิก

5. ไซดคิก 6. ชก 7. ชก 8. อินทรีย

9. อินทรีย 10. จบ

ภาพประกอบ 3 Jurus Partudengan Sikap III
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ชุดที่ 4 Jurus Partudengan Sikap IV
1. เตรียม
2. ปาซัง 2
3. ตั้งการด
4. ฟรอนทคิก
5. ไซดคิก
6. ชก
7. ชก
8. อินทรีย
9. อินทรีย
10. จบ

วิธีการฝก
1. ยืนทาเตรียม ยกขาขวาทําทาปาซัง 2 วางขาขวาดานหลังเตรียมตั้งการด
2. ฟรอนทคิกขาซาย วางขากาวไซดคิกขาขวา วางขากาวชกหมัดซาย กาวซายเฉียงชก

หมัดขวา
3. กาวถอยทําทาอินทรีย 2 คร้ัง ทาจบ
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1. เตรียม 2. ปาซัง 2 3. ตั้งการด 4. ฟรอนคิก

5. ไซดคิก 6. ชก 7. ชก 8. อินทรีย

9. อินทรีย 10. จบ

ภาพประกอบ 4 Jurus Partudengan Sikap IV
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ชุดที่ 5 Jurus Partudengan Sikap V
1. เตรียม
2. ปาซัง 3
3. ปาซัง 4
4. เตะตวัดเขา
5. ไซดคิก
6. ฟรอนทคิก
7. ชก
8. อินทรีย
9. อินทรีย
10. จบ

วิธีการฝก
1. ยืนทาเตรียม ไขวขาขวาจากดานหลังไปดานหนาทาปาซัง 3 หมุนตัวยอปาซัง 4
2. ชิดขาซายเขายกขาขวาเตะตวัดเขาใน วางขากาวไซดคิกขวา วางขาดานหนา

ฟรอนทคิกซาย
3. วางขาซายดานหนาชกหมัดซาย กาวขวาเฉียงชกหมัดขวา
4. กาวถอยทําทาอินทรีย 2 คร้ัง ทาจบ
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1. เตรียม 2 ปาซัง 3 3 ปาซัง 4 4. เตะตวัดเขา

5. ไซดคิก 6. ฟรอนทคิก 7. ชก 8. อินทรีย

9. อินทรีย 10. จบ

ภาพประกอบ 5 Jurus Partudengan Sikap V
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ชุดที่ 6 Jurus Partudengan Sikap VI
1. เตรียม
2. ปาซัง 3
3. ทุบ
4. เตะตวัดเขา
5. ชก
6. ชก
7. ฟรอนทคิก
8. อินทรีย
9. อินทรีย
10. จบ

วิธีการฝก
1. ยืนทาเตรียม ไขวขาขวาจากดานหลังไปดานหนาทาปาซัง 3 หมุนตัวยอ

มือขวาทุบดานหนา
2. ยกขาซายเตะตวัดเขาใน วางเฉียงดานหนาชกหมัดซาย สลับชกหมัดขวา

ฟรอนทคิกขาขวา
3. กาวถอยทําทาอินทรีย 2 คร้ัง ทาจบ
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1. เตรียม 2. ปาซัง 3 3. ทุบ 4. เตะตวัดเขา

5. ชก 6. ชก 7. ฟรอนทคิก 8. อินทรีย

9. อินทรีย 10. จบ

ภาพประกอบ 6 Jurus Partudengan Sikap VI
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ชุดที่ 7 Jurus Partudengan Sikap VII
1. เตรียม
2. ปาซัง 4
3. ตะปบ
4. ไซดคิก
5. ทุบขมับ
6. ราวดคิก
7. ทุบขมับ
8. อินทรีย
9. อินทรีย
10. จบ

วิธีการฝก
1. ยืนทาเตรียม กาวขาขวาเฉียงดานหนายอปาซัง 4 กาวขาซายไขวมาดานหนา

มือขวาปดการด มือซายยกทําทาตะปบ
2. ไซดคิกขาขวา วางขาเฉียงดานหนา เหวี่ยงมือขวาทุบขมับ เตะราวดคิกขาซาย

