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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 
 จากสภาพการณและความเปนอยูในปจจุบัน แมวามนุษยโดยทั่วไปตางก็เห็นความจําเปน
และความสําคัญของการออกกําลังกายเพื่อสนองความตองการของรางกาย แตมนุษยก็ยังมีการออก
กําลังกายไมมาก ที่เปนเชนนี้สาเหตุหนึ่งอาจจะเปนเพราะวามนุษยนั้นมีความตองการในความ
สะดวกสบายทัง้ทางดานรางกายและจติใจ ทาํใหตองหาวิถทีางเพื่อจะใหไดมาซึง่การออกกาํลังกายทัง้
ทางดานรางกายและจิตใจของตนเองใหนอยที่สุดเทาที่จะนอยได ดังจะเห็นไดจากประวัติศาสตรของ
มนุษย ที่ตั้งแตมีมนุษยเกิดข้ึนมาในโลก มนุษยไดพยายามใชสมองที่ชาญฉลาดของตัวเอง เพื่อศึกษา
และดัดแปลงธรรมชาติหรือส่ิงแวดลอมรอบ ๆ ตัวเพื่อใหไดมาซึ่งความสะดวกสบาย หรือใหมีการใช
แรงงานของตนเองใหนอยลงทั้งส้ิน เ ร่ิมตั้งแตการหาวิธีการใชแรงงานจากธรรมชาติ จากสัตว 
จนกระทั่งมาในปจจุบันนีม้ีการใชเคร่ืองจักร เคร่ืองยนต เคร่ืองทุนแรงทําใหสามารถไดผลผลิตในแตละ
คร้ังเปนจํานวนมาก หรือจะไปไหนมาไหนไดดวยความรวดเร็ว สามารถที่จะข้ึนบานหรือตึกไดหลายๆ 
สิบชั้นหรือไปในที่สูงๆ ไดดวยความสะดวกสบายและรวดเร็วโดยไมตองออกแรงหรือออกแรงเพียง
เล็กนอยก็ถึงจุดหมายปลายทาง เปนตน  
 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ไดกลาววา การที่มนุษยสามารถประกอบกิจการงานตางๆ ใน
ชีวิตประจําวันไดดวยความรวดเร็วและสะดวกสบายเปนอยางมากนั้น ก็เปนผลเนื่องมาจากการที่เขา
ไมตองการที่จะออกแรงหรือออกกําลังของตนเองนั่นเอง ดวยเหตุนี้นักพลศึกษาจึงไดนําหลักจิตวิทยา
การกีฬามาใชเพื่อทําใหมนุษยสามารถที่จะออกกําลังกาย ดวยความเต็มใจและดวยความสมัครใจ 
โดยอาศัยหลักการที่วา ตามธรรมชาติของมนุษยที่สําคัญอยางหนึ่งนั้นก็คือ ความตองการทางดาน
ความสนุกสนานและความตองการที่จะทดลองในส่ิงที่มีความทาทายที่คิดวา ตนเองสามารถจะทําได 
และกิจกรรมที่มีความสนุกสนานและมีความทาทายไดเปนอยางดียิ่งอยางหนึ่งนั่นก็คือกิจกรรมกีฬา
นั่นเอง  
 
 การกีฬา เปน กิจกรรมการออกกําลังกายชนิดหนึ่งที่คนใหความสนใจ และนํามาใชเพือ่พฒันา
สุขภาพรางกายใหแข็งแรงสมบูรณ ผูที่เลนกีฬาอยูเปนประจําจะทําใหเปนผูที่มีสุขภาพดี ซึ่งสงผลตอ
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ประสิทธิภาพในการทํางานและการดําเนินชีวิตประจําวัน ดังกระแสพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จ
พระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช ที่ทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ พระราชทานในวันกีฬาแหงชาติ เมื่อวันที ่
16 ธันวาคม พ.ศ. 2531 (การกีฬาแหงประเทศไทย, 2531) ดังความตอนหนึ่งวา 

“...  การกีฬาเปนส่ิงที่มีจุดประสงคพื้นฐานเพื่อที่จะสงเสริมใหรางกายแข็งแรง และ
ความสามารถที่จะแสดงฝมือในเชิงกีฬาเพื่อความสามัคคี และเพื่อคุณภาพของมนุษยที่ดีข้ึน 
เวลานี้การกีฬานับวามีความสําคัญในทางอ่ืนดวย ในทางสังคมทําใหคนในประเทศชาติไดหัน
มาปฏิบัติในส่ิงทีม่ปีระโยชน ในทางสุขภาพของรางกายและจติใจทําใหสามารถอยูในสังคมได
อยางเปนสุข ทั้งยังเปนส่ิงที่กอใหเกิดความเจริญของบานเมืองอีกดวย”  
 

 กีฬามีหลายประเภทและกีฬาประเภทตอสูดวยมือเปลาก็เปนกีฬาประเภทหนึ่งที่ไดรับความ
นิยม เพราะนอกจากจะไดประโยชนตางๆ เหมือนกับกีฬาประเภทอ่ืนๆ แลว ยังมีผลพลอยไดในเร่ือง
ของการตอสูปองกันตัวในยามจําเปน ซึ่งกีฬาตอสูดวยมือเปลานี้ สามารถแบงออกไดเปน 2 ประเภท 
คือ 1) การตอสูแบบเตะตอย เปนการตอสูที่ใชอวัยวะในรางกายที่มีความแข็งแรง โจมตีคูตอสู เชน 
การใช หมัด เทา เขา ศอก และศีรษะ เปนตน การตอสูแบบนี้ไดแก มวยไทย มวยสากล คาราเต-โด   
เทควันโด เปนตน 2) การตอสูแบบจับ หัก ทุม จะใชวิธีการบิดหักขอตอตางๆ รวมทั้งการจับคูตอสู
เหว่ียงทุมลงพื้น การตอสูประเภทนี้ไดแก มวยปลํ้า ยูโด ไอกิโด แฮบคิโด เปนตน (โสภา กุศลวงศ, 
2543) 
  
 เทควันโด เปน กีฬาตอสูชนิดหนึ่งที่กําลังไดรับความนิยมเปนอยางมากในปจจุบัน ซึ่งจะเห็น
ไดจากการที่มีโรงเรียนสอนเทควันโดกอตั้งข้ึนมากมาย สมาคมกีฬาเทควันโดแหงประเทศไทย (2518) 
ไดกลาวถึงกีฬาเทควันโดไววา เทควันโดเปนการแสดงออกทางรางกายของมนุษย ซึ่งจะมผีลทาํใหอายุ
ยืนยาวและเปนกิจกรรมที่เต็มไปดวยน้ําใจ ลักษณะทาทางหรือการกระทําพื้นฐานของเทควันโดได
พัฒนามาจากสัญชาตญาณการตอสูปองกันตัวของมนุษย ซึ่งจะทําใหเกิดความแข็งแรงและเปน
พื้นฐานทางดานการแสดงออกของตนเอง โดยผูเลนจะไดรับคุณประโยชนตางๆ มากมาย เชน เปนการ
ปองกันตนเอง การทําใหมีสุขภาพดีข้ึน ไมเหนื่อยงายหรือออนเพลียงาย ชวยใหอวัยวะและสวนตางๆ 
ของรางกาย เชน สมอง หัวใจ และระบบการหายใจ การยอยอาหาร ขอตอ กลามเนื้อ ระบบประสาท 
และระบบอ่ืนๆ ไดพัฒนาและทํางานไดดีข้ึน 
 คําวา “เทควันโด” มาจากคําภาษาเกาหลี 3 คํา คือ “เท” หมายถึง เทา  “ควัน” หมายถึง มือ 
และ “โด” หมายถึง ศิลปะวิถีทางหรือสติปญญา  
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 เมื่อรวมความหมายของทั้งสามเขาดวยกัน จะแปลความไดวา “ศิลปะแหงการใชมือและเทา
ดวยสติปญญา” 

กีฬาเทควันโดเปนกีฬาที่เนนการใชเทาเตะทําคะแนนมากกวาการใชมือชก ตามกติกาในการ
เตะทําคะแนนตองใชสวนที่ต่ํากวาขอเทาลงไปในการเตะ เปาหมายของการเตะอยูที่บริเวณเหนือกวา
เอวข้ึนไปรวมไปถึงบริเวณใบหนาดวย สวนการใชศอก เขา ฟน ทุบ หรือใชการกอด ผลัก เหว่ียง ทุม 
ทั้งหมดนี้เปนการกระทําที่ผิดกติกา ตัวอยางทักษะทาเตะที่ใชในการแขงขัน เชน ทาเตะเฉียง (Round 
Kick) ทาเตะเหยียบลง (Chop Kick) ทาเตะกลับหลังถีบ (Back Kick) ทาเตะหมุนเหว่ียงกลับหลัง 
(Swing Back Kick) เปนตน 
 สําหรับชาวเกาหลีแลว เทควันโดมิไดเปนเพียงกีฬาหรือการตอสูชนิดหนึ่งเทานั้น แตยังเปน
ปรัชญาและวิถีดําเนินชีวิต ซึ่งแทรกอยูในชีวิตประจําวันอยางที่แยกออกจากกันไดยากทีเดียว ผูที่ฝก 
เทควันโดนอกจากจะไดบริหารรางกายทุกๆ สวน เพื่อสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณแลวยังไดเรียนรู
ปรัชญาและกฎของเทควันโด ซึ่งจะชวยขัดเกลาจิตใจใหเปนผูที่มรีะเบยีบวินยั มคีวามเชือ่มัน่ในตนเอง 
มีวิจารณญาณอันสุขุมรอบคอบ พรอมที่จะชวยเหลือผูออนแอ และรูจักเสียสละเพื่อสวนรวมอีกดวย 
(โสภา  กุศลวงศ, 2543) 
 เด็กและเยาวชนซึ่งจะเปน ผูที่จะเจริญเติบโตข้ึนเปนผูใหญในอนาคต และจะเปนกําลังที่
สําคัญยิ่งตอการพัฒนาประเทศ สุขภาพจึงเปนส่ิงที่จําเปนอยางยิ่งสําหรับการเจริญเติบโตของเยาวชน
ที่จะทําใหเด็กมีการเจริญเติบโตอยางมีคุณภาพ (กระทรวงศึกษาธิการ, 2530 อางถึงใน นฤมล พงศ
นิธิสุวรรณ, 2545) เพราะฉะนั้นความตองการในการออกกําลังกายจึงมีความจําเปนพอๆ กับการ
รับประทานอาหารและการพักผอน ทั้งนี้เนื่องจากการที่รางกายจะเจริญเติบโตไดดีก็ตองมีการใช
รางกายอยูเสมอ ซึ่งเปนไปตามกฎการใชและไมใช (นฤมล พงศนิธิสุวรรณ, 2545) การออกกําลังกาย
ที่ถูกวิธีและกระทําเปนประจําสม่ําเสมอจะกอใหเกิดสมรรถภาพทางกายที่ดีข้ึน สามารถมีชีวิตอยู
อยางมีคุณภาพและมีความสุข 
 
 ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2531) กลาวถึง สมรรถภาพของรางกาย (Total Fitness) วา
หมายถึง สมรรถภาพทั้งหมดรวมกัน ไดแก สมรรถภาพทางกาย ทางจิตใจ ทางอารมณ ทางสังคม 
และความมนี้ําใจ สมรรถภาพทางกายประกอบดวย 2 องคประกอบ ไดแก สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬา (Skill-
Related Physical Fitness)    

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) หมายถึง 
สมรรถภาพทางกายที่สนับสนุนใหบุคคลมีสุขภาพที่ดีและชวยปองกันโรคภัยไขเจ็บ เชน โรคหลอด
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เลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปญหาสุขภาพที่เกิดจากการขาดการ
ออกกําลังกาย สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ มีองคประกอบดังนี้ 1) ความทนทานของ
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 2) ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ 3) สัดสวน
ของรางกาย 4) ความออนตัว (กรมพลศึกษา, 2543 อางถึงใน ศราวุธ รุงเรือง, 2545)  
 

จากเหตุผลดังกลาวจะเห็นไดวา การออกกําลังกายหรือเลนกีฬา นอกจากจะชวยทําใหมี
เทคนิคและทักษะทางกีฬาดีข้ึนแลว ยังจะสงผลทําใหมสีมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพดีข้ึน
อีกดวยเหตุนี้ผูวิจัยจึงไดนําทักษะกีฬาเทควันโดมาใชในการพัฒนาความสามารถทางกีฬาเทควันโด
และใชสรางสมรรถภาพทางกาย เพื่อใหผูที่มีสุขภาพรางกายไมแข็งแรงหรือตองการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายไดนําทักษะกีฬาเทควันโดไปใช และยังมีโอกาสสามารถพัฒนาตัวเองใหเปนนักกีฬาเทควันโด
ได ซึ่งใน กีฬาเทควันโดนั้นประเทศไทยสามารถที่จะทําผลงานไดดีในระดับโลก อาทิ เชน การแขงขัน
กีฬาโอลิมปก ดังที่การแขงขันในกีฬาโอลิมปกป พ.ศ. 2547 ประเทศไทยสามารถทําได 1 เหรียญ
ทองแดง จากกีฬาเทควันโด และทําผลงานในการแขงขันกีฬาระดับนานาชาติดีข้ึนเร่ือยมาจนถงึในการ
แขงขันเมื่อเร็ว ๆ นี้ ไดแกการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยโลกคร้ังที่ 24 ป พ.ศ. 2550 ปรากฏวา นักกีฬา
เทควันโดของประเทศไทยสามารถทําเหรียญทองไดถึง 3 เหรียญ กับเหรียญเงินอีก 4 เหรียญ นั่นก็คือ
ถาเยาวชนไทยหันมาเลนกีฬาเทควันโดมากข้ึน นอกจากจะทําใหมีทักษะทางกีฬาดีข้ึน สมรรถภาพ
ทางกายดานตาง ๆ พัฒนาข้ึนแลวยัง จะสงผลใหกีฬาเทควันโดมีการพัฒนามากยิ่งข้ึน 
 
คําถามวิจัย  
 
  1.โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน ที่เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 
ควรจะมีรูปแบบอยางไร 
  2.การฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานจะมีผลตอการพัฒนาความสามารถและ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพมากนอยเพียงใด หรือไม 
  
วัตถุประสงค    
 
  1.เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน สําหรับใชพัฒนา
ความสามารถและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกบัสุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโด 
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2.เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่มีตอ
ความสามารถและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโด      
  

 
สมมติฐานการวิจัย   
 
  1.ผลของการฝกกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่
ผูวิจัยพัฒนาข้ึนสามารถพัฒนาความสามารถในกีฬาเทควันโดไดดีข้ึน เมื่อเปรียบเทียบระหวางกอน
การฝกกับภายหลังการฝกของกลุมทดลอง 
  2.ผลของการฝกกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่
ผูวิจัยพัฒนาข้ึนสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพไดดีข้ึน เมื่อเปรียบเทียบ
ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห 
 
ขอบเขตการวิจัย 
 
  1.การวิจัยคร้ังนีมุ้งทีจ่ะศึกษาผลของโปรแกรมการฝกทักษะกฬีาเทควันโด ข้ันพืน้ฐาน
ที่มตีอความสามารถในกีฬาเทควันโดและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพเทานั้น 
  2.กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 เปนนักเรียนอาสาสมัคร
เพศชาย ที่ไมใชนักกีฬาเทควันโดของโรงเรียน จํานวน 30 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม 
กลุมละ 15 คน ไดแก กลุมทดลอง 1 กลุม ใหฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
และกลุมควบคุม 1 กลุม คือ กลุมควบคุมที่ ใหทํากิจกรรมตามกิจวัตรประจําวันและออกกําลังกาย
ตามปกติ  

3.การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพดวยแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายอยางงายประกอบดวย แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศ
ไทย 4 รายการ (คาดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว การดันพื้น) และแบบทดสอบ Physical Best 1 
รายการ (เดิน/ว่ิง 1 ไมล) กระทําการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห 

4.ระยะเวลาที่ใชในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ ศุกร ใน
ระหวางเวลา 15.30-16.30 น. โดยใชเวลารวมทั้งหมด 1 ช.ม. สถานที่ฝกคือ หองยิมสเทควันโดของ
โรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย 

5.ตัวแปรที่ตองการศึกษา ประกอบดวย 
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 5.1 ตัวแปรอิสระ ไดแก 
  - โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 

 5.2 ตัวแปรควบคุม ไดแก  
  -  เพศ เฉพาะเพศชาย 

  - กลุมตัวอยางที่ไมใชนักกีฬาเทควันโด 

 5.3 ตัวแปรตาม ไดแก 
  - ความสามารถในกีฬาเทควันโด 

  - สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 

 

ขอตกลงเบื้องตน 

 

  1. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ตองไมใชนักกีฬาเทควันโด 

2. กลุมตัวอยางทั้งหมดใหความรวมมือในการฝกดวยความเต็มใจ และฝกซอมเต็ม
ความสามารถ 

  3. ในการฝกทุกคร้ังใชสถานที่ ชวงเวลา และสภาพแวดลอมเดียวกัน 

  4. การเก็บขอมูลทุกคร้ังผูวิจัยเปนผูเก็บขอมูลดวยตนเอง 
 

นิยามศัพท 
   กีฬาเทควันโด หมายถึง ศิลปะแหงการใชมือและเทาดวยสติปญญา ตาม
ความหมายของคําศัพทคือ เทหมายถึงการใชเทา ควันหมายถึงการใชมือ และโดหมายถึงสติปญญา  

 

  ทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐาน หมายถึง ทักษะกีฬาเทควันในข้ันตนที่ใชสําหรับผู
ที่มาเร่ิมเรียนเทควันโด ประกอบดวย พื้นฐานการใชมือและแขน พื้นฐานการใชเทา ทาเตะ และทา
ปองกันตัวพื้นฐาน 

  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรม
ตางๆ หรือกิจกรรมการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมเหน็ดเหนื่อย
จนเกินไป 

 

 

 

 

  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายทีม่ปีจจยั
สนับสนุนใหมีสุขภาพดี และปองกันโรคภัยไขเจ็บ ซึ่งประกอบไปดวย ความอดทนของระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ สัดสวนของรางกาย และความ
ออนตัว 
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  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายทีม่ปีจจยั
สนับสนุนใหมีสุขภาพดี และปองกันโรคภัยไขเจ็บ ซึ่งประกอบไปดวย ความอดทนของระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ สัดสวนของรางกาย และความ
ออนตัว 

 ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต หมายถึง ความทนทานเพื่อให
หัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนเลือด สมบูรณแข็งแรง เปนผลใหรางกายเมื่อเคล่ือนไหวนาน ๆ ซ้ํา ๆ
กันจะทําใหไมเหนื่อยงายจึงสามารถปองกันและรักษาโรคหัวใจขาดเลือด   

ความออนตัวหรือความยืดหยุนของขอตอและเอ็นท่ียึดขอตอ หมายถึง 
รางกายเคล่ือนไหวไดโดยใชขอตอที่ทํามุมกวาง จึงสามารถปองกันการติดขัดของขอตอ และสภาพขอ
ตอเส่ือมโดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อเขาสูวัยกลางคนและสูงอายุ 

ความแข็งแรงของกลามเน้ือ หมายถึง เปนความสามารถของกลามเนื้อกลุมหนึ่งที่
พยายามออกแรงตานภายนอก หรือออกแรงยกน้ําหนักได  

ความอดทนของกลามเน้ือ หมายถึง ความสามารถเพื่อใหกลามเนื้อทํางานนาน ๆ 

ซ้ํา ๆ กันโดยไมมีอาการเมื่อยลาไดงาย  

สัดสวนของรางกาย หมายถึง สมรรถภาพที่สําคัญอยางหนึ่งเพื่อใหรางกายมีขนาด
รูปรางสัดสวนที่เหมาะสมตามตองการเพื่อชวยสงเสริมสุขภาพและปองกันโรคตาง ๆ คือน้ําหนักตัว 

ความสูงของรางกาย ขนาดของรางกาย และที่สําคัญคือ สัดสวนไขมันของรางกาย  

 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 

 

  1.ไดโปรแกรมการฝกกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานสําหรับผูเลนกีฬาเทควันโดที่สามารถ
นําไปใชในการพัฒนาความสามารถในกีฬาเทควันโด และพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพได            

2.ครูพลศึกษาและผูฝกสอนกีฬาเทควันโด สามารถนําโปรแกรมการฝกทักษะกีฬา   

เทควันโดข้ันพื้นฐานที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึนไปใชประกอบการสอนกีฬาเทควันโด ใหมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึนได  
  3.เพื่อเปนพื้นฐานที่ดีที่ผูรวมกิจกรรมตามโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโด       

ข้ันพื้นฐานนี้ สามารถพัฒนาตอยอด ใหมีทักษะในกีฬาเทควันโดข้ันสูง เพื่อพัฒนาเปนนักกีฬา         

เทควันโดตอไป 
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บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 จากการศึกษาคนควาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ ผูวิจัยไดศึกษาคนควาโดยสรุปเปน 
ตอน ๆ 4 ตอนดังนี้ 
ตอนที่ 1 หลักและความจําเปนของการออกกําลังกาย 
 1.1 ความหมายของการออกกําลังกาย 
 1.2 หลักในการออกกําลังกาย 
 1.3 ประโยชนของการออกกําลังกาย 
ตอนที่ 2 กีฬาเทควันโด 
 2.1 ความหมายของเทควันโด 
 2.2 ประวัติความเปนมา 
 2.3 ประวัติกีฬาเทควันโดในประเทศไทย 
 2.4 เปาหมายและการฝกฝน 
 2.5 ประโยชนของกีฬาเทควันโด 
ตอนที่ 3 แนวคิดและความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 3.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 3.2 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 3.3 หลักการจัดโปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกาย 
 3.4 ตัวอยางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ตอนที่ 4 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 4.1 งานวิจัยในประเทศ 
 4.2 งานวิจัยในตางประเทศ 
 
หลักและความจําเปนของการออกกําลังกาย 
 
 การออกกําลังกายเปนวิธีทางธรรมชาติที่ทําใหอวัยวะตาง ๆ ถูกใชงานอยางถูกตอง  
เหมาะสมและเพียงพอที่จะทําใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายเจริญเติบโต และมีพัฒนาการดีข้ึน                 
การออกกําลังกายอยางถูกตองและสม่ําเสมอจะชวยทําใหสุขภาพสมบูรณและมีความแข็งแรงข้ึน 
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รูปรางไดสัดสวน กินไดนอนหลับ และไมมีโรคภัยไขเจ็บมารบกวน ซึ่งไดมีผูใหความหมายของการ 
ออกกําลังกายไวมากมาย ไดแก 
 
 อํานาจ อะโน (2527) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย 
(Exercise) ในที่นี้หมายถึง กิจกรรมทางกายที่กระทําดวยความรูสึกตั้งใจ (Conscious) โดยมี
จุดมุงหมาย (Purpose) ซึ่งมีลักษณะที่เห็นเดนชัดของการออกกําลังกาย คือ การบังคับใหกลามเนื้อ
หดตัวหรือเกร็งตัว โดยปกติแลวผลของการออกกําลังกาย จะทําใหการหายใจ (Respiratory)         
การไหลเวียนเลือด (Circulatory) มีการเพิ่มปริมาณการทํางานมากข้ึน การออกกําลังกายเปนกิจกรรม
ไมมกีระบวนการ ไมมวิีธกีาร หากแตใครชอบออกกําลังกายลักษณะใด ยอมแลวแตความตองการ เชน 
การว่ิง การเดิน การเลนกีฬาบางอยาง และส่ิงที่รางกายเปล่ียนแปลงไปจากเดิมภายหลังการ        
ออกกําลังกาย คือ รางกายมีการใชพลังงานกลามเนื้อ กระดูกขอตอทํางานมากข้ึน หัวใจ ปอด ตอม
เหงื่อ ทํางานมากข้ึน เกิดของเสียโดยเฉพาะกาซคารบอนไดออกไซดเพิ่มข้ึน เกิดความเมื่อยลาและ
อุณหภูมิในรางกายสูงข้ึน 
 ณรงค หลงสมบุญ (2527) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา การออกกําลังกาย 
หมายถึง การเคล่ือนไหวรางกายเพื่อจุดประสงค คือ มุงใหไดประโยชนอยางจริงๆ จังๆ (ประโยชนตอ
ขอตอ กลามเนื้อ) สวนการทํางานหรือการเคล่ือนไหวรางกายในชีวิตประจําวัน คือ การเคล่ือนไหวเพื่อ
จุดประสงคอ่ืนๆ ที่ไมเจาะจง เชน เพื่อทาํงานอยางหนึง่ใหลุลวงไป เพื่อทาํงานหาเงิน เพื่อเขียนหนังสือ 
หรือเพื่อหยิบขาวใสปาก 
 เจริญ กระบวนรัตน (2530) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา เปนการนวดตัวเอง
วิธีหนึ่ง ชวยปองกันการเกร็งตัวของกลามเนื้อที่ตองทํางานอยูในสภาวะหนึ่งเปนเวลานานๆ การออก
กําลังกายที่ตองทํางานอยูในสภาวะใด สภาวะหนึ่งเปนเวลานานๆ การออกกําลังกายจึงทําใหเกิด
ความรูสึกสบายทั้งรางกายและจิตใจ การออกกําลังกาย สามารถกระทําไดหลายวิธี เชน ว่ิง กระโดด
เชือก ข่ีจักรยาน  วายน้ํา เดิน หรือเลนกีฬา เปนตน 
 กรมพลศึกษา (2534) ไดใหคําจํากัดความวา การออกกําลังกาย (Exercise) เปนการใชแรง
กลามเนื้อและรางกายใหเคล่ือนไหวเพื่อใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนส่ือก็
ได เชน กายบริหาร เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ หรือการฝกกีฬาที่มิไดมุงที่การแขงขัน 
 
 สรุปไดวา การออกกําลังกาย คือ การกระทํากิจกรรมตางๆ ไมวาจะเปน กายบริหาร ว่ิง 
กระโดดเชือก ข่ีจักรยาน  วายน้ํา เดิน หรือเลนกีฬา ที่ชวยใหสวนตางๆ ของรางกายทํางานมากกวา
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ปกติ สงผลเพื่อใหรางกายแข็งแรง มีสุขภาพด ีมีการเปล่ียนแปลงทั้งรูปรางและการทํางานไปในทางทีด่ี
ข้ึน จนสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข 
 
หลักในการออกกําลังกาย 
  
 การออกกําลังกายนั้น ถาจะใหไดรับประโยชนอยางแทจริงควรจะปฏิบัติใหถูกตองตาม
หลักการโดยมีผูกลาวถึงหลักการออกกําลังกายไวดังนี้ 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2523) ไดกลาวถึง หลักการออกกําลังกายไวดังนี้ 
 1.ควรจะเร่ิมออกกําลังกายอยางเบาๆ กอน จึงคอยๆ เพิ่มความหนักของการออกกําลังกายใน
วันตอๆ ไป ใหมากข้ึนตามลําดับ โดยเฉพาะอยางยิ่งสําหรับผูที่ไมเคยออกกําลังกายมากอนเลย 
 2.ผูที่ฟนไข หรือมีโรคภัยไขเจ็บประจําตัว ควรปรึกษาแพทย กอนที่จะออกกําลังกาย 
 3.ผูที่ประสงคจะออกกําลังกายอยางหนักๆ โดยเฉพาะอยางยิ่งผูที่มีอายุ 40 ปข้ึนไป ควร
ปรึกษาแพทย กอนที่จะออกกําลังกาย 
 4.ในระหวางการออกกําลังกาย ถามีความรูสึกผิดปกติมาก เชน หนามืด เหนื่อยหรือหอบมาก
เกินไป ควรหยุดออกกําลังกายทันที และถาจะออกกําลังกายตอไปควรปรึกษาแพทยกอน 
 5.การออกกําลังกายที่จะไดรับประโยชนอยางแทจริงนั้น ควรจะไดออกแรง โดยใหสวนตางๆ 
ของรางกายทํางานมากกวาปกติ เพื่อใหรูสึกเหนื่อย เชน หายใจเร็วข้ึนหรือชีพจรเตนเร็วกวาปกติ 
 6.การออกกําลังกายแตละคร้ังควรเหมาะสมกับวัยของตนเองดวย 
 7.ผูที่มีภารกิจประจําวันไมสามารถแบงเวลา เพื่อการนี้ได ควรเลือกกิจกรรมที่งายและกระทํา
ไดในบริเวณบานในเวลาส้ันๆ ได เชน การเดินเร็วๆ ว่ิงเหยาะๆ อยูกับที่ กระโดดเชือก ชกลมหรืออ่ืนๆ 
เหลานี้เปนตน 
 8. เคร่ืองมือที่ชวยในการออกกําลังกาย เชน เคร่ืองชวยเขยา ส่ันดึง มีประโยชนนอยมาก 
 9. การออกกําลังกายควรกระทําสม่ําเสมอทุกวันเปนประจํา อยางนอยควรใชเวลา15-20 นาที 
 10.เพื่อใหการออกกําลังกายมีความสนุกสนานหรือมีแรงจูงใจมากข้ึน ควรจดสถิติควบคูไป
ดวย 
 11.ตองระลึกไวเสมอวา การออกกําลังกายเปนประจํานั้นเปนเพียงปจจัยหนึ่ง ในการรักษา
สุขภาพเทานั้น ถาจะใหไดผลที่แทจริง ควรมีการรับประทานอาหารที่ดีและถูกตอง และมีการพักผอนที่
เพียงพอ 
 12.ไมมีวิธีการฝกหรือออกกําลังกายวิธีลัดเพื่อจะใหไดมาซึ่งสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย 
แตการฝกหรือการออกกําลังกายจะตองอาศัยเวลาคอยเปนคอยไป 
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หลักในการออกกําลังกาย (www.oxygenhotspa.com, 2007) ควรปฏิบัติใหถูกตองตามหลักและ
วิธีการดังนี้   
 1. ควรเร่ิมออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ โดยพยายามเพิ่มความหนักข้ึนทีละนอยไมหักโหม
มากเกนิไป 
 2. เลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับอาย ุและสมรรถภาพของแตละบุคคล 
 3. ควรออกกําลังกายอยางนอย 3-5 วันตอสัปดาห 
 4.ควรอบอุนรางกาย (Warm Up) เปนเวลา 5-10 นาทีกอน แลวจึงเร่ิมการเคล่ือนไหวจาก
จังหวะชาๆ และใหเร็วข้ึนตามลําดับ หลังจากเสร็จกิจกรรมการออกกําลังกายแลว ควรจะคอยๆ ผอน
คลายกลามเนื้อหลังการออกกําลังกาย (Cool Down) จนกระทั่งรางกายกลับสูภาวะปกติ 
 5.ควรมีสุขนิสัยและรูจักความปลอดภัยในการออกกําลังกาย เชน แตงกายใหเหมาะสมกับ
ชนิดของกิจกรรมการออกกําลังกาย 
 6.ควรใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายอยางทั่วถึง 
 
 การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพเปนกลยุทธอยางหนึ่งที่จะสงเสริมสุขภาพเพื่อชวยปองกัน 
รักษาและฟนฟูสภาพรางกายที่ประหยัดและมีประสิทธิภาพ สามารถปฏิบัติไดทุกคนและทุกสภาพ
รางกาย ถาปฏิบัติไมถูกวิธีและไมเหมาะสมกับสภาพรางกาย ก็อาจจะเปนอันตรายตอสุขภาพและ
รางกายไดเชนกัน ฉะนั้นจึงควรคํานึงและเรียนรูวาการออกกําลังกายควรใชเวลานานและมีความหนัก
เทาไร จึงจะพอเพียงที่จะกอใหเกิดผลดีตอสุขภาพ การออกกําลังกายที่จะมีผลตอสุขภาพนั้น นับวามี
ความสําคัญยิ่ง ดังเชนที่ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดช ทรงมกีระแสพระราชดํารัสดัง
ความตอนหนึ่งวา "การออกกําลังกายนั้น ทํานอยเกินไปรางกายและจิตใจก็จะเฉา และทํามากเกินไป
รางกายและจิตใจก็จะช้ํา" ดังนั้น การออกกําลังกายควรทําใหพอดี โดยยึดหลัก 3 ประการ 
(www.healthymanual.com, 2007) คือ 
 1.ความบอย ควรออกกําลังกายอยางนอยสัปดาหละ 3 วันๆ ละคร้ัง 
 2.ความหนัก ควรออกกําลังกายใหมีความหนักจนรูสึกวามีอาการเหนื่อย หอบ แตสามารถ
พูดคุยได ถือวามีความหนักหรือเหนื่อยพอดี 
 3.ความนาน ในแตละคร้ังควรออกกําลังกายโดยใชเวลาอยางนอย 20-30 นาที ทั้งนี้ข้ึนอยูกบั
รูปแบบของการออกกําลังกาย เชน เดินเร็ว ตองใชเวลานานกวาว่ิงเหยาะ และว่ิงเหยาะใชเวลานาน
กวากระโดดเชือก และยังข้ึนอยูกับรางกายของแตละทานวา มีความแข็งแรงเพียงพอที่จะออกกําลัง
กายไดนานเพียงใด  
 

http://www.oxygenhotspa.com
http://www.healthymanual.com


 

 

12 

 

 นอกจากนี้ Headquarters Department of The Army (1998) ไดกลาวถึงหลักการในการ        
ออกกําลังกาย (Principle of Exercise) คือ ควรปฏิบัติตามหลักดังนี้  
 1.ความสม่ําเสมอ (Regularity) เพื่อใหผลของการฝกประสบผลสําเร็จตองพยายามฝกใหได 
10 คร้ัง/สัปดาห หรือพยายามฝกอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห ซึ่งความสม่ําเสมอนี้รวมถึงการพักผอน 
การหลับนอน และการรับประทานอาหาร ที่เหมาะสม 
 2.ความกาวหนา (Progression) ความหนักและความนานของการฝกคอยๆ เพิ่มข้ึนทีละ
นอย   เพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายใหสูงข้ึน 
 3.ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบของสมรรถภาพทาง
กายทุกองคประกอบรวมอยูดวย 
 4.มีความหลากหลาย (Variety) เพื่อไมใหเกิดความเบื่อหนาย และเปนการเพิ่มแรงจูงใจใน
การพัฒนาใหดีข้ึน 
 5.ฝกเฉพาะ (Specificity) การฝกตองมุงไปยังเปาหมายที่ตั้งไว ตัวอยางไดแก ทหาร ถา
ตองการจะเปนนักว่ิงที่ดี ก็ตองเนนการฝกเปนการว่ิง แมวาการวายน้าํจะเปนการออกกําลังกายที่ด ีแต
ก็ไมสามารถจะพัฒนา เวลาของการว่ิง 2 ไมล ไดดีเทากับการฝกว่ิงโดยเฉพาะ 
 6.การคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันที่มีการฝกแบบสบายๆ หรือวันหยุดหลังจากวัน
ฝกหนัก เพื่อใหรางกายหรือกลุมกลามเนื้อไดฟนตัว หรือกลับคืนสูสภาพปกติ 
 7.หลักการฝกเพิ่ม (Overload) ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ตองเพิ่มการฝกใหหนักกวา
ปกติ เพื่อสงผลใหรางกายมีการพัฒนา  
 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 
 ประโยชนที่ไดรับจากการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและเหมาะสม จะทําใหรางกายมี
สุขภาพที่แข็งแรง สามารถปองกันรักษา และฟนฟูสภาพรางกายได โดยทั่วไปแลวการออกกําลังกาย
จะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางรางกายดังตอไปนี้ คือ  
 1. กลามเนื้อแข็งแรงข้ึน การออกกําลังกายชวยใหกลามเนื้อแข็งแรงข้ึน ทําใหมีพลังดีข้ึน จะ
ทําการงานส่ิงใดก็ทําไดอยางมีประสิทธิภาพ แมยามที่ตองเผชิญกับเหตุการณวิกฤตเฉพาะหนา ก็
สามารถจะแกปญหาไดงายกวาและดีกวา 

2. การทรงตัวดี ข้ึน  การออกกําลังกายอยู เสมอ  จะชวยใหมีการทรงตัวดี ข้ึนมีความ
กระฉับกระเฉงวองไว เพราะรางกายไดมีการฝกซอมเคล่ือนไหวอยูเสมอ การทํางานของอวัยวะตาง ๆ 
มีความสัมพันธและประสานงานกันไดด ีผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอจึงพบวามีโอกาสประสบอุบัติเหตุ
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นอยกวาผูที่ไมไดออกกําลังกาย แมในการเคล่ือนไหวในชีวิตประจําวัน เชน การข้ึนลงบันได หรือการ
ข้ึนลงเรือ ก็จะทําไดดวยความคลองแคลววองไวปลอดภัยมากกวา 
 3. รูปรางดีข้ึน การออกกําลังกายจะชวยทําใหรูปรางดีข้ึน คนที่เคยผอมก็จะอวนข้ึนและคนที่
เคยอวนเกินไปก็จะผอมลง ดังนั้นจึงเปนที่ยอมรับกันในปจจุบันนี้วา การออกกําลังกายเปนการลด
ความอวน และควบคุมน้ําหนักตัวไดดีที่สุด 
 4. ชะลอความเส่ือมของอวัยวะ จะเห็นไดวาผูที่ออกกําลังกายอยูเสมอนั้นจะแกชา และมีอายุ
ยืนยาวกวา โดยเฉพาะกระดูกตาง ๆ จะแข็งแรงกวาผูที่ไมออกกําลังกายโดยเฉพาะในกลุมผูหญิงวัย
หมดประจําเดือน ซึ่งกระดูกจะจางลงมากเพราะขาดฮอรโมนนั้น การออกกําลังกายจะชวยชะลอการ
จางของกระดูกไดมาก 
 5. ชวยดานจิตใจ การออกกําลังกายชวยทําใหผูที่มีความผิดปกติทางจิต เชน พวกที่มีอาการ
ซึมเศรา กลับมีอาการดีข้ึนได เพราะการออกกําลังกายจะทําใหมีการหล่ังสารเอ็นดอรฟน ซึ่งสารนี้
นอกจากจะลดความเจ็บปวยไดแลว ยังเปนสารที่ตอตานอาการซึมเศราไดอีกดวย 
 ในปจจุบันมีแพทยที่ทําการรักษาผูปวยทางจิตดวยการใหออกกําลังกายมีจํานวนมากข้ึน 
เร่ือย ๆ จาการศึกษาซึ่งพบวา หากใหผูปวยออกกําลังกายดวยการว่ิงติดตอกันเปนเวลาประมาณ 18-
20 นาที อาการทางจิตจะดีข้ึนพอ ๆ กับการกินยากลอมประสาท 1 โดส ซึ่งทางประเทศในแถบยุโรปก็
มีรายงานวา การออกกําลังกายดวยการว่ิงเพียงวันละ 15-20 นาที สัปดาหละ3 วัน จะสามารถลด
อาการซึมเศราลงไดอยางชัดเจน 
 6.ระบบขับถายดีข้ึน การออกกําลังกายอยูเสมอ จะชวยทําใหระบบขับถายดีข้ึนทุกระบบ ไม
วา จะเปนถายอุจจาระ ถายปสสาวะ หรือแมแตระบบขับเหงื่อ ซึ่งทําใหมีผลที่ชวยใหรางกายและจติใจ
ปลอดโปรง ไมมีปญหาเร่ืองทองอืดทองเฟอ และไมตองพึ่งยาระบายดวย 
 7.นอนหลับไดดีข้ึน การออกกําลังกายจะชวยทําใหผูที่นอนไมหลับ หรือนอนหลับยาก 
สามารถนอนหลับไดดีข้ึน โดยเฉพาะในผูที่นอนไมหลับที่เกิดจากความเครียด จะไดผลดีมาก 
 8.พลังทางเพศดีข้ึน การออกกําลังกายจะชวยทําใหพลังทางเพศดีข้ึนทั้งหญิงและชาย ทําให
รูปรางสมสวน กลามเนื้อแข็งแรง มีความทนทาน ขอตอตางๆเคล่ือนไหวไดคลองแคลว และยังชวยให
ฮอรโมนเพศหล่ังออกมามากข้ึนความคึกคักทางเพศจึงมีมากข้ึน 
 9.ชวยใหหัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีข้ึน การออกกําลังกายแบบแอโรบิกจะชวยทําให
หัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานดีข้ึนอยางชัดเจน 
 10.ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีข้ึน การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกตองตาม
หลักการ สามารถชวยใหอาการของโรคหลายอยางดีข้ึน เชน ผูที่เปนโรคเบาหวาน ซึ่งมีระดับน้ําตาล
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ต่ําลง ผูที่มีความดันโลหิตสูง การออกกําลังกายที่พอดีจะชวยใหความดันโลหิตลดลงได และการออก
กําลังกายยังชวยใหไขมันในเลือดลดลงดวย 
 11.ชวยใหสตรีมีสุขภาพด ีการออกกําลังกายชวยใหสตรีมีการเกิดมะเร็งของอวัยวะสืบพันธุ 
เชน มดลูก รังไข นอยกวาผูที่ไมออกกําลังกาย และในผูหญิงที่ตั้งครรภยาก จะทําใหตั้งครรภงายข้ึน
และเมื่อถึงกําหนดคลอดก็จะทําใหคลอดไดงายข้ึน อีกทั้งรูปรางภายหลังการคลอดจะกลับคืนสูสภาพ
เดิมไดเร็วข้ึน 
 12.ประหยัดคารักษาพยาบาล การออกกําลังกายทําใหสุขภาพแข็งแรง ดังนั้นผูที่ออกกําลัง
กายอยูเสมอจึงมีการลาปวยนอยลง และแนนอนวาจะชวยประหยัดคารักษาพยาบาลไดมากข้ึน (ดาํรง 
กิจกุศล, 2534) 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2537) กลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายทางการแพทย มี
ดังตอไปนี้ 
 1.การเจริญเติบโต การออกกําลังกายชวยใหเจริญอาหาร การยอย และการขับถายดีข้ึน 
โดยเฉพาะในวัยเด็ก ดังนั้น เด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเติบโตดีกวาเด็กที่
ขาดการออกกําลังกาย 
 2.รูปรางทรวดทรง การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงไดโดยกาย
บริหารเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในสวนที่ตองการและทําใหกลามเนื้อกระชับ 
 3.สุขภาพทั่วไป เปนที่ยอมรับกันโดยทั่วไปวา การออกกําลังกายทําใหอวัยวะตางๆ มีการ
เจริญเติบโตไดดีทั้งขนาด รูปราง และหนาที่การงาน โอกาสของการเกิดโรคที่ไมใชโรคติดเชื้อมี      
นอยกวา 
 4.สมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายสามารถสรางสมรรถภาพทางกายในทุกๆ ดาน ดวย
การออกกําลังกายที่ใชสมรรถภาพทางกายเฉพาะดานนั้นๆ 
 5.การปองกันโรค การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายหลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่เกิด
จากการเส่ือมสภาพของอวัยวะ อันเนื่องมาจากการมีอายุมากข้ึนประกอบดวยปจจัยอ่ืนใน
ชีวิตประจําวัน เชน ความเครียด การสูบบุหร่ี การกินอาหารเกิน โรคเหลานี้ไดแก โรคหลอดเลือดหัวใจ
เส่ือมสภาพ ความดันโลหิตสูง โรคอวน โรคเบาหวาน โรคขอตอเส่ือมสภาพ เปนตน ผูที่ออกกําลังกาย
เปนประจํามีโอกาสเกิดโรคเหลานี้ไดชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดข้ึนเลยก็เปนได   
 6.การรักษาโรคและฟนฟูสภาพโรคตางๆ ที่กลาวมาถึงในขอ 5.หากเกิดข้ึนแลวถามีการจัดการ
ออกกําลังกายที่เหมาะสมจะชวยรักษาและฟนฟูสภาพได 
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กีฬาเทควันโด 
 
 กีฬาเทควันโด เปนศิลปะการตอสูที่มีตนกําเนิดมาจากประเทศเกาหลี กีฬาเทควันโดเปน
ศิลปะการตอสูแบบมือเปลาและเปนกีฬาซึ่งใชมือและเทาในการโจมตีและตั้งรับ จุดหลักของกีฬา     
เทควันโดอยูที่การฝกจิตใจใหเปนหนึ่งเดียวกันกับกาย 
 ความหมายของคําวาเทควันโด คือ ศิลปะการตอสูปองกันตัว ดวยมือเปลาของชาวเกาหลี คํา
วา เท แปลวา มือ ควัน แปลวา เทา โด แปลวา สติปญญาหรือการมีสติ รวมแลวสรุปไดวาเทควันโด 
หมายถึง ศิลปะการตอสูโดยการควบคุมการใชมือและเทาอยางมีสติ 
 
 
ประวัติความเปนมาของกีฬาเทควันโด 

จากการคนควาทางอินเตอรเน็ต (www.kto.or.th/culture/korea_info.php?doc=takwando, 
2006) ไดกลาวถึงความเปนมาของกีฬาเทควันโด วา 

รากฐานของกีฬาเทควันโด คือ แทกคียอน ซึ่งเปนรูปแบบการตอสูแบบดั้งเดิมในทาง
กลับกันแทกคียอนนั้นยอนอดีตกลับไปสูยุคที่เกาหลียังอยูกันเปนชนเผา แทกคียอนนั้นเปนการรูกันใน
ชื่อที่แตกตางกันไปจากยุคสูยุคและถูกพบวามีพัฒนาการอยางรวดเร็วในยุคของสามอาณาจักร (ชวง
ระหวางศตวรรษที่ส่ีถึงศตวรรษที่เจ็ด ไดแก อาณาจักรโกกุเรียว ซิลลา และแบกเช ที่มีการตอสูกันเอง
เพื่อชวงชิงความเปนใหญในคาบสมุทรเกาหลี) หลังจากนั้น แทกคียอน มีการพัฒนามากข้ึนและมี
วิวัฒนาการในระหวางยุคกอรเยว (ค.ศ. 918 – ค.ศ.1392) ซึ่งเปนชวงเวลาที่ผูที่มีทักษะในการตอสูจะ
ไดรับการยอมรับนับถือกันมาก ระหวางชวงเวลานั้น แทกคียอน ถูกใชเปนเคร่ืองมอืในการเล่ือนยศของ
กองทัพ แตส่ิงตางๆเปล่ียนไปเมื่อมาถึงยุคโชซอน (ค.ศ. 1392 –ค.ศ.1910) เมื่อมกีารใชดาบกันมากข้ึน 
ทําให แทกคียอน คอยๆลดต่ําลงจนไมเห็นคุณคา ขณะที่เทควันโดซึ่งมีตนกําเนิดมาจาก แทกคียอน
กลับไดรับการยอมรับวาเปนกีฬาระดับโลกซึ่งเปนผลมาจากความพยายามของผูเกี่ยวของมากมาย 
เหตุผลที่วาที่กีฬาเทควันโดสามารถไดรับความสําเร็จเปนอันมากในยุคปจจุบันและถือวาเปนกีฬายอด
นิยมชนิดหนึ่ง (เมื่อเปรียบเทียบกบัรูปแบบการตอสูแบบตางๆของประเทศตางๆ ในทวีปเอเชยี) อาจจะ
เปนในลักษณะของความจริงที่วาในยุคโบราณนั้นมีรูปแบบการแขงขันที่รุนแรง แตในวัฒนธรรมของ
ศิลปะการตอสูของเกาหลี แทกคียอน มีการจัดข้ึนเปนประจําซึ่งในอดีตเมื่อมีการจัดเทศกาลพื้นบาน
ตาง ๆ ข้ึนและมีการแขงขันกันกับหมูบานใกลกัน มีการบันทึกวาชอบมีการพนันขันตอกันในผลการ
แขงขันกันดวยขอความวา "แฮดองจุค" ในยุคปลายสมัยโชซอนใหคําบรรยายที่ถูกตองที่สุดของ 
แทกคียอน ซึ่งมีการบันทึกไวในสมัยโบราณและมีการเขียนเกี่ยวกับ แทกคียอน ไวดังนี้ "มีบางส่ิงที่

http://www.kto.or.th/culture/korea_info.php?doc=takwando
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เรียกวา กักซุล (ชื่อเกาของแทกคียอน) หมายถึงการที่คูตอสูสองคนเผชิญหนากัน และมกีารเตะกนัเพือ่
ลมฝายตรงขามใหไดระดับความสามารถ มีดวยกันสามระดับ คือ ผูที่มีทักษะนอยอาจไดแคเตะขา
สวนที่มีทักษะสูงอาจเตะถึงหัวไหล และคนที่เกงที่สุดจะเตะไดสูงถึงศีรษะ บรรพบุรุษของเราใชมันเพื่อ
การตอสูและแมกระทั่งการพนันถึงผลของการตอสูเพื่อแยงผูหญิงกัน" 
 ศิลปะการปองกันตัวของประเทศเกาหลี มีกําเนิดมาประมาณ 2 พันกวาป ในป ค.ศ.1955 
องคกรพิเศษไดถูก จัดตั้งข้ึนในนามขององคกรควบคุมศิลปะแหงชาติ ถูกตั้งข้ึนเพื่อเผยแพรและ     
ควบคุมทําการสอนใหแกสาธารณะชน องคกรทางทหารซึ่งข้ึนอยูกับเงินทุนกองกลางที่มีสมาชิก     
ขององคกร เปนผูที่มีความสามารถที่เชี่ยวชาญ กลุมสมาชิกไดรวมตัวกัน โดยมีนายพล Choi Hong Hi 
เปนผูตั้งชื่อข้ึนใหมวา เทควันโด (Taekwondo) จนกระทั่งทุกวันนี้ มีคนจํานวนมากกวา 30 ลานคน             
จากทั่วโลก รวมทั้งหมด 140 ประเทศที่ไดรับการฝกฝนกีฬาเทควันโดอยางจริงจัง  
 