วางขาเฉียงดานหนา เหวี่ยงมือซายทุบขมับ
3. กาวถอยทําทาอินทรีย 2 คร้ัง ทาจบ



79

1. เตรียม 2. ปาซัง 4 3. ตะปบ 4. ไซดคิก

5. ทุบขมับ 6. ราวดคิก 7. ทุบขมับ 8. อินทรีย

9. อินทรีย 10. จบ

ภาพประกอบ 7 Jurus Partudengan Sikap VII
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ชุดที่ 8 Jurus Partudengan Sikap VIII
1. เตรียม
2. ปาซัง 4
3. ตะปบ
4. ปาซัง 5
5. ไซดคิก
6. ทุบ
7. ราวดคิก
8. ราวดคิก
9. อินทรีย
10. อินทรีย
11. จบ

วิธีการฝก
1. ยืนทาเตรียม กาวขาขวาเฉียงดานหนายอปาซัง 4 กาวขาขวาไขวมาดานหนา

มือซายปดการด มือขวายกทําทาตะปบ
2. กาวขาซายมาดานหนาขนาน มือขวาปดการด มือซายยกชูขึ้น
3. ไซดคิกขาซาย กาวขาขวาเฉียงมือขวาทุบดานหนา เตะราวดคิกซายขวา
4. กาวถอยทําทาอินทรีย 2 คร้ัง ทาจบ
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1. เตรียม 2. ปาซัง 4 3. ตะปบ 4. ปาซัง 5

5. ไซดคิก 6. ทุบ 7. ราวดคิก 8. ราวดคิก

9. อินทรีย 10. อินทรีย 11. จบ

ภาพประกอบ 8 Jurus Partudengan Sikap VIII



82

ชุดที่ 9 Jurus Partudengan Sikap IX
1. เตรียม
2. ทุบ
3. ตะปบ
4. ตั้งการด
5. แทงหนา
6. ราวดคิก
7. ทําลม
8. อินทรีย
9. อินทรีย
10. จบ

วิธีการฝก
1. ยืนทาเตรียม กาวขาขวาเฉียงดานหนามือขวาทุบดานหนา บิดตัวมือซายปดการด มือขวา

ยกทําทาตะปบ กาวขาซายเฉียงตั้งการด
2. กาวขาขวาเฉียงไปดานหนามือขวาแทงหงายมือ ชิดขาซายเตะราวดคิกขวา
3. วางขาขวาดานขางมือซายผลักทําลม
4. กาวถอยทําทาอินทรีย 2 คร้ัง ทาจบ
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1. เตรียม 2. ทุบ 3. ตะปบ 4. ตั้งการด

5. แทงหนา 6. ราวดคิก 7. ทําลม 8. อินทรีย

9. อินทรีย 10. จบ

ภาพประกอบ 9 Jurus Partudengan Sikap VIIII
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ชุดที่ 10 Jurus Partudengan Sikap X
1. เตรียม

2. ทุบ
3. ตะปบ
4. ปาซัง 5
5. ตั้งการดสูง
6. ล็อกคอ
7. ทําลม
8. อินทรีย
9. อินทรีย
10. จบ

วิธีการฝก
1. ยืนทาเตรียม กาวขาขวาเฉียงดานหนามือขวาทุบดานหนา บิดตัวมือซายปดการด มือขวา

ยกทําทาตะปบ พลิกตัวไปดานซายทาปาซัง 5
2. กาวขาขวาเฉียงไปดานขางตั้งการดสูง กาวขาซายเฉียงดานหนา แขนซายเกี่ยวงอระดับ

ไหลทาล็อกคอ
3. วางขาซายดานขางมือขวาผลักทําลม
4. กาวถอยทําทาอินทรีย 2 คร้ัง ทาจบ
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1. เตรียม 2. ทุบ 3. ตะปบ 4. ปาซัง 5