ประวัติกีฬาเทควันโดในประเทศไทย 

จากการคนควาทางอินเตอรเน็ต (www.geocities.com, 2550) พบวา 
 ในยุคแรก ๆ กีฬาเทควันโดมีการเรียนการสอนเฉพาะในหมูทหารอเมริกันตาม ฐานทัพ ตาง ๆ 
ในประเทศไทย เชน ที่ฐานทัพอูตะเภา จังหวัดชลบุรี จังหวัดอุบลราชธาน ีจังหวัดนครราชสีมา เปนตน 
โดย ทหารอเมริกันไดจางอาจารยเทควันโด จากประเทศเกาหลีมาเปนผูฝกสอนให   

กีฬาเทควันโดไดรับการเผยแพรใหประชาชนทั่วไปไดเรียนกีฬาเทควันโด  เมื่อประมาณ 25 ป
กวา โดยไดมีการเรียนการสอนที่บริเวณดานหลังโรงภาพยนตรลิโด สยามสแควร ซึง่ในขณะนัน้ยงัมคีน
เรียนกันไมมากนัก 

ในเวลาตอมา  เทควันโดไดเปดสอนที่โรงเรียนศิลปะปองกันตัว อาภัสสา ถนนสุขุมวิท ตรงกัน
ขามกับสถานทูตอังกฤษ โดยการนําของ คุณมัลลิกา ขัมพานนท ผูซึ่งมีความสนใจและรักกีฬา         
เทควันโดอยางจริงจัง ทั้งยังไดพัฒนาและเผยแพรกีฬาเทควันโดในประเทศไทย โดยการนํา อาจารย 
ซอง กิยอง จากประเทศเกาหลีมาเปนอาจารยสอนที่โรงเรียน และ คุณมัลลิกา ขัมพานนท ยังเปน
นายกสมาคมกีฬาเทควันโด คนแรกของประเทศไทย หลังจากนั้นกีฬาเทควันโดก็ไดรับการยอมรับและ
มีการเลนกันอยางแพรหลายมากข้ึน  

ในปจจุบัน  เทควันโดเปนกีฬา ที่ไดรับการบรรจุเขาเปนกีฬาประเภทหนึ่งในการแขงขันกีฬา
แหงชาติของประเทศไทย รวมทั้งกีฬาซีเกมส กีฬาเอเชี่ยนเกมส และกีฬาโอลิมปกเกมส ทําใหมีการ
ถายทอดขาวกีฬาสูประชาชนทั้งทางหนังสือพิมพ และทางขาวโทรทัศน กีฬาเทควันโดจึงเปนที่นิยม
อยางมากในปจจุบัน และไดมีการเปดสอนกีฬาเทควันโดตามสถานที่ตาง ๆ อยางมากมาย เชน ตาม
สมาคม สโมสรตาง ๆ ศูนยกีฬาตาง ๆ รวมถึงตามโรงเรียนทั้งระดับอนุบาล ประถมศึกษา มัธยมศึกษา 

http://www.geocities.com
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และมหาวิทยาลัย และยังขยายวงกวางไปถึงตามหางสรรพสินคาตาง ๆ ทั้งในกรุงเทพมหานคร และ
ตามจังหวัดตาง ๆ เชน เชียงใหม ชลบุรี ขอนแกน ตรัง กระบี ่สุรินทร นครราชสีมา และพิษณุโลก เปน
ตน  
 
เปาหมายและการฝกฝนกีฬาเทควันโด 
 
 จากการคนควาทางอินเตอรเน็ต (www.kto.or.th, 2007) สามารถแบงเปาหมายและการ
ฝกฝนกีฬาเทควันโด ได 4 ประการ คือ 
 ประการแรก: กีฬาเทควันโดเปนการออกกําลังกาย 

กีฬาเทควันโดเปนการออกกําลังกายที่ดีสําหรับเด็กที่กําลังเจริญเติบโตนับเปนกีฬาที่ชวยเพิ่ม
ความอดทนใหกับรางกาย การเคล่ือนไหวของเทควันโดตองการการประสานงานกันเปนพิเศษซึ่งชวย
เพิ่มความยืดหยุนใหกับรางกาย และเนื่องจากมีการเตะและการแทงดวยมือและการตะโกนเขามา
เกี่ยวของ ทําใหเปนวิธีการที่ดีวิธีหนึ่งในการผอนคลายความเครียด 

ประการท่ีสอง: เทควันโดเปนศิลปะการตอสูแบบมือเปลา 
เทควันโดมีการโจมตีคูตอสูดวยมือเปลาและเทา ส่ิงที่ทําใหเทควันโดแตกตางจากรูปแบบ

ศิลปะการตอสูแบบอ่ืนก็ คือ การเคล่ือนไหวของขาอันหลากหลายและทรงพลัง และส่ิงนี้ทําใหเทควัน
โดกลายเปนศิลปะการตอสูระดับโลก การโจมตีของเทควันโดรุนแรงแตในขณะเดียวกันก็มุงเปาไปยัง
รูปแบบการตั้งรับ ส่ิงนี้เปนการดีสําหรับผูที่จะเรียนเทควันโดเพราะเปนวิธีการหนึ่งที่ชวยในการปองกัน
ตัว 

ประการท่ีสาม: เทควันโดในรูปแบบกีฬา  
เทควันโดเปนชนิดหนึ่งกีฬาที่ยอมรับอยางเปนทางการในการจัดการแขงขันกีฬาที่สําคัญๆ 

เชน กีฬาโอลิมปกเกมส เอเชี่ยนเกมส ออลอเมริกันเกมส และเซาทอเมริกันเกมส การแขงขันกีฬา      
เทควันโดนั้นมีการนําเอาอุปกรณหลายอยางมาชวยในดานความปลอดภัยและการจัดตั้งรูปแบบการ
โจมตีและการปองกันตัวเขาไวดวยกัน เพื่อที่จะลดระดับความเสียหายใหมากที่สุดเทาที่จะทําได ดวย
วิธีนี้ผูเลนจะมีความสนุกสนานไปกับการขมขวัญในการตอสูดวยความเส่ียงที่นอยที่จะเกิดอันตรายกบั
รางกาย 

ประการท่ีสี่: เทควันโดเปนวิธีการศึกษา  
 เทควันโดชวยฝกฝนรางกายแตก็ชวยพัฒนาจิตใจไดมาก จุดประสงคในการเรียนเทควันโด
เปนการสนับสนุนการเจริญเติบโตทั้งทางรางกายและจิตใจเพื่อทําใหเปนคนที่สมบูรณ สาวกแหง      

http://www.kto.or.th
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เทควันโดจะไดรับการอบรมในแงมุมตางๆซ้ําๆกันรวมถึงทักษะการโจมตีและทักษะการตั้งรับเพื่อสราง
ลักษณะนิสัยที่ดี  

การฝกวิชาเทควันโด อาศัยหลักการ 3 วิธีดังน้ี 
 1.พุมเซ (Poomsae) เปนการฝกกระบวนทาตาง ๆ ที่ใชทั้งมือและเทาในการโจมตีและตั้งรับ 
 2.เคียรูกิ (Kyoruki) เปนการตอสูกับคูตอสูโดยอิสระ โดยอยูภายใตกรอบกติกากีฬาเทควันโด
สากลซึ่ง เปนวิธีที่ใชในการแขงขันทั่วไป 
 3.เคียกพา (Kyukpa) เปนการฝกฝนทักษะและพลกําลังโดยอาศัยวัสดุตาง ๆ เชน กอนอิฐ 
กระเบื้อง หรือไมกระดานเปนเคร่ืองมือ เพื่อเปนการทดสอบความสามารถสูงสุดโดยไมตองเส่ียงตอ
การบาดเจ็บหรือเสียชีวิตของผูอ่ืน (Lee, 1996 อางใน โสภา กุศลวงศ, 2543) 
แตในปจจุบันการฝกวิชาเทควันโด แบงการฝกออกเปน 4 วิธ ีคือ 
 1.พุมเซ (Poomsae) เปนการฝกทาทางตาง ๆ ที่ใชมือและเทาในการโจมตีและตั้งรับเพื่อ
บริหารรางกายและใชปองกันตัว 
 2.เคียรูกิ (Kyoruki) เปนการฝกการตอสูกับคูตอสูโดยอิสระภายใตกรอบกติกาของกีฬา      
เทควันโด เปนวิธีที่ใชในการแขงขันสําหรับนักกีฬา 
 3.เคียกพา (Kyukpa) เปนการฝกฝนการใชพละกําลังดวย การอาศัยวัสดุตาง ๆ เชน กอนอิฐ 
กระเบื้อง ไมกระดานเปนเคร่ืองมือเพื่อทดสอบความสามารถสูงสุด และไมเล่ียงตอการบาดเจ็บของ
ผูอ่ืน 
 4.เทควันโด – แอโรบิค (TKD Aerobic) เปนการนําเอาทาพื้นฐานการใชมือและเทามา
ประกอบกับจังหวะของดนตรี เพื่อสรางความสนุกสนานและเปนการบริหารรางกายอยางตอเนื่อง เพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต (วนิดา ฉันทวงศวิริยะ, 2548) 
 
ประโยชนของกีฬาเทควันโด 
 
 เทควันโด เปนการแสดงออกทางรางกายของมนุษย ซึ่งจะมีผลทําใหอายุยืนยาวและเปน
กิจกรรมที่เต็มไปดวยความมีน้ําใจ ลักษณะทาทางหรือการกระทําพื้นฐานของเทควันโดไดพัฒนามา
จากสัญชาตญาณการตอสูปองกันตัวของมนุษย ซึ่งจะทําใหเกิดความแข็งแรงและเปนพื้นฐาน
ทางดานการแสดงออกของตนเอง โดยผูเลนจะไดรับคุณประโยชนตางๆ มากมาย ดังตอไปนี้คือ  
 1. เปนการปองกันตนเอง  
 2. ทําใหมีสุขภาพดีข้ึน ไมเหนื่อยงายหรือออนเพลียงาย  
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 3. ชวยทําใหอวัยวะและสวนตางๆ ของรางกาย เชน สมอง หัวใจ และระบบการหายใจ การ
ยอยอาหาร ขอตอ กลามเนื้อ ระบบประสาท และระบบอ่ืน ๆ ของรางกายไดพัฒนาและทํางานไดดีข้ึน
ตลอดจนมีความแข็งแรงมากข้ึน 
 สําหรับชาวเกาหลีแลว เทควันโดมิไดเปนเพียงกีฬาหรือการตอสูชนิดหนึ่งเทานั้น แตยังเปน
ปรัชญาและวิถกีารดําเนินชีวิต ซึ่งแทรกอยูในชีวิตประจําวันอยางที่แยกออกจากกันไดยากทีเดียว ผูที่
ฝกเทควันโดนอกจากจะไดบริหารรางกายทุกๆ สวน เพื่อสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณแลวยังไดเรียนรู
ปรัชญาและกฎของเทควันโด  ซึ่งจะชวยขัดเกลาจิตใจใหเปนผูที่มีระเบียบวินัย มีความเชื่อมั่นใน
ตนเอง มีวิจารณญาณอันสุขุมรอบคอบ พรอมที่จะชวยเหลือผูออนแอ และรูจักเสียสละเพื่อสวนรวม
อีกดวย (สมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย, 2518 อางใน โสภา กุศลวงศ, 2543)   
 
สมรรถภาพทางกาย 
 
 สมรรถภาพทางกายจะเกิดข้ึนไดเฉพาะกับรางกาย ที่ไดมีการเคล่ือนไหวหรือออกแรงมากกวา
ปกติที่ใชประจําในกิจกรรมสําหรับชีวิตประจําวันเทานั้น ดังนั้นไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายไวหลายทาน ดังนี้ 
 พิชิต ภูติจันทร และคณะ (2533) กลาววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของบุคคลใน
อันที่จะใชระบบของรางกายกระทํากิจกรรมใดๆ อันเกี่ยวพันกับการแสดงออกซึ่งความสามารถทาง
รางกายไดอยางมีประสิทธิภาพหรือไดหนักหนวง เปนเวลานานติดตอกันโดยไมแสดงความเหน็ด
เหนื่อยใหปรากฏ และสามารถฟนตัวสูสภาพปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว 

ศิริรัตน หิรัญรัตน (2533) กลาวถึง สมรรถภาพทางกายวา เปนความสามารถของบุคคลใน
การควบคุมส่ังการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณ
งานและเวลาตลอดทั้งการปฏิบัตินั้น ไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกายอีกทั้งยังสามารถ
ประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวันได ดวยความกระฉับกระเฉงปราศจากความ
เมื่อยลาออนเพลีย   
 สุชาติ โสมประยูร (2535) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ    
รางกายในการประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานาน โดยไมเกิดความ   
เมื่อยลา ออนเพลีย ทั้งนี้มิไดหมายความวา รางกายมีความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ 
และระบบตางๆ ของรางกายมีการทํางานประสานกันเปนอยางดีเทานั้น แตยังรวมถึงรางกาย        
ตองมีสุขภาพดี สามารถปฏิบัติงานไดสําเร็จลุลวงไปดวยดีและมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะ
ประกอบกิจกรรมพิเศษ หรือ กิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย 
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 United States Department of Health and Human Services (USDHHS, 1996) ให
ความหมายของสมรรถภาพทางกายวา หมายถึง องคประกอบรวมกันของคุณสมบัติซึ่งประชาชนมี 
หรือพยายามปฏิบัติจนกระทั่งประสบความสําเร็จ ทั้งนี้มีความสัมพันธกับความสามารถของรางกาย
ในการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 

วิลเล่ียม อี เพร็นทิส (William E. Prentice, 1999) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
สภาวะที่ระบบการทํางานตาง ๆ ของรางกายสามารถทําหนาที่ไดอยางมีประสิทธิภาพและมีสุขภาพดี 
สงผลใหสามารถประกอบอาชีพ ประกอบกิจวัตรประจําวันหรือกิจกรรมนันทนาการ และการทํางาน
อดิเรกไดอยางสมบูรณ โดยไมเมื่อยลาหรือเหนื่อยงาย 
 กรมพลศึกษา (2545) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา หมายถึง ความสามารถ
ของรางกายที่สามารถประกอบกิจกรรมหรือทํางานไดเปนระยะเวลานาน ๆ ติดตอกัน ผลที่ไดรับมี
ประสิทธิภาพสูง และขณะเดียวกันมีกําลังที่สามารถปฏิบัติกิจวัตรอ่ืนๆ ไดอีก และควรพิจารณาดาน
จิตใจ อารมณ และสังคมควบคูกันไปดวย 
 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการควบคุม การทํางานของรางกายไดเปน
อยางดีและมีประสิทธิภาพเปนระยะเวลานาน ๆ โดยไมเ ส่ือมประสิทธิภาพทางกาย และยังมี
วัตถุประสงคเพื่อสุขภาพ (www.dmc.tv/forum/lofiversion/index.php/t3522.html, 2006) 
 สุพิตร สมาหิโต (2548) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของรางกายที่อยูใน
สภาพที่ดีเพื่อที่จะชวยใหบุคคลสามารถที่จะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพทาง
กายดีสามารถจะปฏิบัติภารกิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวัน ออกกําลังกาย เลนกีฬา และรวมถึงสามารถ
แกไขสถานการณตาง ๆ ไดเปนอยางดี 

สมรรถภาพทางกายยังมีความเกี่ยวของกับความสามารถในการออกกําลังกายและเปนตัว
บงชี้ถึงความสมบูรณของการปฏิบัติทักษะทางกลไกในการออกกําลังกายหรือการทํากิจวัตรประจําวัน
ไดเปนอยางดี (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 2548) ดังนั้น 
จึงสรุปไดวา ลักษณะของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี ควรจะมีลักษณะที่สําคัญ 5 ประการ คือ 
 1.สมรรถภาพทางกาย เปนองคประกอบหนึ่งของการมีสุขภาวะที่ดี (Wellness) 
 2.สมรรถภาพทางกายของแตละบุคคลจะมีความแตกตางกัน ข้ึนอยูกับลักษณะงานที่ทํา และ
การฝกเพื่อพัฒนาหรือคงสภาพระดับของสมรรถภาพทางกายไว 
 3.ระดับสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมของแตละบุคคลข้ึนอยูกับอายุ เพศ ลักษณะรูปราง 
(Body Type) อาชีพ และขอจํากัดทางรางกาย เชน ขอจํากัดเมื่อเปนโรคเบาหวานหรือเปน โรคหอบ
หืด เปนตน   

http://www.dmc.tv/forum/lofiversion/index.php/t3522.html
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 4.สมรรถภาพทางกายมีผลกระทบตอระดับสติปญญา ความมั่นคงทางอารมณ สุขภาพ
รางกาย และระดับความเครียด 
 5.สมรรถภาพทางกายไมสามารถสะสมหรือเก็บไวไดถาไมใชหรือไมฝกซอมเปนประจํา ระดับ
ของสมรรถภาพทางกายก็จะลดลงจากเดิม 
  
 จากขอความขางตนพอที่จะสรุปไดวา สมรรถภาพทางกายหมายถึง การมีสมรรถนะทางกาย
ที่ดี และสงผลใหการปฏิบัติกิจวัตรหรือการทํางานมีประสิทธิภาพ สามารถปฏิบัติงานตางๆ ไดเปน
เวลานานติดตอกัน โดยไมทําใหเกิดอาการลาหรือความเหน็ดเหนื่อยปรากฏ และรางกายสามารถฟน
ตัวกลับสูสภาพปกติไดรวดเร็ว และนอกจากนี้ยังรวมถึงการมีสุขภาวะทางจิตที่ดีและการปรับตัวทาง
สังคมไดเปนอยางดี   
 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
 องคประกอบของสมรรถภาพทางกายในแตละยุคแตละสมัยจะแตกตางกันไปตาม
วัตถุประสงคและไดมีนักวิชาการไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย ดังตอไปนี้ 

สมาคมสุขศึกษา  พลศึกษา  นันทนาการ  และการเตนรํ าแหงประเทศสหรัฐอเมริกา  
(AAHPERD อางถึงใน Safrit, 1990) ไดกลาวถึงองคประกอบท่ีสําคัญของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ
กับสุขภาพวา ประกอบดวย 

1. ความอดนทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
2. สัดสวนท่ีเปนสวนประกอบของรางกาย 
3. ความออนตัว 
4. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
เพยน ฮาน (Payne Hahn, 1990) กลาวถึง องคประกอบของสมรรถภาพทางกายวา 

สมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 
 1. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 2. ความออนตัว 
 3. ความคลองแคลววองไว 
 4. ความอดทนของหัวใจและการหายใจ 
 มิเลอร และคณะ (Miller et al., 1991) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายวา
สมรรถภาพทางกาย ประกอบดวย 



 

 

22 

 

 1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 3. ความออนตัว 
 4. การประสานสัมพันธระหวางกลามเนื้อกับระบบประสาท 
 5. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย 
 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา (The 
American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance : AAHPERD) ได
จําแนกสมรรถภาพออกเปน 2 แบบ  คือ  
 1.สวนที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-Related Fitness) คือ องคประกอบของสมรรถภาพเชิง
สุขภาพซึ่งประกอบดวยความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ ความทนทานของ
ระบบการหายใจและไหลเวียนโลหิต ความออนตัว และสัดสวนของรางกาย 
 2.สวนที่สัมพันธกับทักษะกลไก (Motor Skill-Related Fitness) คือ องคประกอบของ
สมรรถภาพที่เกี่ยวกับทักษะกลไกซึ่งประกอบดวย ความเร็ว กําลังของกลามเนื้อ การทรงตัว ความ
คลองแคลววองไว  เวลาปฏิกิ ริยาตอบสนอง  และการทํางานประสานสัมพันธกันที่สงผลตอ
ความสามารถในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย 
 กระทรวงสาธารณสุข ไดระบุองคประกอบของสมรรถภาพทางกายโดยเนนเฉพาะสมรรถภาพ
ที่เกี่ยวของหรือมีผลตอสุขภาพในดานการสงเสริมสุขภาพและการปองกันโรค คือ 
 1.ความอดทนของหัวใจและปอด (Cardiorespiratory Endurance) เพื่อใหหัวใจ ปอด และ
ระบบไหวเวียนเลือด สมบูรณแข็งแรง เปนผลใหรางกายเมื่อเคล่ือนไหวนาน ๆ ซ้ํา ๆ กันจะทําใหไม
เหนื่อยงายจึงสามารถปองกันและรักษาโรคหัวใจขาดเลือดได 

2.ความออนตัวหรือความยืดหยุนของขอตอและเอ็นที่ยึดขอตอ (Flexibility) เพื่อใหรางกาย
เคล่ือนไหว โดยใชขอตอทําการเคล่ือนไหวไดในมุมกวาง จึงสามารถปองกันการยึดติดของขอตอ และ
ภาวะขอตอเส่ือมโดยเฉพาะอยางยิ่งเมื่อเขาสูวัยกลางคนและวัยสูงอายุ 
 3.ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) เพื่อใหรางกายเคล่ือนไหว โดยชวยให
กลามเนื้อมีแรงที่จะปฏิบัติกิจกรรมในชวิีตประจําวันและเมื่อมเีหตุการณฉับพลันที่ตองใชแรงกลามเนือ้
เปนพิเศษ 
 4.ความทนทานของกลามเนื้อ (Muscular Endurance) เพื่อใหกลามเนื้อทํางานนานๆ ซ้ําๆ 
กัน โดยไมมีอาการเมื่อยลางาย 
 5.สัดสวนของรางกาย (Body Composition) เปนสมรรถภาพทางกายที่สําคัญอยางหนึ่งเพื่อ           
ให ร างกายมีขนาดรูปรางสัดสวนที่ เหมาะสมตามตองการ  เพื่อชวยสง เส ริมสุขภาพและ                   
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การปองกันโรคตาง ๆ โดยมีปจจัยที่สําคัญ คือ น้ําหนักตัว ความสูงของรางกาย และขนาดของ  
รางกาย และที่สําคัญคือ สัดสวนไขมันของรางกาย (Percent of Body Fat) ซึ่งจะบงชี้ขนาดของ  
ไขมันที่สะสมในรางกายที่อยูใตผิวหนังและในอวัยวะภายใน ซึ่งจะพบในกลุมผูที่มีภาวะอวน 
(Obesity) หรือตองการควบคุมน้ําหนักตัวสวนสมรรถภาพทางกายชนิดอ่ืน ๆ นอกจากนี้เปนส่ิงที่ไม
จําเปนสําหรับสุขภาพ ไดแก ความเร็ว (Speed) ความวองไว (Agility) ความสมดุล(Balance) และ
พลัง(Power) (www.dmc.tv/forum/lofiversion/index.php/t3522.html, 2006) 
  
 องคประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพเปนปจจัยที่สําคัญตอทักษะ
กลไกดวยเชนกัน การใชองคประกอบสวนใดมากหรือนอยข้ึนอยูกับชนิดของกิจกรรมทีท่ําหรือชนดิของ
กีฬาที่เลน 
 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ  (Health-Related Physical Fitness) เปน
สมรรถภาพทางกายพื้นฐานของการมีสุขภาพที่ดีในการดํารงชีวิต รวมทั้งยังชวยปองกันการบาดเจ็บ
และชวยสรางภูมิคุมกัน ซึ่งประกอบดวย (สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการ, 2548) 
  1.ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) เปนความสามารถของกลามเนื้อ ซึ่ง
ทําใหเกิดความตึงตัวเพื่อใชแรงในการยกหรือดึงส่ิงของตาง ๆ ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะชวยให
รางกายทรงตัวเปนรูปรางข้ึนมาได หรือที่เรียกวา ความแข็งแรง เพื่อรักษาทรวดทรง ซึ่งจะเปน
ความสามารถของกลามเนื้อที่จะชวยใหรางกายทรงตัวตานกับแรงโนมถวงของโลกไดโดยออม เปน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ใชในการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐาน เชน การว่ิง การกระโดด การเขยง      
การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเทา เปนตน ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกลามเนื้อ เรียกวา 
ความแข็งแรงเพื่อเคล่ือนไหวในมุมตาง ๆ เพื่อเลนเกมกีฬา หรือใชในการปา การขวาง การตี เปนตน 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเกร็งเปนความสามารถของรางกาย หรือสวนใดสวนหนึ่งของ
รางกายในการตานทานแรงที่มากระทําจากภายนอกโดยไมลมหรือสูญเสียการทรงตัวไป 

2.ความทนทานของกลามเน้ือ (Muscular Endurance) เปนความสามารถของกลามเนื้อ
ในการออกแรงทําใหวัตถุเคล่ือนที่ติดตอกันเปนเวลานาน หรือหลายคร้ังติดตอกันได ความทนทานของ
กลามเนื้อ สามารถเพิ่มไดมากข้ึนโดยการเพิ่มจํานวนคร้ังในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งจะข้ึนอยูกับปจจัย
หลายอยาง เชน อายุ เพศ ระดับของสมรรถภาพทางกายของเด็ก และชนิดของการออกกําลังกาย 
 3.ความอดทนของระบบการหายใจและไหลเวียนโลหิต  (Cardiorespiratory 
Endurance) เปนความสามารถในการทํางานของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการลําเลียงออกซิเจน 
และสารอาหารไปยังกลามเนื้อที่ใชในการออกแรง และในขณะเดียวกนัก็นําสารที่ไมตองการ ซึง่เกดิข้ึน

http://www.dmc.tv/forum/lofiversion/index.php/t3522.html
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ภายหลังจากการทํางานของกลามเนื้อออกจากกลามเนื้อที่ใชในการออกแรง ในการพัฒนาหรือ
เสริมสรางนั้น จะตองมีการเคล่ือนไหวกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ของรางกาย เชน การว่ิง การกระโดด โดย
ใชเวลาติดตอกันคร้ังละประมาณ 10-15 นาที 

4.ความออนตัว (Flexibility) เปนความสามารถในการเคล่ือนไหวของสวนตาง ๆ ของ
รางกาย ใหเต็มขีดจํากัดของการเคล่ือนไหวนั้น ๆ การพัฒนาดานความออนตัว ทําไดโดยการยืด
เหยียดกลามเนื้อและเอ็น หรือการใชแรงตานทานในกลามเนื้อและเอ็นตองทํางานมากข้ึน การยืด
เหยียดของกลามเนื้อทําไดทั้งแบบอยูกับที่หรือมีการเคล่ือนที่ และเพื่อใหไดประโยชนสูงสุดควรใชการ
เหยียดของกลามเนื้อในลักษณะอยูกับที่นั่น ก็คืออวัยวะสวนแขนและขา หรือลําตัวจะตองเหยียด 
จนกวากลามเนื้อจะรูสึกตึง และจะตองอยูในทาเหยียดกลามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที 
 5.องคประกอบของรางกาย (Body Composition) จะเปนดัชนีมวลกายที่ทําใหทราบถึง
เปอรเซ็นตของน้ําหนัก ที่เปนสวนของไขมันที่มีอยูในรางกาย ซึ่งจะหาคําตอบที่เปนสัดสวนกันได
ระหวางไขมันในรางกายกับน้ําหนักของสวนอ่ืน ๆ ที่เปนองคประกอบ เชน สวนของกระดูก กลามเนื้อ 
และอวัยวะตาง ๆ การรักษาองคประกอบในรางกายใหอยูในระดับที่เหมาะสมจะชวยทําใหไมเปนโรค
อวน ซึ่งโรคอวนจะเปนจุดเร่ิมตนของโรคที่เส่ียงอันตรายตอไปอีกมาก เชน โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 
หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เปนตน สําหรับการหาองคประกอบของรางกายนั้น จะกระทําไดโดยการ
วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness) โดยใชเคร่ืองมือที่มีชื่อเรียกวา Skinfold 
Caliper    
 
หลักการจัดโปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกาย 
  
 ทวีศักดิ์ ศูนยกลาง (2537) ไดกลาวถึงการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ถาจะใหเห็นผลดีนั้น 
จะตองข้ึนอยูกับการกําหนดโปรแกรมการฝกอยางเหมาะสมโดยพิจารณาจากองคประกอบที่สําคัญ 4 
ประการคือ 
 1.ความหนักของงาน (Intensity) คือ การกําหนดความหนักหรือความเขมขนของการฝกแต
ละคร้ังโดยการคิดคํานวณเปนเปอรเซ็นตจากความสามารถสูงสุด กลาวคือ ถาเปนการฝกความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งสามารถคํานวณความหนักของงานไดจากเปอรเซ็นตของอัตราการเตน
หัวใจสูงสุด (Maximum Heart Rate) แตถาเปนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการฝกดวย
น้ําหนัก (Weight Training) การกําหนดความหนักของงานคํานวณไดจากเปอรเซน็ตของน้าํหนกัสูงสุด
ที่ยกได (Repetition Maximum) และกําหนดจํานวนคร้ังในการยก 
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 2.ความถ่ีของการฝก (Frequency) คือ จํานวนคร้ังที่ฝกตอสัปดาห การฝกสมรรถภาพ    
ทางกายจะตองมีวันหยุดพักผอนเพื่อปรับปรุงซอมแซมสวนที่สึกหลอที่เกิดข้ึนระหวางการฝกและเพื่อ
ปองกันการซอมเกิน (Over-Training) โดยทัว่ไปความถีใ่นการฝกกาํหนดไดหลายแบบดวยกนั เชน ฝก 
1 วัน พัก 1 วัน ฝก 2 วัน พัก 1 วัน ฝก 6 วัน พัก 1 วัน หรือ ฝก 5 วัน พัก 2 วัน เปนตน ผูที่ฝกสอนกีฬา
จะเลือกกําหนดความถี่ในการฝกแบบใดก็ไดตามความเหมาะสม แตมีหลักการที่ควรคํานึงถึงดังนี้ 
 การฝกแบบ 1 วัน พัก 1 วัน หรือ วันเวนวัน ในวันที่ฝกจะตองฝกใหจริงจัง และหนักแนนพอ 
อาจจะถึง 100 เปอรเซ็นต ของความหนักเพราะนักกีฬาจะไดพักในวันตอไป 
 การฝกแบบ 2 วัน พัก 1 วัน วันแรกของการฝกอาจจะฝกหนักถึง 100 เปอรเซ็นตของความ
หนัก วันตอมาควรลดความหนักลงมาโดยฝกหนักประมาณ 80 และลดลงเหลือ 70 เปอรเซ็นต เปนตน 
 การฝกแบบ 5 วัน พัก 1 วัน ผูฝกสอนจะตองแยกกิจกรรมการฝกในแตละวันวาจะเนนการฝก
สมรรถภาพทางกายดานใด 
 การฝกแบบ 6 วัน พัก 1 วัน ก็เชนเดียวกัน ผูที่ฝกสอนจะตองกําหนดเปาหมายของการฝกใน
แตละวันวาจะเนนสมรรถภาพดานใดใชกิจกรรมอะไรบางโดยคํานึงถึงประเภทกีฬาที่ฝกและระดับ
ทักษะของนักกีฬา โดยมากแลวจะใชฝกกับนักกีฬาที่มรีะดับความสามารถสูง 
 3.ระยะเวลาในการฝก (Duration) การกําหนดชวงเวลาของการฝกแตละคร้ัง เวลาในการฝก
นั้น รวมทั้งการอบอุนรางกาย การฝก และการคลายอุน เวลาในการฝกกําหนดตามลักษณะของการ
ฝกสมรรถภาพทางกายที่ตองการ เชน การฝกที่เปนงานหนักจะตองใชการฝกนอยกวาการฝกที่
ตองการความอดทน แตอยางไรก็ตามมักจะอยูระหวาง 60-90 นาที ซึ่งรวมเวลาพักในแตละชวงของ
การฝกดวย 
 4.ชนิดของกีฬาหรือประเภทของการออกกําลังกาย (Kinds of Sport or Type of 
Exercise) คือ โปรแกรมการฝกตองคํานึงถึงความตองการสมรรถภาพทางกายดานตางๆ ของนักกีฬา 
กีฬาบางชนิดตองการความแข็งแรงสูง หรือกีฬาบางชนิดตองการความเร็วสูง ความแตกตางของกีฬา
แตละประเภทก็จะทําใหโปรแกรมมีความแตกตางกันไป เชน การฝกความอดทน การว่ิงเหยาะ ว่ิง
ทางไกล กระโดดเชือก หรือการวายน้ํา เปนตน 
 
ตัวอยางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฟสสิคอล เบสท (Physical Best) ใชเกณฑมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-Related Fitness Standards) ซึ่งเปนผลที่ไดจาก
การวิจัย และพบวาคาที่ปรากฏในเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ (Health-
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Related Fitness Standards) เปนคาต่ําที่สุดที่สามารถปองกันปญหาดานสุขภาพของรางกายทั้งใน
ปจจุบันและในอนาคต ประกอบดวยการทดสอบ 5 รายการ ไดแก 
 1.การทดสอบเดิน/ว่ิง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) เพื่อประเมินความสามารถในการทํางาน
ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
 2.การทดสอบหาผลรวมความหนาของไขมันใตผิวหนังระหวางกลามเนื้อตนแขนดานหลังกับ
กลามเนื้อนอง (Sum of Triceps and Calf Skinfolds) เพื่อประเมินสัดสวนของรางกาย 
 3.การทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) เพื่อประเมินความออนตัวของรางกาย 
 4.การทดสอบลุก-นั่ง (Modified Sit-Ups) เพื่อประเมินความแข็งแรงและความทนทานของ
กลามเนื้อทอง (Abdominal Muscle) 

5.การทดสอบดึงขอ (Pull-Ups) เพื่อประเมินความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ
แขนและหัวไหล (หาญพล บุณยเวชชีวิน และคณะ, 2536 อางถึงใน สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา 
สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ, 2548) 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดวยตนเองของการกีฬาแหงประเทศไทยโดยมี
รายการทดสอบ 7 รายการ ดังนี้ 

1.ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
2.สัดสวนรอบเอวตอรอบสะโพก (Waist-to-Hip Ratio) 
3.แตะมือดานหลัง (Shoulder Girdle Flexibility) 
4.นั่งงอตัว (Sit and Reach) 
5.นอนยกตัว (Abdominal Curls) 
6.การดันพื้น (Push-Ups) 
7.กาวข้ึน-ลง 3 นาที (Three-Minute Step) 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงญี่ปุน (Japan Amateur 

Sport Association) เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกที่ประเทศญี่ปุนนํามาเพื่อใชเปนแรง
กระตุนในการพัฒนาคุณภาพของประชาชนทุกระดับ โดยใชชื่อยอวา “JASA” ประกอบดวยการ
ทดสอบ 5 รายการ คือ  

1.ยืนกระโดดไกล  
2.ลุก-นั่ง 30 วินาที  
3.ดันพื้น  
4.ว่ิงกลับตัวระยะ 5 เมตร  
5.ว่ิง 5 นาที 
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จากการทบทวนวรรณกรรมเร่ือง สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ผูวิจัยไดใช
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของการกีฬาแหงประเทศไทย 4 รายการคือ      
1.ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 2.นั่งงอตัว (Sit and Reach) 3.นอนยกตัว (Abdominal Curls) 
4.การดันพื้น (Push-Ups) และ ไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ฟสสิคอล เบสท (Physical 
Best) จํานวน 1 รายการคือ การทดสอบเดิน/ว่ิง 1 ไมล (One Mile Walk/Run) 
 
งานวิจัยในประเทศ 
  
 ตอศักดิ์  คลายขยาย (2541) ศึกษาการสรางแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับ
นักกีฬาชายข้ันสายดําในระดับอุดมศึกษา การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพื่อสรางแบบทดสอบทักษะ
กีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษา และสรางเกณฑปกติสําหรับนักกีฬา
ชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษา โดยการจัดกระทํากับกลุมตัวอยางที่เปนนักกีฬาชายข้ันสายดํา ใน
ระดับอุดมศึกษาจากมหาวิทยาลัยรามคําแหง และจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 60 คน โดยใช
วิธีการสุมแบบเจาะจง เพื่อหาความเปนปรนัย ความเชื่อมั่นและความเที่ยงตรง และสรางเกณฑปกติ
ของแบบทดสอบกลุมตัวอยาง ไดแก นักกีฬาชายข้ันสายดําในระดับอุดมศึกษา จํานวน 150 คน 
(สมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย จํานวน 20 คน โรงเรียนศิลปะปองกันตัวอาภัสสา จํานวน 20 คน, 
สมาคม วาย เอ็ม ซี เอ จํานวน 20 คน ชมรมศิลปะปองกันตัวจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 30 คน 
และชมรมศิลปะปองกันตัวมหาวิทยาลัยรามคําแหง จํานวน 30 คน) โดยวิธีการสุมอยางงาย เคร่ืองมือ
ที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้คือ แบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดที่ผูวิจัยสรางข้ึน 8 รายการ คือ 1.การเตะ
เฉียง 2. การเตะเหว่ียงกลับ 3. การเตะตวัดลง 4. การถีบ 5. การเตะหันหลังถีบ 6. การหมุนตัว 360 
องศาเตะเฉียง 7. การเตะสลับ 2 เทา 8.การชก ผลการวิจัยพบวา 
  1. ความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ันสายดํา ใน
ระดับอุดมศึกษา แตละรายการและทั้งฉบับมีคาดังนี้  
 1.1 การเตะเฉียง มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬา
ชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .870, .870 และ .884 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 1.2 การเตะเหว่ียง มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬา
ชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .647, .627 และ .626 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
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 1.3 การเตะตวัดลง มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬา
ชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .827, .787 และ .884 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 1.4 การถีบ มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ัน
สายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .896, .886 และ .884 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  

1.5 การเตะหันหลังถีบ มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับ
นักกีฬาชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .748, .650 และ .733 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 1.6 การหมุนตัว 360 องศาเตะเฉียง มีคาเทากับ .712, .626 และ .722 ตามลําดับ โดยมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.7 การเตะสลับ 2 เทา มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับ
นักกีฬาชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .802, .832 และ .831 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 1.8 การชก มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ัน
สายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .880, .862 และ .863 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 1.9 คาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทั้งฉบับ มีคาความเปนปรนัยของแบบทดสอบทักษะ
กีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษาเทากับ .848, .839 และ .841 
ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.ความเชื่อมั่นของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ันสายดํา ใน
ระดับอุดมศึกษา แตละรายการและทั้งฉบับมีคาเทากับ .884, .807, .824, .794, .846, .732, .786, 
.855 และ .943 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3.ความเที่ยงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ันสาย
ดํา ในระดับอุดมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางข้ึนทั้งฉบับมีคาเทากับ .989 ตามลําดับ โดยมีนยัสําคัญทางสถติทิี่
ระดับ .05 
 4.ความเที่ยงตรงเชิงโครงสรางและความเที่ยงตรงเชิงสภาพของแบบทดสอบทักษะกีฬาเท
ควันโด สําหรับนักกีฬาชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางข้ึนทั้งฉบับมีคาเทากับ .716, 
.667, .618, .608, .528, .736, .605 และ .699 ตามลําดับ โดยมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 5.เกณฑปกติในการแบงระดับความสามารถในการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโด สําหรับ
นักกีฬาชายข้ันสายดํา ในระดับอุดมศึกษา ที่ผูวิจัยสรางข้ึนทั้งฉบับ โดยจําแนกความสามารถเปน 5 
ระดับ คือ สูงมาก สูง ปานกลาง ต่ํา และต่ํามาก โดยเกณฑปกติมีดังนี้ สูงมาก 58 ข้ึนไป สูง 53-57 
ปานกลาง 48-52 ต่ํา 43-47 และต่ํามาก ต่ํากวา 43 

 
กิตติพงษ สุวรรณวิบูล (2541) ไดศึกษาการพัฒนาโปรแกรมคอมพิวเตอรสําหรับการ

ประเมินผลสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ 
(ICSPFT) สําหรับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา ระหวางอายุ 13-18 ป เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปน
โปรแกรมวิชวล เบสิก เวอรชั่น 5.0 (Visual Basic Version 5.0) โดยมีข้ันตอนในการวิจัยและพัฒนา
โปรแกรมคอมพิวเตอร ไดแก การกําหนดปญหาและการวิเคราะหปญหาจากการศึกษาพบวา
โปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูปสามารถประเมินผลสมรรถภาพทางกายรายบุคคล และประเมินผล
สมรรถภาพทางกายรายกลุม โดยแสดงคาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน และสามารถแสดงผล
ออกมาเปนแผนภาพไดอยางมีประสิทธภิาพ  

 
ทิพย ใจหาญ (2542) ไดศึกษาเกณฑสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตนใน

จังหวัดสุรินทร มวัีตถุประสงคเพื่อสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายและหญงิระดบั
มัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดสุรินทร กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 1,005 คน และนักเรียนหญิง 
1,005 คน รวมทั้งหมดจํานวน 2,010 คน เคร่ืองมือที่ใชเปนแบบทดสอบ สมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวของกับสุขภาพ ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และเตนรําแหงอเมริกา (AAHPERD) 
วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉล่ียสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคะแนน “ที” ผลการวิจัยพบวา 
สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนชายและหญิงทุกระดับชั้นอยูในเกณฑปานกลาง นอกจาก
นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาที ่1 อยูในเกณฑดี 
 

โสภา  กุศลวงศ (2543) ศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรมการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อและ
เวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด กลุมตัวอยางเปน นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 
ของโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย ที่อาสาสมัครเขารับการทดลองซึ่งผานการวัดพลังกลามเนื้อขาดวย
วิธีการยืนกระโดดไกล จํานวน 45 คน แบงผูเขารับการทดลองออกเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน โดยวิธี
จัดกลุม (Match Group Method) เปนกลุมทดลอง 1 กลุม และกลุมทดลอง 2 กลุม โดยกําหนดให
กลุมทดลองที ่1 ฝกเตะเฉียงตามแบบฝกที่ผูวิจัยสรางข้ึนโดยเนนกิจกรรมการฝกที่ลดเวลาตอบสนอง
และเสริมสรางสมรรถภาพทางกลไกทั่วไป ทําการฝกเปนเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 
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หลังการฝกสัปดาหที่ 2,4,6,8 และ 10 ทําการวัดพลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา เวลาการเคล่ือนไหว 
และเวลาตอบสนองของการเตะเฉียงในกีฬาเทควันโด แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดย
หาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว วิเคราะหความแปรปรวน
ทางเดียวแบบวัดซ้ํา และเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคูโดยวิธีการของตูกี (Tukey 
‘s Method) ผลการวิจัยพบวา 
 1.การเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดตามโปรแกรมฝกที่ผูวิจัยสรางข้ึน ทําใหพลังกลามเนื้อ ดีข้ึน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.การเตะเฉียงในกีฬาเทควันโดดวยโปรแกรมการฝกตางแบบ ไมทําใหพลังกลามเนื้อ เวลา
ปฏิกิริยา เวลาการเคล่ือนไหว และเวลาตอบสนองของทั้ง 3 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 

มาโนช ลักษณะวงษ (2544) ไดทํา การศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และเพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงชั้น
มัธยมศึกษาปที ่5 ระหวางกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรและกลุมที่เลนกีฬาแบบอิสระโดย
ใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางข้ึน ซึ่งประกอบดวยสถานีฝก 10 สถานี คือนั่งยืนเกาอ้ี 
คุกเขาดันพื้น เกาจตุรัส นั่งกมแตะปลายเทา พับแขนยกนํ้าหนัก ลุก–นั่งไขวแขน นอนยกศีรษะ เกาข้ึน
มานั่ง นอนหงายดึงเขา กับนอนคว่ํายกขา กับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
ของ AAHPERD ซึ่งประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการ คือ ว่ิงระยะทาง1.5 ไมล วัดสวนประกอบ
ของรางกายโดยการหาดรรชนีมวลรางกาย ลุก–นั่ง และนั่งงอตัวไปขางหนา กลุม ตัวอยางเปน 
นักเรียนหญิง 60 คน ไกมาโดยวิธีการสุม แบบงาย แบงกลุม ตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง 30 คน 
และกลุมควบคุม 30 คน วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานหาคาสัมประสิทธสิ 
หสัมพันธของเพียรสัน และเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียโดยใชการหาคาที (Dependent 
and Independent t–test) ผลการวิจัยพบวา 

1. กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายกอนการฝกทั้ง 4 รายการ
แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. กลุมทดลองมีคาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวากลุมควบคุมอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เฉพาะรายการ ว่ิงระยะทาง 1.5 ไมล และลุก–นั่ง สวนคาดัชนีมวล
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รางกายและการนั่งงอตัวไปขางหนาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
 ศราวุธ รุงเรือง (2545) ไดศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษา อายุ 13-15 ป กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายและหญิงชั้นชั้นมัธยมศึกษาที่มีอายุระหวาง 
13-15 ป จํานวน 3,000 คน เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
จํานวน 5 รายการ คือ คาดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพื้น และเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร (1 ไมล) 
วิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉล่ีย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ ผลการวิจัยพบวาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษา อายุ 13-15 ป อยูในระดับปานกลาง 
 1.นักเรียนชาย อายุ 13 ป คาดัชนีมวลกาย 15.52-22.74 ก.ก./ม.2 นั่งงอตัว -4.0–10.0 ซม. 
นอนยกตัว 28-42 คร้ัง/นาที ดันพื้น 12-26 คร้ัง/นาที เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 11.28-13.13 นาที 
 2.นักเรียนหญิง อายุ 13 ป คาดัชนีมวลกาย 15.50-21.48 ก.ก./ม.2นั่งงอตัว -2.8-11.4 ซม.  
นอนยกตัว 20-31 คร้ัง/นาที ดันพื้น 13-24 คร้ัง/นาที เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 12.40-14.38 นาที 

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

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

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

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

 
ธีรวิทย ชีตะลักษณ(2546) ทําการวิจัยเร่ือง “ผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนที่ตอ

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี”  กลุมตัวอยางคือ
นักศึกษาชายของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุ 18-22 ป และไมไดเปนนักกีฬาของ
มหาวิทยาลัย จํานวน 44 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย แบงออกเปน 2 กลุมๆละ 22 คนโดยการสุม
ตัวอยางแบบงาย กลุมที ่1 เปนกลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ กลุมที ่2 เปนกลุมทดลองที่ออก
กําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียน ใชเวลาในการทดลอง 8 สัปดาหๆละ 3 วัน 
วันละ 45 นาที  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการทดลองหลังการทดลอง 4 
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สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติดวยการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ที่ระดับนัยสําคัญ .05 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก
แบบหมุนเวียนมีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ มากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลัง
กายตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 4 สัปดาหกลุมที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบ 
หมุนเวียนมีการพัฒนา ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อขา และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกายมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 8 สัปดาหกลุมที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนักแบบ
หมุนเวียนมีการพัฒนา ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อขา และสัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกายมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 
 

กุลธิดา เหมาเพชร (2547) ไดทาํการศึกษาผลการฝกแบบวงจรทีม่ตีอสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนนาคประสิทธิ์ จังหวัดนครปฐม กลุมตัวอยาง
ทดลองฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางข้ึนซึ่งประกอบดวยสถานีฝก 6 สถานี และกลุม
ควบคุมที่เรียนกิจกรรมพลศึกษาในชั่วโมงเรียนปกติ โดยใชแบบทดสอบบางรายการของ AAHPERD 
ซึ่งประกอบดวย 3 รายการคือ ว่ิงระยะทาง 1 ไมล วัดสวนประกอบของรางกายโดยหาดรรชนีมวลกาย 
และนั่งงอตัวไปดานหนา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 60 คน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน กลุม
ทดลอง 30 คน และกลุมควบคุม 30 คน  

ผลการวิจัยพบวา 
1.คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลองที่ฝกแบบวงจร กอนการฝกและ

หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ในรายการว่ิง 1 ไมล และรายการนั่งงอตัวไปขางหนา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนรายการดรรชนีมวลกายแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

2.คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมควบคุม ที่เรียนกิจกรรมพลศึกษาในชั่วโมง
เรียนปกติ กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ในรายการว่ิง 1 ไมล และรายการนั่งงอตัวไป
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ขางหนา แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนรายการดัชนีมวลกายแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3.คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 ในรายการว่ิง 1 ไมล และรายการนัง่งอตัวไปขางหนา แตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 สวนรายการดชันีมวลกายแตกตางกนัอยางไมมนียัสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
งานวิจัยในตางประเทศ 
  
 ลูนี และโพลวแมน (Looney and Plowman, 1990) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง ”อัตราการผานเกณฑ
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Fitness Gram Criterion Scores) ของเด็กเยาวชนอเมริกัน” โดยมี
วัตถุประสงคเพื่อ  

1.ศึกษาเปอรเซ็นตของเด็กนักเรียนอายุ 6-18 ป ที่สามารถผานอัตราเกณฑการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ซึ่งมีรายการทดสอบดังนี้ คือ เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (Percent Body Fat)   
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) ว่ิง 1 ไมล(1 Mile Run) ลุก-นั่ง (Sit-Ups) ดึงขอ (Pull-Ups) นั่งงอ
ตัวไปขางหนา (Sit and Reach)  

2.หาเทคนิคและวิธีการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหกับนักเรียนที่สอบไมผานเกณฑ ซึ่ง
กลุมนักเรียนดังกลาวแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมที่มีความกระฉับกระเฉง (Active) และกลุมที่ไม
กระฉับกระเฉง (Inactive)  

ซึ่งผลการวิจับพบวา เด็กและเยาวชนอเมริกันสวนใหญสามารถผานเกณฑการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในรายการตางๆ เรียงตามลําดับดังตอไปนี้ รายการทดสอบนั่งงอตัวไปขางหนา 
(เพศชายผานเกณฑรอยละ 90, เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 97) การวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย 
(เพศชายผานเกณฑรอยละ 89, เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 91) การวัดดัชนีมวลรางกาย (เพศชาย
ผานเกณฑรอยละ 88, เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 85) ว่ิง 1 ไมล (เพศชายผานเกณฑรอยละ 77, เพศ
หญิงผานเกณฑรอยละ 60) ลุก-นั่ง (เพศชายผานเกณฑรอยละ 65, เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 57) 
และดึงขอ (เพศชายผานเกณฑรอยละ 73, เพศหญิงผานเกณฑรอยละ 32)  
 วิธีการเพิ่มสมรรถภาพทางกายใหกับเด็กและเยาวชนที่มีสมรรถภาพทางกายไมผานเกณฑ 
ฟตเนสแกรม (Fitnessgram) ทั้งสองกลุมคือ ตองใหเด็กและเยาวชนเหลานั้นเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายโดยอาศัยหลักการ คือ ความถี่ของการฝก (Frequency) ความหนักของการฝก (Intensity) 
และระยะเวลาของการฝก (Duration) 
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คอรบิน และแพนแกรซี (Corbin and Pangrazi, 1992) ไดทําการวิจัยโดยนําขอมูลจากการ
ทดสอบสมรรถภาพทางการของกลุมประชากรในโรงเรียนตาง ๆ ในสหรัฐอเมริกา (Nation School 
Population Fitness Survey) และขอมูลที่เก็บรวบรวมโดยกลุมผูสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกันมาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานที่ไดมาจากประชาชนของ
ประเทศ (Norm-Referenced Standards) เปอรเซ็นตไทลที่ 50 และเกณฑมาตรฐานสุขภาพ 
(Criterion- Referenced Health Standards) ในแตละรายการทดสอบเพื่อศึกษาวาสมรรถภาพทาง
กายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกันในรอบสิบปที่ผานมามีการเปล่ียนแปลงจากเมื่อสิบปกอนหรือไม 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ใชเกณฑมาตรฐานสุขภาพ ซึ่งนํามาเปรียบเทียบกับขอมูลคร้ังนี ้
ไดแก แบบทดสอบ FITNESSGRAM และแบบทดสอบ Physical Best ผลการวิจับพบวา 
 1.เด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐานดาน
สุขภาพ ที่ไดมาจากประชาชนของประเทศในทุกรายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบดึงขอเพื่อวัดความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 
 2.เด็กและเยาวชนชาวอเมริกันสวนใหญมีสมรรถภาพทางกายผานเกณฑมาตรฐานดาน
สุขภาพในทุกรายการทดสอบ ยกเวนการทดสอบดึงขอและการทดสอบลุก-นั่ง 
 3.สมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชนชาวอเมริกัน ต่ํากวาเมื่อสิบปกอน 
 

คิม (Kim, 1993) ไดทําการวิจัยเร่ือง การวิเคราะหการเตะยันโดยใชเคร่ืองมือเปนเคร่ืองถาย
ภาพยนตรความเร็วสูงและบันทึกแรงผลักดัน และวิเคราะหขอแตกตางทางชีวกลศาสตรของการเตะ
ยันระหวางกลุมผูชํานาญจํานวน 5 คน ผลการวิจัยจากการวิเคราะหพบวา ระหวางนักกีฬาที่มีความ
ชํานาญกับผูเร่ิมหัดใหมไมมีความแตกตางกัน 
 
 ลี (Lee, 1998) ไดทําการวิจัยเร่ือง “ความคาดหวังและความพึงพอใจของบิดามารดา ของ
ศูนยฝกกีฬาเทควันโดในเมืองเตจอน และจังหวัดชุงเชิง สาธารณรัฐเกาหลี” โดยใชแบบสอบถาม ถาม
ผูทดสอบที่เปนบิดามารดาจํานวน 562 คน จากศูนยฝกกีฬาเทควันโด 420 แหง ผูวิจัยเนนจุดประสงค 
3 ขอ คือ 1.การแสดงความคาดหวังของบิดามารดาตอศูนยฝกกีฬาเทควันโด 2.ระดับความพึงพอใจ
ของบิดามารดาตอศูนยฝกกีฬาเทควันโด 3.คนหาความแตกตางระหวางความคาดหวังและความพึง
พอใจของบิดามารดาตอศูนยฝกกีฬาเทควันโด จากการศึกษาพบวาบิดามารดาเกือบทั้งหมดไมพึง
พอใจ เมื่อเปรียบเทียบระดับความคาดหวังและระดับความตองการสําหรับเร่ืองการจัดเตรียม
โปรแกรมของศูนยฝกกีฬาเทควันโด การศึกษาเร่ืองนี้แสดงถึงระดับความพอใจ การบริการ การจัด
โปรแกรม ความปรารถนา และความคาดหวังของบิดามารดานั้นเปนความจําเปนที่จะนํามาจัดการ
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เพื่อใหศูนยกีฬาเทควันโดของประเทศเกาหลีประสบความสําเร็จ การศึกษาในเร่ืองนีจ้ึงใหประโยชนใน
เร่ืองขอมูลที่อางอิงเพื่อนํามาแกปญหาในศูนยฝกกีฬาเทควันโดในปจจุบัน 
 

เดนนิสซัน และคณะ (Dennison and Other, 1998) ไดศึกษาวิจัยเร่ือง “การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในวัยเด็ก” โดยสามารถพยากรณถึงระดับการมีสวนรวมในกิจกรรมทางกายในวัย
ผูใหญไดหรือไม โดยนําระดับการมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity Levels) ของชายหนุม อายุ 
23-25 ป จํานวน 453 คน มาเปรียบกับคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเมื่อคร้ังแรกเปนเด็ก 
(อายุ 10-11 ป และ 15-16 ป) ผลจากการศึกษาพบวา ชายหนุมที่มีกิจกรรมทางกายมากหรือออก
กําลังกายสม่ําเสมอ จะมีคะแนนสมรรถภาพทางกายเมื่อคร้ังแรกเปนเด็กมากกวาชายหนุมที่ไมมี
กิจกรรมทางกายหรือไมออกกําลังกาย และจากการศึกษาสมรรถภาพทางกายในเด็กจํานวน 224 คน 
พบวา การเส่ียงตอการไมมีกิจกรรมทางกายหรือไมออกกําลังกายในผูใหญมคีวามสัมพนัธเปนเสนตรง
กับคะแนนที่ทดสอบไดต่ําเมื่อคร้ังแรกเปนเด็ก ในรายการทดสอบว่ิง 600 หลา (548.6 เมตร) และ
รายการทดสอบลุกนั่ง (p นอยกวา .001) จากการวิเคราะหขอมูลโดยวิธี Stepwise Multivariate 
Discriminant พบวา คะแนนทดสอบว่ิง 600 หลา ในเด็กเปนตัวแปรที่บงบอกถึงการมีกิจกรรมทาง
กายหรือไมมีกิจกรรมทางกายในผูใหญที่ดีที่สุด การสนับสนุนใหออกกําลังกายของผูปกครอง ระดับ
การศึกษา การมีสวนรวมในกิจกรรมทางการกีฬาหลังจบ ระดับมัธยมศึกษา (High School) และการ
สนับสนุนใหออกกําลังกายจากสามีภรรยา ลวนเปนตัวแปรที่มีสวนใหมีกิจกรรมทางกายหรือไมมี
กิจกรรมทางกายอยางมีนัยสําคัญ   
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กรอบในการวิจัย (Research Framework) 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

การพัฒนาทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
และสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ 

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพันธ
กับสุขภาพ 

- ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
- ความทนทานของกลามเนื้อ 
- ความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิต 

- ความออนตัว 
- องคประกอบของรางกาย 

โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพืน้ฐานของผูเลนกฬีาเทควันโด 
 
- ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห 
- ทักษะตางๆ ที่ใชในโปรแกรมการฝกทักษะกฬีาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
 การใชมือและแขน 
 การใชขาและเทา 
 ทาในการยืน 
 ทาในการเตะ 
 ทาในการปองกันตัว 

ความสามารถของกฬีา         
เทควันโดขั้นพื้นฐาน 

- ความสามารถในการชก 
- ความสามารถในการเตะ (Front Kick, 

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

- ความสามารถในการปองกันตัว (Six 
Block)  
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บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

ประชากร 
 
 ประชากรที่ใชในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ คือ นักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ของโรงเรียน  
สันติราษฎรวิทยาลัย กรุงเทพมหานคร จํานวน 50 คน 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยาง  คือ ประชากรที่ เปนอาสาสมัครเพศชาย  ที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที ่2 ของโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัย เขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ
กับสุขภาพ เพื่อนําผลการทดสอบมาเรียงลําดับที่ 1 ถึงลําดับที่ 50 จากคนที่มีสมรรถภาพทางกายดี
ที่สุดไปหาคนที่มีสมรรถภาพทางกายต่ําที่สุด ตัดคนที่มีสมรรถภาพทางกายดีที่สุดออก 10 คน และคน
ที่มีมีสมรรถภาพทางกายต่ําที่สุดออก 10 คน ใหเหลือกลุมตัวอยาง 30 คน นํามาจัดเขากลุมเปน 2 
กลุม โดยวิธีการจัดกลุมกําหนดใหมีสมรรถภาพทางกายใกลเคียงกัน (Match Group Method) กลุม
ละ 15 คน กําหนดใหเปนกลุมทดลอง 1 กลุมและกลุมควบคุม 1 กลุม โดยใชวิธีจับฉลาก ดังมี
รายละเอียดของแตละกลุมเปนดังนี้ 
จัดกลุมใหมีความสมรรถภาพใกลเคียงกัน (Match Group Method) 2 กลุม 
           กลุมที ่1           กลุมที ่ 2 

1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9 … 

 
กลุมที ่1 เปนกลุมทดลอง   ใหฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
กลุมที ่2 เปนกลุมควบคุม ใหออกกําลังกายตามอิสระโดยผูวิจัยไมเขาไปเกี่ยวของ 
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 ผูวิจัยไดนําขอมูลสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพมาวิเคราะห โดยเปรียบเทียบความ
แตกตางของคาเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุม เมื่อพบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงดําเนินทําการวิจัยตอไป 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1.โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่ผูวิจัยพัฒนาข้ึน (ดังปรากฏอยูใน
ภาคผนวก ก) 
 2.แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพที่นํามาใช เปนแบบการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายอยางงายประกอบดวย แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดวยตนเองของการกีฬา
แหงประเทศไทย 4 รายการ (คาดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว การดันพื้น) และแบบทดสอบ 
Physical Best 1 รายการ (เดิน/ว่ิง 1 ไมล) (ดังปรากฏอยูในภาคผนวก ข) 
 3.แบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน (ดังปรากฏอยูในภาคผนวก ข) 
 
อุปกรณท่ีใชในการวิจัย  
 
 1.อุปกรณการฝกอ่ืน ๆ ไดแก เปาเตะ และกระสอบทราย 
 2.อุปกรณการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ไดแก เคร่ืองชั่งน้ําหนัก
มาตรฐาน (กิโลกรัม) เคร่ืองวัดสวนสูง (เซนติเมตร) เคร่ืองวัดความออนตัว (เซนติเมตร) นาฬิกาจับ
เวลา (นาที)  
 
การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 

1.ผูวิจัยนําโปรแกรมการการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานและแบบทดสอบทักษะกีฬาเท
ควันโดข้ันพื้นฐานที่สรางข้ึนไปใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจสอบและใหขอเสนอแนะเพื่อนําไปปรับปรุง
แกไข แลวนําไปใหผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเพื่อหาความตรงตามเนื้อหา (Content 
Validity) โดยใชวิธีการของโรวิเนลลี (Rovinelli) และแฮมเบิลตั้น (R.K.Hambleton) (บุญชม ศรี
สะอาด, 2545)  

2.บันทึกผลการพิจารณาลงความเห็นของผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญแลวหาคาดัชนีความ
สอดคลองเปนรายขอ (IOC) นําผลการพิจารณา มาหาคาเฉล่ียแลวเทียบกับเกณฑ คือ ถาไดคะแนน
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มากกวาหรือเทากับ 0.5 แสดงวาโปรแกรมนี้มีความตรงตามเนื้อหาแตถาไดคะแนนนอยกวา 0.5 
แสดงวา โปรแกรมนี้ตองมีการแกไข ปรับปรุง ผลการพิจารณาโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ัน
พื้นฐานโดยผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญ ไดคะแนนเทากับ 0.8 แสดงวา โปรแกรมนี้มีความตรงตาม
เนื้อหา และผลการพิจารณาแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานโดยผูทรงคุณวุฒิและ
ผูเชี่ยวชาญ ไดคะแนนเทากับ 0.6 แสดงวา แบบทดสอบนี้มีความตรงตามเนื้อหา สามารถนําไปใชได 
 3.นําโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่ไดปรับปรุง แกไขแลวตามคําแนะนํา
ของผูทรงคุณวุฒิ ไปทดลองใชกับนักเรียนที่ไมใชกลุมตัวอยางจํานวน 5 คน กอนนําโปรแกรมการฝก
ทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานไปใชจริง 
 
วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลคร้ังนี ้ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 

1.ทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัย จากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยไป
ติดตอกับผูอํานวยการโรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัยเพื่อขอใชสถานที่และนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่2 
เปนกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา 

2.อธิบายรายละเอียดเกี่ยวกับการฝกและการทดสอบใหแกผูเขารับการทดลองทั้ง 2 กลุมให
เขาใจ 

3.ทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานเฉพาะกลุมทดลอง กอนการฝก 
4.ใหกลุมทดลอง ฝกตามโปรแกรมในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร เปนเวลา 8 สัปดาห  
5.ทดสอบสมรรถภาพทางกายกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม ในสัปดาหแรก สัปดาหที่ 4 และ 

สัปดาหที่ 8 ตามลําดับ 
6.ทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานเฉพาะกลุมทดลองกอนการฝก และหลังการฝกใน

สัปดาหที่ 8 
7.นําขอมูลที่ไดจากการทดลอง มาทําการวิเคราะหดวยวิธีทางสถิติตอไป 

  

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูล น้ําหนัก สวนสูง และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกบัสุขภาพ นําผล
การทดสอบ กอนการทดลอง (Pre-Test) หลังการทดลอง 4 สัปดาห (Mid-Test) และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห (Post-Test) มาวิเคราะหทางสถิติ เพื่อสรุปผลการวิจัย 
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ผูวิจัยเก็บรวบรวมขอมูล คะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน ของกลุมทดลอง
ที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการทดลอง (Pre-Test) และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห (Post-Test) มาวิเคราะหทางสถิติ เพื่อสรุปผลการวิจัยโดยการรวบรวมขอมูลของ
กลุมตัวอยาง ไดแก 

1. ชื่อ นามสกุล ของผูรับการทดสอบ  
2. อายุ ของผูรับการทดสอบ 
3. สวนสูง มีหนวยเปน เซนติเมตร   
4. น้ําหนัก มีหนวยเปน กิโลกรัม 
5. ความแข็งแรงทนทานของกลามเนื้อ มีหนวยเปน คร้ัง 
6. ความออนตัว มหีนวยเปน เซนตเิมตร   
7. เวลาในการเดนิ/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร มหีนวยเปน นาท ี  
8. คาดัชนีมวลกาย (BMI) มหีนวยเปน กิโลกรัม/เมตร2 
9. คะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดขัน้พื้นฐาน มหีนวยเปน คะแนน 

 
การวิเคราะหขอมูล 

 
ผูวิจัยนําขอมูลที่เก็บรวบรวมไดมาทําการวิเคราะหโดยคํานวณดวยเคร่ืองคอมพิวเตอรโดยใช 

โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Window Version 11.5 (Statistical Package for The Social 
Sciences for Window Version 11.5) โดยหาคาตางๆ ดังนี้  

1.หาคาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการเปรียบเทียบความแตกตาง
คาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมกอนการทดลอง 

2.หาคาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการเปรียบเทียบผลการทดสอบ
ทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพ้ืนฐาน ของกลุมทดลองระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห      

3.หาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ จากการ
ทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

4.วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซ้ํา (One Way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) คาเฉล่ียสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 และ 8 สัปดาห ตามลําดับ และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธีของ แอล เอส ดี   

5.ทดสอบความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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แผนการดําเนินการวิจัย 
 

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

1 
2 
3 
4 
 
5 
 
6 
7  
8 
9 
10 
 

11 
 

12 

นําเสนอหัวขอวิทยานิพนธ 
เสนอโครงรางวิทยานิพนธ 
สอบโครงรางวิทยานิพนธ 
บัณฑิตวิทยาลัยวิทยาลัย 
อนุมัติโครงราง 
สรางเครื่องมือ ตรวจสอบ
เครื่องมือ 
เก็บรวบรวมขอมูล 
วิเคราะหขอมูล 
สรุปผลการวิจัย 
ขออนุมัติสอบวิทยานิพนธ 
ปรับปรุงแกไขตาม
ขอเสนอแนะของกรรมการ 
เสนอเพ่ือเผยแพรบทความ
ผลงานวิจัย 
สงวิทยานิพนธฉบับ 
สมบูรณ 
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บทท่ี  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล  ที่ไดจากการศึกษาเร่ืองผลของโปรแกรม
การฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่มีตอความสามารถและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโด กอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง แลวนําผลมาวิเคราะหผลดวยโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี เอส 
เอส รุน 11.5 ฟอรวินโดส (SPSS version 11.5 for windows : Statistical Package for the Social 
Science for The Microsoft Windows Version 11.5) และนําผลการวิเคราะหขอมูลเสนอในรูป
ตารางประกอบความเรียง  ดังนี้ 
 

ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการ
เปรียบเทียบผลการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน ของกลุมทดลอง 

 
ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One Way Analysis of 

Variance with Repeated Measures) กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธี
ของ แอล เอส ดี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05  
  
 ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉล่ียสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพระหวางกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุมกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

ตอนท่ี 4 กราฟแสดงผลการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการทดลองและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ กอนการทดลอง 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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ตอนท่ี 1 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน และคาทีจากการเปรียบเทียบผล
การทดสอบทกัษะกฬีาเทควันโดข้ันพืน้ฐาน ของกลุมทดลอง    

 
ตารางท่ี 1 แสดงคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการเปรียบเทียบคะแนนการ
ทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุม
ทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 

 

* P ≤ .05     
 

จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวา กลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ัน
พื้นฐาน มีคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการทดลอง เทากับ 
29.5333 คะแนน และหลังการทดลอง 8 สัปดาห เทากับ 51.3333 คะแนน 
  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดขัน้
พื้นฐาน ของกลุมทดลองฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน พบวา หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห มีคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน มากกวากอนการทดลอง ซึ่ง
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง  
8 สัปดาห ตัวแปร 

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

คะแนนการทดสอบทกัษะ
กีฬาเทควันโดข้ันพืน้ฐาน 

29.5333 2.89992 51.3333 2.28869 35.232 .000* 
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 ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way Analysis of 
Variance with Repeated Measures) กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู ตามวิธี
ของ แอล เอส ดี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
 
ตารางท่ี 2 แสดงผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํารวมการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธกับสุขภาพทั้ง 5 รายการ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 

กลุมทดลอง 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 

 
ตัวแปร 

x  SD x  SD x  SD 

 
F 

 
p 

คะแนนสมรรถภาพทากาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 
องคประกอบตาง ๆ 
1.คาดัชนีมวลกาย (BMI) 
 
2.ความออนตัว 
(เซ็นติเมตร)  
 
3.ความแข็งแรงอดทนของ
กลามเนื้อ 
3.1 นอนยกตัว(คร้ัง/นาที) 
3.2 การดันพื้น (คร้ัง/นาที) 
 
4.ความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิต
(นาที) 

40.6667 
 
 

18.0913 
 

8.6000 
 
 
 
 

37.4667 
20.8667 

 
 
13.3487 
 
 

3.03942 
 
 

1.59145 
 

7.37564 
 
 
 
 

5.74290 
7.05961 

 
 

2.77402 
 
 
 

43.2000 
 
 

18.3393 
 

12.0667 
 
 
 
 

44.2000 
25.8000 

 
 

12.4320 
 
 
 

3.16679 
 
 

1.58164 
 

5.89754 
 
 
 
 

8.09938 
5.57033 

 
 

1.92878 
 
 
 

44.2000 
 
 

18.3573 
 

15.0000 
 
 
 
 

46.1333 
27.4667 

 
 

12.3893 
 
 
 

2.36643 
 
 

1.62030 
 

5.36124 
 
 
 
 

7.02919 
5.11115 

 
 

1.88417 
 
 
 

31.7911 
 
 

5.6021 
 

42.5085 
 
 
 
 

18.7458 
24.4969 

 
 

7.6962 
 
 
 

.000* 
 
 

.009* 
 

.000* 
 
 
 
 

.000* 

.000* 
 
 

.0022* 
 
 
 

  * p ≤ .05     
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จากตารางที่ 2 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคา
ดัชนีมวลกาย ความออนตัว ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อในการนอนยกตัวและการนอนดันพื้น 
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของ
กลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวาแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 3 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํารวมการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพทั้ง 5 รายการ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 
 

กลุมควบคุม 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 

4 สัปดาห 
หลังการทดลอง 

8 สัปดาห 

 
ตัวแปร 

x  SD x  SD x  SD 

 
F 

 
p 

คะแนนสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 
องคประกอบตาง ๆ 
1.คาดัชนีมวลกาย (BMI) 
 
2.ความออนตัว 
(เซ็นติเมตร)  
 
3.ความแข็งแรงอดทนของ
กลามเนื้อ 
3.1 นอนยกตัว(คร้ัง/นาที) 
3.2 การดันพื้น (คร้ัง/นาที) 
 
4.ความอดทนของระบบ
หายใจและไหลเวียนโลหิต 
(นาที) 

40.4667 
 
 

18.4320 
 

6.6000 
 
 
 
 

37.6000 
23.0667 

 
 

14.4987 
 
 
 

3.09069 
 
 

1.61850 
 

6.08041 
 
 
 
 

4.53242 
8.13692 

 
 

2.55449 
 
 
 

40.9333 
 
 

18.5407 
 

7.2667 
 
 
 
 

37.9333 
23.7333 

 
 

14.4813 
 
 
 

3.01109 
 
 

1.58683 
 

5.90964 
 
 
 
 

4.55861 
7.87824 

 
 

2.44601 
 
 
 

40.2667 
 
 

18.6193 
 

6.5333 
 
 
 
 

36.8000 
22.7333 

 
 

14.7587 
 
 
 

2.93906 
 
 

1.66659 
 

5.95359 
 
 
 
 

4.00375 
7.16606 

 
 

2.45209 
 
 
 

3.2434 
 
 

2.3117 
 

5.0291 
 
 
 
 

4.5735 
3.6029 

 
 

5.4569 
 
 
 

.0541 
 
 

.1177 
 

.0136* 
 
 
 
. 