5. ตั้งการดสูง 6. ล็อกคอ 7. ทําลม 8. อินทรีย

9. อินทรีย 10. จบ

ภาพประกอบ 10 Jurus Partudengan Sikap X
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ชุดที่ 11 Jurus Partudengan Sikap XI
1. เตรียม
2. กาวหลบ
3. ฟนหนา
4. ปาซัง 2
5. ปาซัง 3
6. ทุบ
7. ไซดคิก
8. หมุนเตะ
9. ชก
10. อินทรีย
11. อินทรีย
12. จบ

วิธีการฝก
1. ยืนทาเตรียม กาวขาซายหลบไปดานหลัง พลิกตัวกาวขาซายเฉียงดานหนา

มือขวาฟนหนา
2. ยกขาขวาทาปาซัง 2 ไขวขาขวาทาปาซัง 3 หมุนตัวกาวขาขวาเฉียงดานหนา

มือขวาเหวี่ยงทุบขมับ
3. ชิดขาซายไซดคิกขวา วางขาหมุนเตะขวา วางขาเฉียงดานหนาชกหมัดขวา
4. กาวถอยทําทาอินทรีย 2 คร้ัง ทาจบ
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1. เตรียม 2. กาวหลบ 3. ฟนหนา 4. ปาซัง 2

5. ปาซัง 3 6. ทุบ 7. ไซดคิก 8. หมุนเตะ

9. ชก 10. อินทรีย 11. อินทรีย 12. จบ

ภาพประกอบ 11 Jurus Partudengan Sikap XI
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การอบอุนรางกาย

ทาการอบอุนรางกาย กลามเน้ือและขอตอ เวลา/คร้ัง

วิ่งอบอุนรางกาย ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด 3 นาที

1. หมุนขอมือขอเทา

ขอมือ-ขอเทา ขางซาย-ขวา 10 คร้ัง / 20
วินาที

2. ยืนยอ

ขอเขา 20 คร้ัง / 20 วินาที

3. หมุนเอว

เอว ขางซาย-ขวา 10 คร้ัง 20
วินาที

ภาพประกอบ 12 การอบอุนรางกาย
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การอบอุนรางกาย (ตอ)

ทาการอบอุนรางกาย กลามเน้ือและขอตอ เวลา/คร้ัง

4. หมุนไหล

หัวไหล ขางซาย-ขวา 10 คร้ัง 30
วินาที

5. หมุนแขน

หัวไหล, ตนแขน ขางซาย-ขวา 10 คร้ัง 30
วินาที

ภาพประกอบ 12 (ตอ)
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การยืดเหยียดกลามเน้ือ

ทาการยืดเหยียดกลามเน้ือ กลามเน้ือและขอตอ เวลา

1. เหยียดแขน

หัวไหล 2 คร้ัง / 20 วินาที

2. เหยียดไหล

หัวไหล 2 คร้ัง / 20 วินาที

3. ดึงศอก

ตนแขนดานหลัง หัวไหลและ
ขอศอก

ขางซาย-ขวา 10 วินาที

ภาพประกอบ 13 การยืดเหยียดกลามเน้ือ
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การยืดเหยียดกลามเน้ือ (ตอ)

ทาการยืดเหยียดกลามเน้ือ กลามเน้ือและขอตอ เวลา

4. แตะมือ

หัวไหลและขอศอก ขางซาย-ขวา 10 วินาที

5. ดึงแขน

ตนแขนดานขางและหัวไหล ขางซาย-ขวา 10 วินาที

6. กมแตะ

ตนขาดานหลังและสะโพก ขางซาย-ขวา 10 วินาที

ภาพประกอบ 13 (ตอ)
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การยืดเหยียดกลามเน้ือ (ตอ)

ทาการยืดเหยียดกลามเน้ือ กลามเน้ือและขอตอ เวลา

7. ยืดสะโพก

ขอสะโพก ขางซาย-ขวา 10 วินาที

8. ยกเขา

ตนขาดานหลังและหัวเขา ขางซาย-ขวา 10 วินาที

9. ยืนพับขาดานหลัง

ตันขาดานหนาและหัวเขา ขางซาย-ขวา 10 วินาที

ภาพประกอบ 13 (ตอ)
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การยืดเหยียดกลามเน้ือ (ตอ)