0191* 
.0405* 

 
 

.0100* 
 
 
 

* p ≤ .05    
จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนดิวัดซ้าํของคา

ดัชนีมวลกาย และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหพบวา ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตความออนตัว ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อในการนอนยกตัวและการนอนดันพื้น 
และความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการ
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ทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหพบวา พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
ตารางท่ี 4 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

304.3111 
143.3333 
99.5111 
43.8222 

14 
30 
2 
28 

21.7365 
4.7778 
49.7556 
1.5651 

 

 
 

31.7911 

 
 

.0000* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
คะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 5 
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ตารางท่ี 5 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพ โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง   
  
 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 40.667 43.200 44.200 

กอนการทดลอง 40.667 - 2.533* 
(p = .000) 

3.533* 
 (p = .000)            

หลังการทดลอง  4  สัปดาห 43.200 
 

 - 1.000* 
 (p = .019)             

หลังการทดลอง  8  สัปดาห 44.200   - 
* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  5  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพ กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกอนการ
ทดลอง ( x  = 40.667 คะแนน) ต่ํากวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 43.200 คะแนน) ซึ่งมคีาเฉล่ีย
เปล่ียนแปลง 2.533 คะแนน และต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห  ( x = 44.200 คะแนน)  ซึ่งมี
คาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 3.533 คะแนน และหลังการทดลอง 4 สัปดาห  ( x =43.200 คะแนน) ต่ํากวา
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x  = 44.200 คะแนน)  ซึ่งมีการเปล่ียนแปลง 1.000 คะแนน 
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ตารางท่ี 6 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบคา           
ดัชนีมวลกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ทดลอง 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

105.5785 
2.3196 
.6629 
1.6567 

14 
30 
2 
28 

7.5413 
.0773 
.3315 
.0592 

 
 

5.6021 
 

 
 

.0090* 
 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
คะแนนการทดสอบดัชนีมวลกายของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ แอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 7 
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ตารางท่ี 7 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบคาดัชนีมวลกาย 
โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง   
  
 

 กลุมทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 18.091 18.339 18.357 

กอนการทดลอง 18.091 - .248* 
(p = .037) 

.266* 
 (p = .019)            

หลังการทดลอง  4  สัปดาห 18.339 
 

 - .018 
 (p = .690)             

หลังการทดลอง  8  สัปดาห 18.357   - 
* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  7  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียดัชนีมวลกาย กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 
สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  โดยคาเฉล่ียดัชนีมวลกายกอนการทดลอง ( x = 18.091 กก./ม.2) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 
สัปดาห ( x =18.339 กก./ม.2) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .248 และต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
( x = 18.357 กก./ม.2)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .266 และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียดัชนีมวลกายหลัง
การทดลอง 4 สัปดาห ( x =18.339 กก./ม.2) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =18.357 กก./ม.2) 
ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .018 
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ตารางท่ี 8 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบความ
ออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
Df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

1543.2444 
434.6667 
326.9778 
107.6889 

14 
30 
2 
28 

110.2317 
14.4889 

163.4889 
3.8460 

 
 

42.5085 

 
 

.000* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
คะแนนการทดสอบความออนตัวของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 9 
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ตารางท่ี 9 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัว โดย
วิธีของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง   
  
 
กลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 8.600 12.067 15.200 
กอนการทดลอง 8.600 - 3.467* 

(p = .001) 
6.600* 

(p = .000) 
หลังการทดลอง  4  สัปดาห 12.067 

 
 - 3.133* 

(p = .000) 
หลังการทดลอง  8  สัปดาห 15.200   - 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  9  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียความออนตัว กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 
สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียความออนตัว กอน
การทดลอง ( x  = 8.600เซนติเมตร) ต่ํากวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 12.067 เซนติเมตร) ซึ่งมี
คาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 3.467 และต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห  ( x = 15.200 เซนติเมตร)  ซึ่งมี
คาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 6.600เซนติเมตร และหลังการทดลอง 4 สัปดาห  ( x = 12.067 เซนติเมตร) ต่ํา
กวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =15.200 เซนติเมตร)  ซึ่งมคีาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 3.133 เซนติเมตร 
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ตารางท่ี 10 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบนอน
ยกตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
Df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

1608.1333 
1084.6667 
620.9333 
463.7333 

14 
30 
2 
28 

114.8667 
36.1556 

310.4667 
16.5619 

 
 

18.7458 

 
 

.0000* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
คะแนนการทดสอบนอนยกตัวของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 11 
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ตารางท่ี 11 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียจํานวนคร้ังในการนอนยกตัว โดยวิธี
ของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง   
  
 
กลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 37.467 44.200 46.133 
กอนการทดลอง 37.467 - 6.773* 

(p = .003) 
8.667* 

(p = .000) 
หลังการทดลอง  4  สัปดาห 44.200 

 
 - 1.933* 

(p = .007) 
หลังการทดลอง  8  สัปดาห 46.133   - 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  11  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบนอนยกตัว กอนการทดลองกับ
หลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  และหลังการทดลอง 4 
สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ีย
จํานวนคร้ังในการนอนยกตัว กอนการทดลอง ( x  = 37.467 คร้ัง) ต่ํากวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
( x = 44.200 คร้ัง) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 6.773 คร้ัง และต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห  ( x = 
46.133 คร้ัง)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 8.667 คร้ัง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห  ( x =44.200 คร้ัง) 
ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x  = 46.133 คร้ัง)  ซึ่งมีการเปล่ียนแปลง 1.933 คร้ัง 
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ตารางท่ี  12 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบการ
ดันพื้น กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
Df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

1295.9111 
555.3333 
353.3778 
201.9556 

14 
30 
2 
28 

92.5651 
18.5111 

176.6889 
7.2127 

 
 

24.4969 

 
 

.0000* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
การดันพื้นของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดย
วิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 13 
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ตารางท่ี 13 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียจํานวนคร้ังในการดันพื้น โดยวิธีของ
แอล เอส ดี ของกลุมทดลอง   
  
 
กลุมทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 20.867 25.800 27.467 
กอนการทดลอง 20.867 - 4.933* 

(p = .001) 
6.600* 

(p = .000) 
หลังการทดลอง  4  สัปดาห 25.800 

 
 - 1.667* 

(p = .001) 
หลังการทดลอง  8  สัปดาห 27.467   - 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  13  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียจํานวนคร้ังในการดันพื้น กอนการทดลองกับหลัง
การทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  และหลังการทดลอง 4 สัปดาห
กับหลังการทดลอง 8 สัปดาห  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียจํานวน
คร้ังของการดันพื้น กอนการทดลอง ( x  = 20.867 คร้ัง) ต่ํากวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 
25.800 คร้ัง) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 4.933 คร้ัง และต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห  ( x = 
27.467 คร้ัง)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 6.600 คร้ัง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห  ( x = 25.800 
คร้ัง) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x  = 27.467 คร้ัง)  ซึ่งมีการเปล่ียนแปลง 1.667 คร้ัง 
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ตารางท่ี 14 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบ
ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
Df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

193.4873 
24.8419 
8.8121 

16.0298 

14 
30 
2 
28 

13.8205 
.8281 

4.4060 
.5725 

 
 

7.6962 

 
 

.0022* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
คะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตของกลุมทดลอง กอนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลใน
ตารางที่ 15 
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ตารางท่ี 15 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความอดทนของ
ระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิตโดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง   
  
 
การทดลอง  กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 13.349 12.432 12.389 
กอนการทดลอง 13.349 - .917* 

(p = .014) 
.959* 

(p = .015) 
หลังการทดลอง  4  สัปดาห 12.432 

 
 - .043 

(p = .480) 
หลังการทดลอง  8  สัปดาห 12.389   - 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  15  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิตกอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 
8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความ
อดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต กอนการทดลอง ( x = 13.349 นาที) สูงกวาหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห ( x = 12.432 นาที) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .917 นาที และสูงกวาหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ( x = 12.389 นาที)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลงลดลง .959 นาที และหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยคาเฉล่ียความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 12.432 
นาที) สูงกวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 12.389 นาที) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลงลดลง .043 นาที 
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ตารางท่ี 16 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบ
ความออนตัวกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุม
ควบคุม 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

1489.0333 
18.6667 
4.9333 
13.7333 

14 
30 
2 
28 

106.3595 
.6222 

2.4667 
.4905 

 

 
 

5.0291 

 
 

.0136* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
คะแนนการทดสอบความออนตัวของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 18 
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ตารางท่ี 17 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัว 
โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมควบคุม   
  
 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 6.600 7.267 6.533 

กอนการทดลอง 6.600 - .667* 
(p = .027) 

.067 
 (p = .728)            

หลังการทดลอง  4  สัปดาห 7.267 
 

 - .733* 
 (p = .027)             

หลังการทดลอง  8  สัปดาห 6.533   - 
* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  17  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง
กับหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัวกอนการ
ทดลอง ( x = 6.600 เซนติเมตร) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 7.267 เซนติเมตร) ซึ่งมี
คาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .667 เซนติเมตร และหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 7.267 เซนติเมตร) สูงกวา
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 6.533 เซนติเมตร)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .733 เซนติเมตร และ
คาเฉล่ียความออนตัวกอนการทดลอง ( x = 6.600 เซนติเมตร) กับหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 
6.533 เซนติเมตร) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียคะแนนการ
ทดสอบความออนตัวกอนการทดลอง ( x = 6.600 เซนติเมตร)สูงกวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 
6.533 เซนติเมตร) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .067 เซนติเมตร 
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ตารางท่ี 18 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบนอน
ยกตัวกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

771.7778 
41.3333 
10.1778 
31.1556 

14 
30 
2 
28 

55.1270 
1.3778 
5.0889 
1.1127 

 

 
 

4.5735 

 
 

.0191* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
นอนยกตัวของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดย
วิธีของ แอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 20 
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ตารางท่ี 19 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบนอนยกตัว โดย
วิธีของแอล เอส ดี ของกลุมควบคุม   
  
 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 37.600 37.933 36.800 

กอนการทดลอง 37.600 - .333 
(p = .290) 

.800 
 (p = .054)            

หลังการทดลอง  4  สัปดาห 37.933 
 

 - 1.133* 
 (p = .026)             

หลังการทดลอง  8  สัปดาห 36.800   - 
* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  19  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบนอนยกตัวของกลุมควบคุม 
กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบนอนยกตัว กอน
การทดลอง ( x = 37.600 คร้ัง) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 37.933 คร้ัง) ซึ่งมีคาเฉล่ีย
เปล่ียนแปลง .333 คร้ัง และสูงกวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 36.800 คร้ัง)  ซึ่งมีคาเฉล่ีย
เปล่ียนแปลง .800 คร้ัง และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบนอนยกตัว หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
( x = 37.933 คร้ัง) สูงกวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 36.800 คร้ัง)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 
1.133 คร้ัง 
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ตารางท่ี 20 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบการ
ดันพื้นกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

2484.5778 
38.0000 
7.7778 
30.2222 

14 
30 
2 
28 

177.4698 
1.2667 
3.8889 
1.0794 

 

 
 

3.6029 

 
 

.0405* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
นอนดันพื้นของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบเปน
รายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 22 
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ตารางท่ี 21 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการดันพื้น โดย
วิธีของแอล เอส ดี ของกลุมควบคุม   
  
 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 23.067 23.733 22.733 

กอนการทดลอง 23.067 - .667 
(p = .076) 

.333 
 (p = .430)            

หลังการทดลอง  4  สัปดาห 23.733 
 

 - 1.000* 
 (p = .019)             

หลังการทดลอง  8  สัปดาห 22.733   - 
* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  21  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการดันพื้นของกลุมควบคุม 
กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉล่ียนอนดันพื้น กอนการทดลอง ( x = 
23.067 คร้ัง) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 23.733 คร้ัง) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .667 
คร้ัง และสูงกวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 22.733 คร้ัง)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .333 คร้ัง 
และหลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 โดยคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการดันพื้น หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =23.733 คร้ัง) สูง
กวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =22.733 คร้ัง)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง 1.000 คร้ัง 
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ตารางท่ี 22 แสดงผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของคะแนนการทดสอบ
ความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม 
 
 
 
แหลงความแปรปรวน 
 

 
SS 

 
df 

 
MS 

 
F 

 
p 

ระหวางบุคคล 
ภายในบุคคล 
ความคลาดเคล่ือนระหวางการทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือนสวนที่เหลือ 

257.4389 
2.5817 
.7241 
1.8577 

14 
30 
2 
28 

18.3885 
.0861 
.3620 
.0663 

 

 
 

5.4569 

 
 

.0100* 

* p ≤ .05     
 

จากตารางที่ 22 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
ความอดทนของระบบไหลเวียนของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการ
เปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางที่ 24 
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ตารางท่ี 23 แสดงผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความอดทน
ของระบบหายใจและการไหลเวียนโดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมควบคุม   
  
 

 การทดลอง   กอนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
   4  สัปดาห 8  สัปดาห 
 คาเฉล่ีย ( x ) 14.499 14.481 14.759 

กอนการทดลอง 14.499 - .017 
(p = .814) 

.260* 
 (p = .026)            

หลังการทดลอง  4  สัปดาห 14.481 
 

 - .277* 
 (p = .016)             

หลังการทดลอง  8  สัปดาห 14.759   - 
* p ≤ .05     
 

จากตารางที่  23 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบ
หายใจและการไหลเวียนของกลุมควบคุม กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบ
หายใจและการไหลเวียนกอนการทดลอง ( x = 14.499 นาที) สูงกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 
14.481 นาที) ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .017 นาที และกอนการทดลองกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
หลังการทดลอง 4 สัปดาหกับหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 โดยคาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและการไหลเวียนกอนการ
ทดลอง ( x = 14.499 นาที) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 14.759 นาที)ซึ่งมีคาเฉล่ีย
เปล่ียนแปลง .026 นาที  หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 14.481 นาที) ต่ํากวาหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ( x = 14.759 นาที)  ซึ่งมีคาเฉล่ียเปล่ียนแปลง .277 นาที 
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  ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะหคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการ
เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉล่ียสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพระหวางกลุม
ทดลองกับกลุมควบคุมกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
ตารางท่ี 24 แสดงคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที (t-test) จากการเปรียบเทียบความ
แตกตางของคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพระหวางกลุมทดลองกับกลุม
ควบคุมกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
 

 
*p ≤ .05 
 
 จากตารางที่ 24 พบวา ผลการทดสอบความแตกตางของของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ
กับสุขภาพของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที (t-test) พบวา กอนการทดลองของ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการทดสอบความแตกตางของของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุม
ควบคุม และกลุมทดลอง โดยการทดสอบคาที พบวา หลังการทดลอง 4 สัปดาหสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 ผลการทดสอบความแตกตางของของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลองโดยการทดสอบคาทีพบวาหลังการทดลอง 8 สัปดาหคะแนนสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธกับสุขภาพของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

กลุมทดลอง  กลุมควบคุม สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพ 

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

กอนการทดลอง 
 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

40.6667 
 

43.2000 
 

44.2000 

3.03942 
 

3.16679 
 

2.36643 

40.4667 
 

40.9333 
 

40.2666 

3.09069 
 

3.01109 
 

2.93906 

.179 
 

2.009 
 

4.037 

.859 
 

.054 
 

.000* 
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ตอนท่ี 4 กราฟแสดงผลของคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง 

แผนภูมิท่ี 1 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการ
ทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
 
 
 

29.53

51.33

0

20

40

60

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 8 สปัดาห
ระยะเวลา

คะแนน

คะแนนสอบความสามารถเทควันโด
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แผนภูมิท่ี 2 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 
สัปดาห  
 
 
 

44.2
43.2

40.67

40.47 40.2740.93

38

40
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44
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กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห หลงัการทดลอง 8 สปัดาห
ระยะเวลา

คาเฉลี่ย(คะแนน)

กลุมทดลอง กลุมควบคมุ
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แผนภูมิท่ี 3 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบดัชนีมวลกาย ของกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
 
 
 

18.3618.34

18.09

18.43
18.6218.54

17.8
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18.2
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กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห หลงัการทดลอง 8 สปัดาห
ระยะเวลา

คาเฉลี่ย (ก.ก./ม.2)

กลุมทดลอง กลุมควบคมุ
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แผนภูมิท่ี 4 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัว ของกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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12.07
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กอนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห หลงัการทดลอง 8 สปัดาห
ระยะเวลา

คาเฉล่ีย (เซนติเมตร)

กลุมทดลอง กลุมควบคมุ
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แผนภูมิท่ี 5 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบนอนยกตัว ของกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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ระยะเวลา

คาเฉลี่ย (คร้ัง/นาที)

กลุมทดลอง กลุมควบคมุ
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แผนภูมิท่ี 6 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการดันพื้น ของกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาห  
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ระยะเวลา

คาเฉลี่ย (คร้ัง/นาที)

กลุมทดลอง กลุมควบคมุ
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แผนภูมิท่ี 7 กราฟแสดงคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและการ
ไหลเวียน ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาหและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห  
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คาเฉลี่ย (นาที)

กลุมทดลอง กลุมควบคมุ
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บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 

การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ัน
พื้นฐานที่มีตอความสามารถและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโดกลุม
ตัวอยาง คือ นักเรียนที่เปนอาสาสมัครเพศชาย ที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ของ
โรงเรียนสันติราษฎรวิทยาลัยจํานวน 50 คน เขารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพ นําคะแนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ มาเรียงลําดับที่ 1 ถึงลําดับที่ 50 จากคน
ที่มีสมรรถภาพทางกายดีที่สุดไปหาคนที่มีสมรรถภาพทางกายต่ําที่สุด ตัดคนที่มีสมรรถภาพทางกายดี
ที่สุดออก 10 คน และคนที่มีมีสมรรถภาพทางกายต่ําที่สุดออก 10 คน ใหเหลือกลุมตัวอยาง 30 คน 
แลวแบงเขากลุมโดยวิธีจัดใหกลุมตัวอยางมสีมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ใหใกลเคียงกัน 
(Match Group Method) โดยวิธีแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุมเทาๆ กัน โดยใชคะแนนการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพกอนการทดลองในการแบงเขากลุม กลุมละ 15 คน 
กําหนดเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม  ดังนี้ กลุมทดลองใหฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬา     
เทควันโดข้ันพื้นฐานที่ผูวิจัยสรางข้ึน สัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 ช.ม. นําผลที่ไดจากการทดสอบมา
วิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู 
ตามวิธีของ แอล เอส ดี ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของคะแนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ 
ระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง กอนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหคาที (t-test) 
ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ผลการวิจยัพบวา 
 
 1. คาเฉล่ียของคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน กอนการทดลอง และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.1 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
( x = 51.3333 คะแนน) สูงกวากอนการทดลอง ( x = 29.3333 คะแนน) ซึ่งแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. คาเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมควบคุมที่ปฏิบัติตาม
กิจวัตรประจําวัน และกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียคะแนนสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพ คะแนนการทดสอบดัชนีมวลกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมที่ปฏิบัติตามกิจวัตรประจําวัน พบวาไมมคีวามแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตความออนตัว ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อในการนอนยกตัว 
การดันพื้น ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตมีการเปล่ียนแปลงซึ่งแตกตางอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของ แอล เอส ดี ดังรายละเอียด
ตอไปนี้ 

3.1 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัวหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 7.267 
เซนติเมตร) สูงกวากอนการทดลอง ( x = 6.600 เซนติเมตร) และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 
6.533 เซนติเมตร) ต่ํากวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 7.267 เซนติเมตร) ซึ่งแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.2 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการนอนยกตัวหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 36.800 คร้ัง) 
ต่ํากวากอนการทดลอง ( x = 37.600 คร้ัง) ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.3 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการดันพื้นหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x =22.733 คร้ัง) ต่ํา
กวากอนการทดลอง ( x = 23.067 คร้ัง) ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.4 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตหลัง หลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ( x = 14.759 นาที) สูงกวากอนการทดลอง ( x = 14.499 นาที) และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ( x = 14.759 นาที) สูงกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 14.481 นาที) ซึ่ง
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4. จากการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพ ดัชนีมวลกาย ความออนตัว ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อในการนอนยกตัว 
ดันพื้น และความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโด
ข้ันพื้นฐาน มีการเปล่ียนแปลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนรายคู
โดยวิธีของ แอล เอส ดี ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

4.1 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 
สัปดาห   ( x  = 44.200 คะแนน) สูงกวากอนการทดลอง ( x  = 40.667 คะแนน) และหลังการทดลอง 
4 สัปดาห ( x =43.200 คะแนน) ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

4.2 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบดัชนีมวลกายหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x  =18.357      
กก./ม.2) สูงกวากอนการทดลอง ( x  = 18.091 กก./ม.2) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =18.339 
กก./ม.2) ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

4.3 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความออนตัวหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 15.200 
เซนติเมตร) สูงกวากอนการทดลอง ( x  = 8.600เซนติเมตร) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 
12.067 เซนติเมตร) ซึ่งแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

4.4 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการนอนยกตัวหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 46.133 คร้ัง) 
สูงกวากอนการทดลอง ( x  = 37.467 คร้ัง) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x =44.200 คร้ัง) ซึ่ง
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

4.5 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบการดันพื้นหลังการทดลอง 8 สัปดาห ( x = 27.467 คร้ัง) สูง
กวากอนการทดลอง ( x  = 20.867 คร้ัง) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 25.800 คร้ัง) ซึ่ง
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

4.6 คาเฉล่ียคะแนนการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห ( x = 12.432 นาที) ต่ํากวากอนการทดลอง ( x = 13.349 นาที) และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ( x = 12.389 นาที) ต่ํากวากอนการทดลอง ( x = 13.349 นาที) ซึ่งแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางที่มกีารออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกทักษะ

กีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานจะมคีะแนนของทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน และมสีมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพเพิ่มข้ึนอยางเห็นไดชัด ดังนั้นการฝกเทควันโดข้ันพื้นฐานจึงเปนทางเลือกสําหรับ
การออกกําลังกายอีกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 
 จากสมมุติฐานการวิจัยที่วา การฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน มีผลตอความสามารถ
และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโด 
  ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในกีฬาเทควันโดของกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝก
ทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน หลังการทดลอง 8 สัปดาห มพีัฒนามากข้ึนจากกอนการทดลอง อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 
สัปดาห ของกลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานมีการ
พัฒนามากกวากลุมควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเปนไป
ตามสมมติฐานการวิจัย  
 