ทาการยืดเหยียดกลามเน้ือ กลามเน้ือและขอตอ เวลา

10. น่ังกมแตะ

ตนขาและสะโพก ขางซาย-ขวา 10 วินาที

11. กมแตะหนา

ตนขาและสะโพก 2 คร้ัง / 20 วินาที

12. พับขากมตัว

ตนขาดานใน 2 คร้ัง / 20 วินาที

ภาพประกอบ 13 (ตอ)
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ภาคผนวก ข
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

การกีฬาแหงประเทศไทย (2546)
(Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test, SATST)
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
การกีฬาแหงประเทศไทย (2546)

(Sports Authority of Thailand Simplified Physical Fitness Test, SATST)

แบงการวัดสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพไว ดังน้ี
1. องคประกอบของรางกาย (BMI)
2. ดันพื้น 1 นาที (1-Minute Push-ups)
3. นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute Abdominal Curls)
4. น่ังงอตัว (Sit and Reach Test)
5. แตะมือดานหลัง (Shoulder Girdle Flexibility Test)
6. กาวขึ้น-ลง 3 นาที (3-Minute Step Test)
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แบบทดสอบสมรรถภาพ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอยางงายของการกีฬาแหงประเทศไทย

1. สวนประกอบของรางกาย (BMI)
วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละคนจากนํ้าหนักตัวและสวนสูง
อุปกรณ - เคร่ืองชั่งนํ้าหนัก

- เคร่ืองวัดสวนสูง
วิธีการ 1. ถอดรองเทากอนชั่งนํ้าหนัก วัดสวนสูง

2. ชุดสวมใสควรมีนํ้าหนักเบา

สูตรคํานวณ BMI   = นํ้าหนักตัว (กิโลกรัม)
สวนสูง2 (เมตร)
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2. ดันพื้น 1 นาที (1-Minute Push-ups)
วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเน้ือแขน ไหล และหนาอก
อุปกรณ - นาฬิกาจับเวลา
วิธีการ 1. ชาย นอนคว่ําเหยียดขา ปลายเทาชิดกันแตะพื้น เหยียดแขนตรง ฝามือ

คว่ํา
แตะพื้น ปลายน้ิวชี้ไปขางหนา

หญิง  นอนคว่ําเหยียดขา เขาแตะพืน เหยียดแขนตรง ฝามือคว่ําแตะพื้นปลาย
น้ิวชี้ไปขางหนา

2. ผอนแรงแขนลดลําตัวใหต่ําลงหนาอกเกือบชิดพื้น หรือใหศอกเปนมุมฉาก
แลวยกตัวขึ้นใหม เหมือนทาเร่ิม

3. ทําตอเน่ืองอยางถูกตองและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที

ภาพประกอบ 14 ดันพื้น 1 นาที
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3. นอนยกตัว 1 นาที (1-Minute Abdominal Curls)
วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเน้ือบริเวณทอง ลําตัว
อุปกรณ - นาฬิกาจับเวลา
วิธีการ 1. นอนหงายกับพื้น ชันเขาตั้งขึ้น สันเทาทั้งสองหางจากกันประมาณ 12 น้ิว

2. เหยียดแขนราบพื้นใหปลายน้ิวทั้งสองวางชิดพื้น
3. ยกศรีษะและไหลขึ้น พรอมกับเลื่อนปลายน้ิวมือไประยะทาง 3 น้ิว
4. ทําตอเน่ืองอยางถูกตองและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที

ภาพประกอบ 15 นอนยกตัว 1 นาที
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4. น่ังงอตัว (Sit and Reach Test)
วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุนของกลุมกลามเน้ือบริเวณตนขาดานหลังสวนลาง
อุปกรณ - กลองวัดความออนตัว
วิธีการ 1. ผูทดสอบน่ังเหยียดขาตรงสอดเขาใตเคร่ืองวัด ฝาเทาตั้งฉากกับพื้นจรดแนบ