1.ทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐาน หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวากลุมทดลองที่ฝกดวย
โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานมีการพัฒนามากข้ึนจากกอนการทดลอง อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นักเรียนมีการพัฒนาทักษะมากข้ึนเนื่องจากในการฝกในแตละสัปดาห
ไดมีการฝกทบทวนทักษะที่ไดเรียนมาแลวและในทาทักษะนั้น ไดมีความสอดคลองเชื่อมโยงกันอยู ซึ่ง
สอดคลองกับศิลปชัย สุวรรณธาดา (2533) ไดแบงพัฒนาการของการเรียนรูทักษะออกเปน 3 ข้ัน คือ 
1.ขั้นความรูความเขาใจ เปนข้ันศึกษาหาความรูเกี่ยวกับหลักและวิธีการที่สําคัญเพื่อใหบรรลุ
เปาหมายของทักษะในข้ันนี้ผูเรียนจะมีความผิดพลาดมากในการแสดงทักษะ ดังนั้นผูสอนจะมสีวนใน
การชวยปรับปรุงทักษะใหสูงข้ึน 2.ขั้นการเชื่อมโยง เปนข้ันที่ผูเรียนนําหลักการตางๆ มาฝกหัดใหมี
ความชํานาญมากข้ึนความผิดพลาดเร่ิมลดนอยลง ผูเรียนเร่ิมรูจักความผิดพลาดดวยตนเองและ
สามารถปรับปรุงใหถูกตอง 3.ขั้นอัตโนมัต ิเปนข้ันที่ผูเรียนสามารถแสดงทักษะอยางรวดเร็วไดโดย
อัตโนมัติ โดยไมตองคิดถึงหลักการพื้นฐาน ผูเรียนมีมาตรฐานของทักษะคือ มีความคงเสนคงวาของ
ระดับความสามารถและมีความตั้งใจตอสวนสําคัญที่ยากข้ึน  
 
 2.สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวากลุมที่ออก
กําลังกายดวยการฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานมีการพัฒนามากกวากอน
การทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกทักษะ
กีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพมากกวากลุมควบคุมที่ปฏิบัติตามกิจวัตรประจําวัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เนื่องจากในการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานนั้นไดมีการใชกลามเนื้อหลักทุกสวนของรางกาย
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และยังมีระยะเวลาในการฝกที่เหมาะสมจึงมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ซึ่ง
สอดคลองกับการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกซอมที่มีตอการปรับตัวทางสรีรวิทยา ที่ ถนอมวงศ  
กฤษณเพ็ชร และกุลธิดา เชิงฉลาด (2544) ไดศึกษาไวรวมถึง เฮวารด (Heyward, 1991) ไดกลาววา
ผลของการฝกซอม (Training Effects) คือ การปรับตัวทางสรีรวิทยาที่มีแนวโนมชวยทําใหส่ิงตอไปนี้
ลดลง ไดแก ความดันโลหิต อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก เปอรเซ็นตไขมัน สวนความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิต ความออนตัว และระบบการหายใจจะเพิ่มข้ึน และ
สมาคมเทควันโดแหงประเทศไทย (2518) กลาววาการฝกทักษะกีฬาเทควันโดสามารถชวยทําให
อวัยวะและสวนตางๆ ของรางกาย เชน สมอง หัวใจ และระบบการหายใจ การยอยอาหาร ขอตอ 
กลามเนื้อ ระบบประสาท และระบบอ่ืน ๆ ของรางกายไดพัฒนาและทํางานไดดีข้ึนตลอดจนมีความ
แข็งแรงมากข้ึน 
 
 3.คาดัชนีมวลกาย ที่ชี้วัดความเหมาะสมของขนาดรูปรางแตละคน หลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานกับกอนการ
ทดลอง พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตคาดัชนีมวลการมีการ
เพิ่มข้ึนอาจเปนเพราะวาการวัดคาดัชนีมวลกายใชน้ําหนักและสวนสูงเปนตัววัด ไมไดเจาะจงไปถึง
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย จึงเปนไปไดวาไขมันอาจจะลดลง แตมวลของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนจึงทําให
น้ําหนักไมคอยเปล่ียนแปลง ซึ่งสอดคลองกับเอมอร คชเสนี (2549) ไดกลาววาการออกกําลังกายเปน
การลดไขมัน ในขณะเดียวกัน ก็เพิ่มกลามเนื้อดวย ดังนั้นน้ําหนักอาจไมลดลงหรืออาจจะเพิ่มข้ึนก็ได 
เพราะน้ําหนักของไขมันกลายเปนน้ําหนักของกลามเนื้ออันเปนผลมาจากการออกกําลังกาย 
 

4.ความออนตัว หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรม
การฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานมีการพัฒนาความออนตัวมากกวากอนการทดลองอยางมี
นยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานนั้นมีทายืด
เหยียดตางๆ มากมายและทาทักษะที่ใชในการฝกนั้นเปนทาที่ตองใชความออนตัวสูงจึงทําใหมีการ
พัฒนาความออนตัวมาก ซึ่งสอดคลองกับขอมูลในอินเตอรเน็ต www.kto.or.th (2007) ที่กลาววากีฬา
เทควันโดเปนการออกกําลังกายที่ดีสําหรับเด็กที่กําลังเจริญเติบโตและนับวาเปนกีฬาที่ชวยเพิ่มความ
อดทนใหกับรางกาย การเคล่ือนไหวของเทควันโดตองการการประสานงานกันเปนพิเศษซึ่งชวยเพิ่ม
ความยืดหยุนใหกับรางกาย วีระ บางแสง (2532) ไดศึกษาผลของการเปรียบเทียบผลการออกกําลัง
กายแบบหมุนเวียนระหวางการฝก 1 วัน พัก 1 วันกับการฝก 2 วัน พัก 1 วัน ที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายบางดานของนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย พบวาความออนตัวมีการพัฒนาข้ึนทั้ง 2 

http://www.kto.or.th
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แบบฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และชูศักดิ์ เวชแพศย (2536) กลาววา การออกกําลัง
กายเปนประจําจะชวยทําใหความออนตัวคงที่อยูเปนปกติ และความออนตัวที่มากกวาปกติสามารถ
ทําใหเกิดข้ึนไดโดยการออกกําลังกายเฉพาะอยาง สวนศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) กลาววา ความออน
ตัวที่ดีถือเปนสวนหนึ่งของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี การสรางความออนตัวใหกับตนเองนัน้ ตองให
สวนของเอ็นขอตอ และเนื้อเยื่อที่หอหุมกลามเนื้อ ซึ่งเปนเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน โดยไดมีหลักที่สําคัญ คือ มี
การยืดเหยียด อยางสม่ําเสมอ จึงสังเกตไดวาผูที่มีความออนตัวดี คือ ผูที่ทํากิจกรรมการออกกําลังที่มี
การยืดเหยียดอยางสม่ําเสมอ เชน นักยิมนาสติก นักสกี นักกีฬากระโดดสูง และกีฬาที่ตองอาศัยความ
ออนตัวและความคลองแคลววองไวประกอบกัน 
  

5.ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห กลุม
ทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานมีการพัฒนาความแข็งแรง
อดทนของกลามเนื้อมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากทักษะ
กีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานในแตละทาไดมีการออกแรงเกร็งกลามเนื้อในขณะปฏิบัติทักษะจึงสงผลทํา
ใหมีการพัฒนาในดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ซึ่งสอดคลองกับแพทยสภาแหง
ประเทศไทย (2518) ไดกลาววาการออกกําลังกายชวยใหอวัยวะตางๆ เชน หัวใจ ปอด ไต กระดูกและ
กลามเนื้อแข็งแรงข้ึน และ สุพิตร สมาหิโต (2525) ไดใหขอคิดเห็นวาบุคคลที่ออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอ จะชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและชวยปองกันการบาดเจ็บ ซึ่งอาจเกิดจาก    
ขอเทาแพลง หรือกลามเนื้อฉีกขาดได  สวนเจริญ กระบวนรัตน (2544) ไดกลาวโดยสรุปไววา 
ความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของกลามเนื้อ ถึงแมวาจะมีการฝก
เฉพาะดานก็ตาม แตความสามารถของทั้งสองดานนี้มีความสัมพันธกัน กลาวคือ ความอดทนของ
กลามเนื้อจะเปล่ียนแปลงไปตามความแข็งแรงของกลามเนื้อ ถาความแข็งแรงของกลามเนื้อเพิ่มข้ึน
ความอดทนของกลามเนื้อจะเพิ่มมากข้ึนตามไปดวย  แตการฝกไมสามารถสงผลใหอัตราสวนระหวาง
เสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวเร็วตอเสนใยกลามเนื้อชนิดหดตัวชาที่ถูกถายทอดมาตั้งแตกําเนิด
เปล่ียนแปลงได เพราะเปนการถายทอดทางพันธุกรรม อยางไรก็ตามสามารถเปล่ียนคุณสมบัติของ
กลามเนื้อได เชน เสนใยกลามเนื้อแบบหดตัวเร็วสามารถฝกใหมีความสามารถในการทํางานแบบใช
ออกซิเจนเพิ่มข้ึนได โดยใชวิธีการฝกแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise)  

 
 6.ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุม

ทดลองที่ออกกําลังกายดวยโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน มีการพัฒนาความอดทน
ของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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เนื่องจากโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานนั้นมีระยะเวลาในการฝกที่เหมาะสม คือ ฝก
สัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง จึงสงผลทําใหความอดทนของระบบหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิตมี
การพัฒนาข้ึน ซึ่งสอดคลองกับบุชเชอร (Bucher, 1992) ซึ่งกลาววาการออกกําลังกายมีผลตอระบบ
การหายใจ เพราะระหวางการออกกําลังกายนั้น รางกายมีการใชพลังงานเพื่อเผาผลาญมากข้ึน ทําให
ตองการออกซิเจนมากข้ึนตามลําดับ สาเหตุนี้เองความถี่ของการหายใจจะคอยๆ เพิ่มข้ึน เพื่อเพิ่มการ
ระบายอากาศในถุงลมปอดใหมากที่สุด ความถี่ของการหายใจจะคอยๆ เพิ่มข้ึนในระยะเร่ิมออกกําลัง
และจะเพิ่มมากข้ึนเมื่อรางกายออกกําลังมากข้ึน คนปกติจะหายใจเอาอากาศเขาปอด 8-9 ลิตรตอ
นาที แตระหวางการออกกําลังกายจะเพิ่มเปน 50-100 ลิตรตอนาที ความถี่ของการหายใจจะเขาสู
ระบบคงที่หลังจากออกกําลังกายไปประมาณ 2-5 นาที  สวนพีระพงศ บุญศิริ (2532) ไดกลาวถึง
ความสัมพันธของระบบการหายใจกับการออกกําลังกาย คือความสัมพันธระหวางการนําเชื้อเพลิงเขา
ไปชวยสรางพลังงานใหเกิดข้ึนอยางตอเนื่อง ซึ่งหมายถึงการที่สารอาหารตางๆ ที่เปนตัวทําใหเกิด
พลังงานนั้นจะตองอาศัยออกซิเจนเขาไปชวยเผาผลาญทําใหกลายเปนพลังงาน และเมื่อมีการทํางาน
หรือออกกําลังกายแลวของเสียหรือส่ิงตางๆ ที่เกิดจากการเผาผลาญสารอาหารจะตองระบายออกจาก
เนื้อเยื่อตางๆ เชน คารบอนไดออกไซด กรดแลคติก และอ่ืนๆ ระบบการหายใจจําเปนตัวการสําคัญใน
การนําเขาออกซิเจน และระบายของเสียออกจากรางกาย สุพิตร สมาหิโต (2525) ไดใหขอคิดเห็นวา
บุคคลที่ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะสงผลใหรางกายมีการตื่นตัว คลองแคลววองไว และรูสึก
เหน็ดเหนื่อยชาลงในขณะทํางานหรือออกกําลังกาย สุขภาพของหัวใจแข็งแรงข้ึน อัตราการเตนของ
หัวใจระยะพักจะชาลง จรินทร ธานีรัตน (2529) กลาววาการออกกําลังกายจะชวยขยายหลอดเลือด
หัวใจ ชวยใหการสูบฉีดโลหิตและการหมุนเวียนของโลหิตในรางกายเปนไปดวยดี คนที่ออกกําลังกาย
เสมอปริมาตรของการฉีดโลหิตไปเล้ียงรางกายจะมีปริมาณมากกวาคนที่ไมออกกําลังกาย ซึ่งทําให
เซลลตางๆ ของรางกายจะไดรับสารอาหารและออกซิเจนอยางสมบูรณ และ กลมพลศึกษา (2538) 
กลาววาการออกกําลังกายสม่ําเสมอจะมีผลดีตอระบบ   ไหลเวียนโลหิต ทําใหหัวใจแข็งแรง หลอด
เลือดยืดหยุนดี และชีพจรขณะพักลดลง   
  
 จากการที่โปรแกรมการฝกทักษะเทควันโดข้ันพื้นฐานสามารถชวยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 สัปดาห ไดแก ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียน
โลหิต ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว เนื่องมาจากโปรแกรมมีความสอดคลอง      
กับหลักการออกกําลังกาย  ซึ่ งสอดคลองกับอุดมศิลป  ศรีแสงนาม  (2528) ที่ ไดกลาวไวว า                   
การออกกําลังกายที่ดีนั้น จะตองปฏิบัติอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง แตละคร้ังใชเวลานาน 30-60 นาที 
และHeadquarters Department of The Army (1998) ไดอธิบายวา หลักการออกกําลังกาย  (Principle 
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of Exercise) ควรปฏิบัติตามหลักดังนี้ คือตองมี 1.ความสม่ําเสมอ (Regularity) การฝกจะประสบ
ผลสําเร็จตองพยายามฝกอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห 2.ความกาวหนา (Progression) ความหนักและ
ความนานของการฝกคอยๆ เพิ่มข้ึนทีละนอย 3.ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ 
ควรมีองคประกอบของสมรรถภาพทางกายทุกองคประกอบอยูดวย 4.มีความหลากหลาย (Variety) 
เพื่อไมใหเกิดความเบื่อหนาย และเปนการเพิ่มแรงจูงใจในการพัฒนาใหดีข้ึน 5.การฝกเฉพาะ 
(Specificity) การฝกตองมุงไปยังเปาหมายที่ตั้งไว 6.การคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันหยุด
หลังจากวันฝกหนัก เพื่อใหรางกายหรือกลุมกลามเนื้อไดฟนตัว หรือกลับคืนสูสภาพปกติ 7.หลักการ
ฝกเพิ่ม (Overload) ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ตองเพิ่มการฝกใหหนักมากกวาปกติ เพื่อสงผลให
รางกายมีการพัฒนา หรือทวีศักดิ์ ศูนยกลาง (2537) ไดกลาวถึงการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหได
เห็นผลดีนั้น จะตองข้ึนอยูกับการกําหนดโปรแกรมการฝกอยางเหมาะสมโดยพิจารณาจาก
องคประกอบที่สําคัญ 4 ประการ คือ 1.ความหนักของงาน (Intensity) 2.ความถี่ของการฝก 
(Frequency) 3.ระยะเวลาของการฝก (Duration) 4.ชนิดของกีฬาหรือประเภทของการออกกําลังกาย 
(Kinds of Sport or Types of Exercise) 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 1.ครูผูสอน ผูฝกสอน สามารถนําโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานไปใชในการ
พัฒนาทักษะกีฬาเทควันโด และสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพได 
 2.โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานที่ผู วิจัยสรางข้ึนนี้ สามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพในทุกๆดาน จึงนาจะใชสําหรับเปนการฝกข้ันพื้นฐานสําหรับ
ผูเร่ิมออกกําลังกาย และผูออกกําลังกายยังไดรับความสนุกสนาน และสามารถนํามาใชในการปองกัน
ตัวไดในยามจําเปน 
 3.ควรเผยแพรผลงานวิจัยใหผูที่สนใจ เชน นักเรียน และผูที่สนใจในกีฬาเทควันโด ไดทราบวา
ผลดีของการฝกกีฬาเทควันโด มิใชมีผลตอการพัฒนาทักษะเทานั้น แตยังสงผลตอการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพในดานตางๆ ไดดวย 
 4.ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ โดยการทดสอบคาดัชนีมวล
กาย (BMI) ที่ใชการวัดจากน้าํหนกักบัสวนสูง ผลที่ไดสามารถแปลผลไดคอนขางลําบาก เพราะคาทีไ่ด
ไมคอยเปล่ียนแปลง จึงควรใชวิธีการวัดคาเปอรเซ็นตไขมันนาจะไดผลที่ชัดเจนกวา ในการวัดสัดสวน
ของรางกาย   
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ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1.ควรนําโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานไปทดลองใชกับกลุมทดลองอ่ืนๆ 
เชน กลุมผูหญิง หรือ กลุมนิสิตนักศึกษา เปนตน 
 2.ควรนําโปรแกรมการฝกทักษะเทควันโดข้ันพื้นฐาน ไปพัฒนาโดยใชทักษะกีฬาเทควันโดที่
สูงข้ึน เพื่อสามารถนําไปใชทดสอบสมรรถภาพทางกลไกในเชิงกีฬา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

84 

 

รายการอางอิง 
 
ภาษาไทย 
 
การกีฬาแหงประเทศไทย. คูมือกีฬาเพื่อสุขภาพขาราชการพลเรือน. กรุงเทพมหานคร : ไทยมิตรการ

พิมพ, 2537. 
กิตติพงษ สุพรรณวิบูล. การพัฒนาโปรแกรมคอมพิวเตอร สําหรับการประเมินผลสมรรถภาพทางกาย

ตามแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศสําหรับนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษา.  วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต  ภาควิชาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2541. 

จรินทร ธานีรัตน. อนามัยบุคคล. พิมพคร้ังที่ 2. กรุงเทพมหานคร : โอเดียนสโตร, 2529. 
เจริญ กระบวนรัตน. การออกกําลังกายกับชีวิตและสุขภาพ. วารสารสุขกรมพลศึกษา. 6(มีนาคม-

กรกฎาคม 2530): 45-53. 
ชนินทชัย  อินทิราภรณ. เอกสารประกอบการเรียนการสอน วิชา 3901308 PHYS TRAIN BO COND. 

สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย.  
ดํารง กิจกุศล. คูมือออกกําลังกาย. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพหมอชาวบาน, 2534. 
ตอศักดิ์ คลายขยาย. การสรางแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดสําหรับนักกีฬาชายข้ันสายดําใน

ระดับอุดมศึกษา. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2541. 

ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ. วารสารครุศาสตร. 17(ต.ค. – ธ.ค. 2531): 
 80-88. 
ธรีวิทย ชีตะลักษณ. ผลของการฝกดวยน้าํหนกัแบบหมนุเวียนทีม่ตีอการพัฒนาสมรรถภาพทาง 

กายเพื่อสุขภาพของนกัศกึษาชายในระดับปริญญาตรี. วิทยานพินธปริญญามหาบัณฑิต 
ภาควิชาพลศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2546. 

ทิพย ใจหาญ. เกณฑการทดสอบสมรรถภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ในอําเภอศีรขภูมิ 
จังหวัดสุรินทร. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร, 
2542. 

ณรงค หลงสมบุญ. ศาสตรแหงการออกกําลังกาย. วารสารแมบาน 8 (สิงหาคม 2527): 97-100. 
ทวีศักดิ์ ศูนยกลาง. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย. วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดมหาสารคาม, 2537.  



 

 

85 

 

ประวัติกีฬาเทควันโดในประเทศไทย [Online]. 2007 แหลงที่มา: www.geocities.com/taekwondo 
club 2000/history thai.htm l[2007, October 22]   

ธีรวิทย ชีตะลักษณ. ผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบหมุนเวียนที่มีตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชา
พลศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2546. 

นฤมล  พงศนิธิสุวรรณ. การศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้น
 ประถมศึกษา อายุ 10-12 ป. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิต
 วิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2545. 
พิชิต ภูติจันทร, เขมชาติ วิริยาภิรมย, ธงชัย วงศเสนา และ ชัยวิชย ภูงามทอง. วิทยาศาสตรการกีฬา. 

กรุงเทพมหานคร : แสงศิลปการพิมพ, 2533.    
พลศึกษา ,  กรม .  สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพ  และนันทนาการ . องค  4 แหงชี วิต . 
 กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพการศาสนา, 2543. 
วรศักดิ์  เพียรชอบ. หลักและวิธีสอนพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช, 2523. 
วรศักดิ์  เพียรชอบ .  ปรัชญา  หลักการ  วิธีสอน  และการวัดเพื่ อประเมินผลทางพลศึกษา .
 กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2548. 
วนิดา ฉันทวงศวิริยะ. การฝกเทควันโด [Online]. 2008 www.jobpub.com/articles/showarticle 

.asp?id=1498[2008, February 4] 
ศึกษาธิการ, กระทรวง. กรมพลศึกษา. กองสงเสริมพลศึกษาและสุขภาพ. งานสงเสริมสมรรถภาพ. 
 การสรางเสริมสมรรถภาพทางกาย. กรุงเทพมหานคร : กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 
 2530. 
ศราวุธ รุงเรือง. การศึกษาเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา 
 อายุ 13-15 ป . วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
 จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2545. 
สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ. การศึกษาสมรรถภาพทางกาย

ของนักเรียนมัธยมศึกษา. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพองคการรับสงสินคาและพัสดุภัณฑ, 
2548. 

สุชาติ โสมประยูร. สุขวิทยา. พิมพคร้ังที่ 6. กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนพานิช, 2528.   
โสภา กุศลวงศ. ผลของโปรแกรมการฝกตางแบบที่มีตอพลังกลามเนื้อและเวลาตอบสนองของการ
 เตะเฉียงในกีฬาเทควันโด. วิทยานิพนธปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิต
 วิทยาลัย จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย, 2543. 

http://www.geocities.com/taekwondo
http://www.jobpub.com/articles/showarticle


 

 

86 

 

หลักการออกกําลังกาย [Online]. 2005 แหลงที่มา: www.oxygenhotspa/index.php?.com[2007, 
October 24] 

หลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ [Online]. 2005 แหลงที่มา www.healthymanual.com/exercise 
.asp?[ 2007, October 24] 

อสท. เกาหลี.  รูจักศิลปะการตอสูแหงเกาหลี[Online]. 2006 แหลงที่มา: www.kto.or.th/culture/ 
korea info.php?doc=taekwondo[2007, October 22]   

อํานาจ อะโน. การบริหารกาย. กรุงเทพมหานคร: กองบริการการศึกษา งานตําราและคําสอน 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ, 2527. 

 
ภาษาอังกฤษ 
 
Corbin C.B. and Pangrazi R.P. Are American Children and Youth Fit. Research Quarterty for 

Exercise and Sport., 63(1992). 
Dennison B.A., Straus J.H., Mellits E.D. and Charney E. Childhood Physical Fitness Test : 

Predictor of Adult Physical Activity Level. Research. 82(1988).  
Kim, S. A Biomechanical Analysis of the Taekwondo Front Thrust Kick (Kicking). 

Dissertation Abstracts Internation., 54-08(1993): 2945. 
Lee, K. Parental Expectations and Satisfaction Concerning Taekwondo Centers in Taejon 

City and Chung-Cheong Provice, The Republic of Korea. Dissertation Abstracts 
Internation., 59-02(1998): 0615.  

Lee, K. M. and Jeong, K, H. Dynamic Taekwondo Kyorugi. Seoul: Oh-Seoung Publishing, 
1996. 

Lee, K. M. and Jeong, K, H. Taekwondo Kyorugi. Seoul: Oh-Seoung Publishing, 1996. 
Looney M.A. and Plowman S.A.. Passing Rate of American Children and Youth on the 

Fitnessgram Criterion-Referent Physical Fitness Standards. Research Quarterly for 
Exercise and Sport. 61(1990). 

The American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance. Physical 
Best: A Physical Fitness Education and Assessment Program. Virginia and Boston, 
1988. 