กับที่ยันเทา
2. เหยียดแขนตรงไปมือวางบนเคร่ืองวัด กมตัวใหมือเคลื่อนเคร่ืองวัดใหได

ไกลที่สุด โดยที่เขาไมงอ
3. ไมโกงตัวหรือกมแรงๆกระแทกเคร่ืองวัด
4. วัดระยะทางเปนเซนติเมตรจากจุด “0” ถึงปลายน้ิวมือ ถาปลายน้ิวมือ

เหยียดเลยปลายเทาหรือจุดศูนยใหบันทึกคาเปนบวก ถาไมถึงปลายเทาให
บันทึกคาเปนลบ

ภาพประกอบ 16 น่ังงอตัว
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5. แตะมือดานหลัง (Shoulder Girdle Flexibility Test)
วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดความยืดหยุนของกลามเน้ือ เอ็นยึดขอ ของกลุมกลามเน้ือ

บริเวณหัวไหล
อุปกรณ - ไมบรรทัด แบงระยะเปนเซนติเมตร
วิธีการ 1. ยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล แลวงอศอกลงใหฝามือและน้ิวแตะดานหลังมาก

ที่สุด (คว่ํามือ)
2. แขนซายงอศอกขึ้นแนบหลังแลวยกใหสูงที่สุด (หงายมือ) พยายามใหน้ิว

และมือทั้งสองขางใกลกันหรือทับกันมากที่สุด (มือขวาทับมือซาย)
และทําคางไว

3. วัดระยะทางปลายน้ิวกลางของมือทั้งสองขาง ถาปลายน้ิวแตะกันพอดีระยะทาง
เปน 0 ถาน้ิวและมือทับกันระยะทางเปนบวก ( + …..เซนติเมตร)
ถาน้ิวแตะไมถึงกันระยะทางเปนลบ ( - … เซนติเมตร)

4. ปฏิบัติซํ้าตั้งแตขอแรกแตสลับเปลี่ยนมือดานตรงขาม ใหมือซายอยูขางบน
และมือขวาอยูขางลาง

ภาพประกอบ 17 แตะมือดานหลัง
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6. กาวขึ้น – ลง 3 นาที (3 – Minute Step Test)
วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด
อุปกรณ - บันไดสูงขนาด 12 น้ิว

- นาฬิกา
- เทปบันทึกจังหวะ

วิธีการ 1. ยืนเทาชิดบันได กาวเทาขางหน่ึงขึ้นกลอง แลวกาวอีกขางหน่ึงตามจากน้ัน
ถอยเทาที่ขึ้นกอนลงพื้น แลวถอยเทาอีกขางลงตาม นับเปนหน่ึงชุด
(ขึ้น ขึ้น ลง ลง)

2. กาวขึ้น – ลง ตอเน่ือง 3 นาที เทปบันทึก จังหวะ 96 คร้ัง / นาที
3. เม่ือกาวขึ้น – ลง ครบ 3 นาที ใหน่ังลงภายใน 5 วินาที ตองจับชีพจรทันที

เปนเวลา 1 นาที บันทึกผลชีพจรเปน คร้ัง / นาที
ขอควรระวัง ขณะทดสอบถารูสึกเจ็บแนนหนาอก หายใจลําบาก ชีพจรเตนเร็วมากหรือ

พูดคุยไมไดใหหยุดการทดสอบทันที

ภาพประกอบ 18 กาวขึ้น – ลง 3 นาที



102

ตาราง 17 แสดงเกณฑมาตรฐาน SATST สําหรับเพศชายอายุระหวาง 17-19 ป

ดัชนีความมวลกาย (BMI : กก./ม.2 ) สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (WHR)
18.4  < เกณฑ ผอมบาง 0.73  < เกณฑ เอวเล็ก
18.5 – 24.9 เกณฑ พอเหมาะ 0.74 – 0.86 เกณฑ พอเหมาะ
25.0 – 29.9 เกณฑ ตัวหนา 0.87 – 0.90 เกณฑ เอวใหญ
30  > เกณฑ อวน 0.91  > เกณฑ ลงพุง

แตะมือดานหลัง (มือขวาอยูบน : ซม.) แตะมือดานหลัง (มือดานซายอยูบน : ซม.)
19  > เกณฑ ดีมาก 17  > เกณฑ ดีมาก
16 – 18 เกณฑ ดี 12 – 16 เกณฑ ดี
9 – 15 เกณฑ ปานกลาง 1 – 11 เกณฑ ปานกลาง
6 – 8 เกณฑ ต่ํา 0 – (-4) เกณฑ ต่ํา
5  < เกณฑ ต่ํามาก (-5) เกณฑ ต่ํามาก

น่ังงอตัว (น้ิว) นอนยกตัว (คร้ัง / นาที)
21  > เกณฑ ดีมาก 64  > เกณฑ ดีมาก
19 – 20 เกณฑ ดี 58 – 63 เกณฑ ดี
14 – 18 เกณฑ ปานกลาง 45 – 57 เกณฑ ปานกลาง
12 – 13 เกณฑ ต่ํา 39 – 44 เกณฑ ต่ํา
11  < เกณฑ ต่ํามาก 38  < เกณฑ ต่ํามาก

ดันพื้น (คร้ัง / นาที) ชีพจรหลังกาวขึ้น – ลง 3 นาที (คร้ัง / นาที)
44  > เกณฑ ดี 91  < เกณฑ ดี
38 – 43 เกณฑ ปานกลาง 92 – 98 เกณฑ ปานกลาง
25 – 37 เกณฑ ต่ํา 99 – 113 เกณฑ ต่ํา
19 – 24 เกณฑ ต่ํามาก 114 – 120 เกณฑ ต่ํามาก
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ตาราง 18 แสดงเกณฑมาตรฐาน SATST สําหรับเพศหญิงอายุระหวาง 17-19 ป

ดัชนีมวลกายรางกาย (BMI : กก./ม.2 ) สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (WHR)
18.4  < เกณฑ ผอมบาง 0.69  < เกณฑ เอวเล็ก
18.5 – 24.9 เกณฑ พอเหมาะ 0.70 – 0.78 เกณฑ พอเหมาะ
25.0 – 29.9 เกณฑ ตัวหนา 0.79 – 0.82 เกณฑ เอวใหญ
30  > เกณฑ อวน 0.83  > เกณฑ ลงพุง

แตะมือดานหลัง (มือขวาอยูบน : ซม.) แตะมือดานหลัง (มือดานซายอยูบน : ซม.)
17  > เกณฑ ดีมาก 15  > เกณฑ ดีมาก
15 – 16 เกณฑ ดี 12 – 14 เกณฑ ดี
10 – 14 เกณฑ ปานกลาง 5 – 11 เกณฑ ปานกลาง
8 – 9 เกณฑ ต่ํา 2 – 4 เกณฑ ต่ํา
7  < เกณฑ ต่ํามาก 1  < ต่ํามาก

น่ังงอตัว (น้ิว) นอนยกตัว (คร้ัง / นาที)
21  > เกณฑ ดีมาก 39  > เกณฑ ดีมาก
19 – 20 เกณฑ ดี 33 – 38 เกณฑ ดี
14 – 1 เกณฑ ปานกลาง 20 – 32 เกณฑ ปานกลาง
12 – 13 เกณฑ ต่ํา 14 – 19 เกณฑ ต่ํา
11  < เกณฑ ต่ํามาก 13  < เกณฑ ต่ํามาก

ดันพื้น (คร้ัง / นาที) ชีพจรหลังกาวขึ้น – ลง 3 นาที (คร้ัง / นาที)
27  > เกณฑ ดีมาก 111  < เกณฑ ดีมาก
24 – 26 เกณฑ ดี 112 – 119 เกณฑ ดี
17 – 23 เกณฑ ปานกลาง 120 – 136 เกณฑ ปานกลาง
14 – 16 เกณฑ ต่ํา 137 – 144 เกณฑ ต่ํา
13  < เกณฑ ต่ํามาก 145  > เกณฑ ต่ํามาก
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