 

http://www.oxygenhotspa/index.php?.com
http://www.healthymanual.com/exercise
http://www.kto.or.th/culture/


 

 

87 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
   
 
 



 

 

88 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาคผนวก ก 
โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานเพื่อพัฒนาความสามารถและ      

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโด 
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โปรแกรมฝกทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
 
วัตถุประสงค   

มีวัตถุประสงคเพื่อเพื่อพัฒนาความสามารถและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ
สุขภาพของผูเลนกีฬาเทควันโด 

 
ระยะเวลาในการฝกของโปรแกรม   

ใชระยะเวลาที่ใชในการฝก คือ 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง 
 
อุปกรณ  
  1. ชุดกีฬา (เส้ือกีฬาและกางเกงขายาว) 
  2. เปาเตะและกระสอบทราย 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
  1. ผูเรียนมีความสามารถในกีฬาเทควันโดเพิ่มดีข้ึน 
  2. ผูเรียนมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพดีข้ึน 
  3. ผูเรียนไดรับความสนุกสนาน 
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สัปดาหที่ 1 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ฝกทักษะการใชมือ (การกําหมัด) 

 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2                           
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชหลังเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตรง  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (โลว บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ      เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
                เวลา 15.40-16.20  - ฝกทักษะการใชมือ (การกําหมัด) 

 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก ชก 1 หมัด 2        
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชหลังเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตรง 
 - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (โลว บล็อก) 

    เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down)  
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
                เวลา 15.40-16.20  - ฝกทักษะการใชมือ (การกําหมัด) 

 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2        
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชหลังเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตรง 
 - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (โลว บล็อก) 

   เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down)  
 
หมายเหต ุ การอบอุนรางกาย(Warm Up) และการคลายอุน (Cool Down) ดไูดจากรปูภาพหนา
  98-101 
  ทาทักษะตางๆ ดูไดจากรูปภาพหนา 102-118 
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สัปดาหที่ 2 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชหลังมือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2        
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชหลังเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตวัด  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (มิดเดิล้ บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชหลังมือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชหลังเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตวัด 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (มิดเดิล้ บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายกลามเนื้อ 
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชหลังมือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชหลังเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตวัด 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (มิดเดิล้ บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
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สัปดาหที่ 3 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (สันมือดานใน) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ขางเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะถีบขาง 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (อินไซด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (สันมือดานใน) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ขางเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะถีบขาง  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (อินไซด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (สันมือดานใน) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ขางเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะถีบขาง  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (อินไซด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
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สัปดาหที่ 4 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชงามมือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะเหยียบลง 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (เอาทไซด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชงามมือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะเหยียบลง  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (เอาทไซด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชงามมือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะเหยียบลง 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (เอาทไซด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
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สัปดาหที่ 5 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชฝามือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะถีบหลัง 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (ไฮ บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up)  
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชฝามือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะถีบหลัง 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (ไฮ บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชฝามือ) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะถีบหลัง 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (ไฮ บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
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สัปดาหที่ 6 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชนิ้วมือกระแทก) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ปลายเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะเกี่ยว  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (ดับเบ้ิลไนฟแฮนด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชนิ้วมือกระแทก) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ปลายเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะเกี่ยว  

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (ดับเบ้ิลไนฟแฮนด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชนิ้วมือกระแทก) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ปลายเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะเกี่ยว 

  - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขน (ดับเบ้ิลไนฟแฮนด บล็อก) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
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สัปดาหที่ 7 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชนิ้วมือ 2 นิ้ว) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ปลายเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตวัดหลัง 

  - ฝกทักษะในทายนื (ฟอวเวริด-สแตนด, แบค-สแตนด) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชนิ้วมือ 2 นิ้ว) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ปลายเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตวัดหลัง 

  - ฝกทักษะในทายนื (ฟอวเวริด-สแตนด, แบค-สแตนด) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ทบทวนทาเตะ 

 - ฝกทักษะการใชมือ (การใชนิ้วมือ 2 นิ้ว) 
 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการใชเทา (การใชสนเทา, ปลายเทา) 
 - ฝกทักษะการเตะตวัดหลัง  

  - ฝกทักษะในทายนื (ฟอวเวริด-สแตนด, แบค-สแตนด) 
                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
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สัปดาหที่ 8 
วันจันทร  เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
    เวลา 15.40-16.20   - ฝกทักษะการใชมือ (การใชศอก) 

 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการเตะผสมผสาน (นําทาเตะตางๆ มาใชในการเตะ
ตอเนื่อง) 

 - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขนผสมผสานกับทายนื (ทาบล็อก 6   
ทา ทายืน 2 ทานํามารวมกัน) 

                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
วันพุธ     เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ฝกทักษะการใชมือ (การใชศอก) 

 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการเตะผสมผสาน (นําทาเตะตางๆ มาใชในการเตะ
ตอเนื่อง) 

 - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขนผสมผสานกับทายนื (ทาบล็อก 6 
ทา ทายืน 2 ทา นํามารวมกัน) 

                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
วันศุกร    เวลา 15.30-15.40  - อบอุนรางกาย (Warm Up) 
   เวลา 15.40-16.20   - ฝกทักษะการใชมือ (การใชศอก) 

 - ฝกทักษะการชกหมัดตรงกลางลําตัว (ยืนทาขี่มาชก, ชก 1 หมัด 2       
หมัด และ 3 หมัด, ยืนตั้งการด สืบเทาชก 1 หมัด) 

 - ฝกทักษะการเตะผสมผสาน (นําทาเตะตางๆ มาใชในการเตะ
ตอเนื่อง) 

 - ฝกทักษะการปองกนัตวัดวยแขนผสมผสานกับทายนื (ทาบล็อก 6 
ทา ทายืน 2 ทา นํามารวมกัน) 

                เวลา 16.20-16.30  - คลายอุน (Cool Down) 
 
หมายเหต ุ - ทักษะการปองกันตวัดวยแขนทาที ่1-5 ใชทายนืฟอวเวริด-สแตนด 
  - ทักษะการปองกันตัวดวยแขนทาที ่6 ใชทายนืแบค-สแตนด 
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การยืดกลามเน้ือและทักษะตางๆ ของกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
 
การยดืกลามเน้ือ 

                                       
       ยืดกลามเนื้อคอ                                        ยืดกลามเนือ้ตนแขนดานหลัง 

                                        
ยืดกลามเนื้อตนแขนดานหลัง                               ยืดกลามเนื้อทองดานขาง 
 

                                       
ยืดกลามเนื้อขาดานหลังและหลังสวนลาง                   ยืดกลามเนือ้ทอง 
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      ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน                              ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 

                                 
     ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน                                ยืดกลามเนื้อขาดานหลัง   
 

                                 
     ยืดกลามเนื้อขาดานหลังและดานขาง               ยืดกลามเนื้อขาดานหลัง   
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                          ยืดกลามเนื้อขาดานหลังและหลังสวนลาง   
 

                                     
  ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน                          ยืดกลามเนือ้ขาดานหลังและหลังสวนลาง   
 

                                      
    ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน                         ยืดกลามเนือ้ตนขาดานในและสีขาง                           
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     ยืดกลามเนื้อตนขาดานใน                                           ยืดกลามเนื้อสะโพก 
 

                                        
        ยืดกลามเนื้อสะโพก                                               ยืดกลามเนื้อสะโพก 
 

                                        
   ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนาและฝาเทา                ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนาและหลังเทา 
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ทักษะตางๆ ของกฬีาเทควันโดขั้นพืน้ฐาน 
 
ทายืนตรง 

จุดมุงหมาย เพื่อเปนการเตรียมพรอมในการเรียนใหมรีะเบยีบวินยั 
 

          ยนืตัวตรงกําหมดัแขนชดิลําตัว 
                          
ทายืนเตรียมพรอม 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชเปนทาเตรียมพรอมในการทีจ่ะทาํทาตอไป  
 

              
 
จังหวะที่ 1 หายใจเขาพรอมกับงอแขนข้ึนที่ระดับล้ินปมือทั้ง 2 ขางแบออก 
จังหวะที่ 2 แยกเทาซายพรอมกบักาํหมดั 
จังหวะที่ 3 หายใจออกพรอมกบัดึงหมดัลงมาไวขางหนาแขนตึงตามธรรมชาติ หมดัทัง้สองขาง

หางกัน 1 ฝามือ 
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ทายืนขี่มาชก 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชเปนทายนืเตรียมพรอมทีจ่ะทาํการชก 
 

           
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกมอืทั้ง 2 ขางข้ึนมาไขวกันเปนตัว X แขนขนานกับพื้น 
จังหวะที่ 3 แยกเทาซาย 
จังหวะที่ 4 ยอขาลงพรอมกับกระแทกศอกไปดานหลัง หมัดทั้ง 2 ขางอยูที่บริเวณเหนือสายคาด

เอว 
 
ทาตั้งการด 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชเปนทายนืเตรียมพรอมทีจ่ะทาํการตอสู เตะ และการชก 
 

               
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังพรอมกับดึงมือทั้ง 2 ขางไปดานหลัง 
จังหวะที่ 3 กระแทกหมัดไปดานหนาเปนทาตั้งการด 
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ทายนืฟอวเวิรด-สแตนด (Forward-Stand) 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชเปนทายนืทีใ่ชผสมผสานกบัทาปองกันตัวดวยแขน 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนเสนตรง เขาที่อยูดานหนางอ ขาหลังเหยยีดตงึ สวนลําตัว

ตรง 
 
ทายืนแบค-สแตนด (Back-Stand) 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชเปนทายนืทีใ่ชผสมผสานกบัทาปองกนัตัวดวยแขน 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลัง ทาํมมุฉากกบัขาซายทีอ่ยูดานหนา ยอขาลงทัง้ 2 ขาง ลําตัว

ตรง 
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ทาปองกันดวยแขน 
1. โล บล็อก (Low Block)  
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการปองกนับริเวณลําตัวดวยทอนแขนดานนอก 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนทายืนฟอวเวิรด-สแตนด พรอมกับยกแขนซายข้ึนที่

บริเวณหัวไหลดานขวาหันนิ้วกอยเขาหาหัวไหล แขนขวาตงึตามธรรมชาต ิ
จังหวะที่ 3 ฟนแขนซายลงมาตรงกบัขาซายหมดัหางกับขาซายประมาณ 1 ฝามือ พรอมกับดึง

ศอกขวาไปดานหลัง หมดัขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
 
2. มิดเดิ้ล บล็อก (Middle Block) 

จุดมุงหมาย เพื่อใชในการปองกันบริเวณใบหนาและลําตัวดวยทอนแขนดานใน 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนทายืนฟอวเวิรด-สแตนด พรอมกบัยกแขนซายข้ึนชีไ้ป

ดานขวาแขนขนานกบัพื้น แขนขวาข้ึนที่บริเวณหวัไหลดานซายหนันิ้วโปงเขาหา
หัวไหล 

จังหวะที่ 3 บิดแขนซายกลับมาใหตรงกับหวัไหลซายหงายหมัด พรอมกบัดึงศอกขวาไปดานหลัง 
หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 

  
3. อินไซด บล็อก (Inside Block) 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการปองกันบริเวณใบหนาและลําตัวดวยทอนแขนดานนอก 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนทายืนฟอวเวิรด-สแตนด พรอมกับยกแขนซายไป

ทางดานหลัง ขอศอกงอเปนมมุฉาก พยายามไมใหหมดัเลยหัวไหลข้ึนมา ยกแขนขวา
ชี้ตรงไปทางดานหนา หมดัอยูระดับเดยีวกบัล้ินป 

จังหวะที่ 3 บิดแขนซายกลับมาใหใหเกือบถึงกึ่งกลางลําตัวหงายหมัด พรอมกับดึงศอกขวาไป
ดานหลัง หมดัขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
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4. เอาทไซ บล็อก (Outside Block) 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการปองกันบริเวณใบหนาดวยทอนแขนดนนอก 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนทายืนฟอวเวิรด-สแตนด พรอมกบัยกแขนซายข้ึนบิดไป

ดานขวาขอศอกงอเปนมมุฉากหงายหมดัข้ึน แขนขวาข้ึนทีบ่ริเวณหัวไหลดานซายหนั
นิ้วโปงเขาหาหัวไหล 

จังหวะที่ 3 บิดแขนซายกลับมาใหตรงกับหวัไหลซายควํ่าหมดั พรอมกบัดึงศอกขวาไปดานหลัง 
หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 

 
5. ไฮ บล็อก (High Block) 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการปองกันบริเวณศีรษะดวยทอนแขนดานนอก 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนทายืนฟอวเวิรด-สแตนด พรอมกบัยกแขนซายข้ึนบิดไป

ดานขวาขอศอกงอเปนมมุฉากหงายหมดัข้ึน แขนขวาข้ึนทีบ่ริเวณหัวไหลดานซายหนั
นิ้วโปงเขาหาหัวไหล 

จังหวะที่ 3 บิดแขนซายข้ึนไปดานบนเหนือศีรษะใหขอมือตรงกับหนาผากหางกับหนาผาก
ประมาณ 1 ฝามือ พรอมกับดึงศอกขวาไปดานหลัง หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสาย
คาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 

 
6. ดับเบิ้ลไนฟแฮนด บล็อก (Double Knife Hand Block) 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการปองกันบริเวณดานขางของใบหนาดวยสันมือ 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ถอยเทาขวาไปดานหลังเปนทายืนทายืนแบค-สแตนด พรอมกับยกแขนซายทั้ง 2 ขาง

บิดไปทางดานหลังแบมือทั้ง 2 ขาง แขนซายหงายข้ึนศอกงอเปนมุมฉาก สวน
แขนขวาชี้ไปทางดานหลังงอศอกเล็กนอยพยายามไมใหปลายนิ้วเลยหัวไหลข้ึนมา 

จังหวะที่ 3 ฟนแขนทั้ง 2 ขางมาทางดานหนาแบมือทั้ง 2 ขาง มือขวาหงายข้ึนงอศอกเปนมุมฉาก 
ไวที่บริเวณกึง่กลางลําตัว สวนแขนซายชี้ไปทางดานหนาควํ่ามืองอศอกเปนมุมฉาก  
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ทักษะการใชมือ 
 
1. การกาํหมดั 
 จุดมุงหมาย เพื่อตองการใหกําหมัดไดอยางถูกวิธ ี
 

                      
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 กําหมัดชี้ไปทางดานหนาปลายหมัดเปนเสนตรงแนวเดียวกับขอมือและแขน ศอกขวา

ไปดานหลัง หมดัขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
 
2. การใชหลังมือ 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีทีบ่ริเวณใบหนาดวยหลังมอื 
 

                    
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
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จังหวะที่ 2 ถอยเทาซายไปดานหลังกวางประมาณ 1 ชวงไหล พรอมกบับดิแขนขวาไปทางดาน
หลังหมดัชีล้งต่ํากวาบริเวณหนาอก แขนซายงอขนานกับพื้นขอศอกต่ํากวาหวัไหล 

 จังหวะที่ 3 บิดแขนขวากระแทกหลังหมัดมาทางดานหนา ขอศอกงอ พรอมกับดึงศอกซายไป
ดานหลัง หมดัขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา   

 
3. การใชสันมือดานใน 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีบริเวณดวยสันมอืดานใน 
 

                       
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกแขนขวาไปทางดานหลัง ขอศอกงอเปนมุมฉาก พยายามไมใหขอมือเลยหัวไหล

ข้ึนมา ยกแขนซายชีต้รงไปทางดานหนา หมัดอยูระดับเดียวกับล้ินป 
จังหวะที่ 3 บิดแขนขวากลับมาฟนที่บริเวณลําคอ แขนเหยยีดไปขางหนา งอศอกเล็กนอย พรอม

กับดึงศอกซายไปดานหลัง หมัดซายอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัว
ออกมา 

 
4. การใชงามมือ 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีทีบ่ริเวณลําคอดวยงามมือ 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกแขนซายชีต้รงไปทางดานหนา หมดัอยูระดับเดียวกบัล้ินป ดึงศอกขวาไปดานหลัง 

หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
จังหวะที่ 3 กระแทกงามมือไปทางดานหนาที่บริเวณลําคอ ดึงศอกซายไปดานหลัง หมดัซายอยู

บริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
  
5. การใชฝามือ 

จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีทีบ่ริเวณใบหนาดวยฝามอื 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกแขนซายชีต้รงไปทางดานหนา หมดัอยูระดับเดียวกบัล้ินป ดึงศอกขวาไปดานหลัง 

หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 



 

 

112 

 

จังหวะที่ 3 กระแทกฝามือไปทางดานหนาที่บริเวณปลายคาง ดึงศอกซายไปดานหลัง หมัดซาย
อยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 

  
6. การใชน้ิวมือกระแทกท้ัง 5 น้ิว 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีทีบ่ริเวณหนาทองดวยนิว้มอืทัง้ 5 นิ้ว 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกแขนซายชีต้รงไปทางดานหนา หมดัอยูระดับเดียวกบัล้ินป ดึงศอกขวาไปดานหลัง 

หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
จังหวะที่ 3 กระแทกนิว้ทั้งไปทางดานหนาที่บริเวณล้ินป ดึงศอกซายไปดานหลัง หมดัซายอยู

บริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
 
7. การใชน้ิวมือ 2 น้ิว 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีทีบ่ริเวณลูกตาดวยนิ้วมอื 2 นิ้ว 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกแขนซายชีต้รงไปทางดานหนา หมดัอยูระดับเดียวกบัล้ินป ดึงศอกขวาไปดานหลัง 

หมัดขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
จังหวะที่ 3 แทงนิ้ว 2 นิ้วไปทางดานหนาทีบ่ริเวณลูกตา ดึงศอกซายไปดานหลัง หมดัซายอยู

บริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
 
8. การใชศอก 
 จุดมุงหมาย เพื่อใชในการโจมตีทีบ่ริเวณใบหนาดวยศอก 
 

              
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม 
จังหวะที่ 2 ยกแขนซายชีต้รงไปทางดานหนา หมดัอยูระดับเดียวกบัล้ินป ดึงศอกขวาไปดานหลัง 

หมดัขวาอยูบริเวณเหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
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จังหวะที่ 3 บิดตัวฟนศอกบริเวณล้ินป ดึงศอกซายไปดานหลัง หมดัซายอยูบริเวณเหนือสายคาด
เอวและไมเลยลําตัวออกมา 

 
ทักษะในการชกและเตะ 
 
1. ทักษะในการยนืขีม่าชก 

จุดมุงหมาย เพื่อเปนพื้นฐานในการชก 
 

                
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทาเตรียมพรอม  
จังหวะที่ 2 เปล่ียนเปนทายนืข่ีมาชก 
จังหวะที่ 3 ชกหมดัขวาไปที่บริเวณล้ินป พรอมกบัดึงศอกซายไปดานหลัง หมดัซายอยูบริเวณ

เหนือสายคาดเอวและไมเลยลําตัวออกมา 
 
2. ทักษะในการสบืเทาชก 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตดีวยการชกโดยการพุงตัวไปดานหนา 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด  
จังหวะที่ 2 สืบเทาซายไปทางดานหนาพรอมกับชกหมัดขวาตรงไปขางหนา 
 
3. ทักษะการเตะตรง (Front Kick) 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนา จากดานหนา 
 

               
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 แทงเขาข้ึนตรงๆ พบัขา ปลายเทาเหยยีดตรง 
จังหวะที่ 3 สะบดัขาข้ึนดานบน จากนัน้พบัขากลับมาดังภาพที ่2 
 
4. ทักษะการเตะเฉียง (Round Kick) 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนาและลําตัวจากดานขาง ดวยหลังเทา 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 แทงเขาบิดสะโพกเฉียงไปทางดานขางพับขา ปลายเทาเหยียดตรง 
จังหวะที่ 3 สะบัดขาข้ึนดานหนา จากนัน้พบัขากลับมาดังภาพที ่2 
 
 
5. ทักษะการเตะถีบขาง (Side Kick) 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนาและลําตัวจากดานขาง ดวยฝาเทา 
 

             
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 แทงเขาบิดสะโพกใหหัวเขาชี้ไปทางดานขาง กระดกปลายเทาเขาหาตัว 
จังหวะที่ 3 ถบีไปทางดานหนา จากนัน้พับขากลับมาดังภาพที่ 2 
 
6. ทักษะการเตะเหยยีบลง (Chop Kick) 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนา ดวยสนเทา 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 แทงเขาข้ึนตรงๆ พบัขา ปลายเทาเหยยีดตรง 
จังหวะที่ 3 ยืดขาออกใหสูงที่สุด จากนั้นตบฝาเทาลง ดังภาพที่ 4 
 
7. ทักษะการเตะถีบหลัง (Back Kick) 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนาและลําตัวจากดานหนา ดวยสนเทา 
 

                    
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 หมนุตัวกลับหลัง พรอมกบัพับขาและกระดกปลายเทาข้ึน 
จังหวะที่ 3 ถีบไปทางดานหนา จากนัน้พับขากลับมาดังภาพที่ 2 จังหวะทีถ่ีบตองควํ่าสะโพกและ

หัวไหลไว 
 
8. ทักษะการเตะตวดั (Hook Kick) 
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนาจากดานขาง ดวยฝาเทา 
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จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 แทงเขาบิดสะโพกใหหัวเขาชี้ไปทางดานขาง กระดกปลายเทาเขาหาตัว 
จังหวะที่ 3 ตวัดขาตบที่บริเวณใบหนา แลวพบัขา ดังภาพที่ 3 และ 4 
 
9. ทักษะการเตะตวดัหลงั (Swing Back Kick)  
 จุดมุงหมาย เพื่อเปนการโจมตทีี่บริเวณใบหนาจากดานขาง ดวยฝาเทา 
 

                  
 
จังหวะที่ 1 เร่ิมจากทายืนตั้งการด 
จังหวะที่ 2 หมนุตัวกลับหลัง พรอมกบัพับขาและกระดกปลายเทาข้ึน 
จังหวะที่ 3 ตวัดขาตบที่บริเวณใบหนา แลวพบัขา ดังภาพที่ 4 และ 5 
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ภาคผนวก ข 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกับสุขภาพ                                                
และแบบทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐาน 
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แบบบันทึกสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกบัสขุภาพของผูรับการทดลอง 
 
วันที…่……เดือน……………พ.ศ. ................... 
ชื่อ…………………………นามสกุล……………………………….ชั้นป…………. 
วันเดือนปเกดิ………………………. ปจจบุันอาย…ุ…………ป……………เดือน 
 
1. สัดสวนที่เปนสวนประกอบของรางกาย 

สวนสูง…………………………เซนตเิมตร 
น้ําหนัก……………………..….กิโลกรัม 

2. ความออนตัว……………………...….เซนตเิมตร 
3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ 
 นอนยกตัว.............................คร้ัง/นาท ี
 การดันพื้น.............................คร้ัง/นาท ี
4. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต                                                          

เวลาในการเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร……….นาท ี
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนี้ อาศัยหลักการของการชี้วัดถึงองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยไมจําเปนตองใชเคร่ืองมืออุปกรณมากหรือมีราคาแพงซึ่ง
แบบทดสอบตางๆ จะเปนแบบทดสอบที่ชี้วัดถึง 
 1. ขนาดของรางกาย มุงเนนถึงการวัดขนาดของรางกาย การมีน้ําหนักตัวที่สัมพันธกับสวนสูง 
มีรายการทดสอบคือ คาดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) 
 2. ความออนตัว มุงเนนถึงความยืดหยุนของกลามเนื้อ เอ็นยึดขอ เอ็นกลามเนื้อ ตลอดจนมุม
การเคล่ือนไหวของขอตอในรางกาย มีรายการทดสอบคือ นั่งงอตัว (Sit and Reach Test) 
 3. ความแข็งแรงอดทนของกลามเนื้อ มุงเนนถึงการออกแรงทํางานของกลามเนื้ออยาง
ตอเนื่องรวดเร็วในระยะเวลาจํากัด มีรายการทดสอบคือ นอนยกตัว (Abdominal Curls) และ การดัน
พื้น (Push-Ups) 
 4. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ มุงเนนถึงความอดทนของระบบหายใจ
และไหลเวียนโลหิตจากผลการทํางานที่มากกวาปกติจากทุกสวนของรางกายอยางตอเนื่องนานๆ มี
รายการทดสอบคือ เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร (Walk/Run One mile) 
 

ขั้นตอนการทดสอบ 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                     พกั 5 นาท ี
 
                                                       พกั 5 นาท ี
 
 
 
 
 
 

1.ชัง่น้าํหนกั 
วัดสวนสูง 

 

2. นั่งงอตัว 3.นอนยกตัว 

4. การดันพืน้ 5. เดนิ/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 
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1. คาดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) 
 วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปรางของแตละคน 
 อุปกรณ เคร่ืองชั่งน้ําหนัก เคร่ืองวัดสวนสูง 
 วิธีการ  ถอดรองเทากอนชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 

สูตรคํานวณ BMI = น้ําหนัก (กิโลกรัม)/สวนสูง2 (เมตร2) 
การบันทึก บันทึกน้ําหนักเปนกิโลกรัม บันทึกสวนสูงเปนเมตร 
เกณฑในการประเมิน 
 

ต่ํากวา 15.89 15.89-18.13 18.14-20.38 20.39-22.63 สูงกวา 22.63 
6 คะแนน 8 คะแนน 10 คะแนน 8 คะแนน 6 คะแนน 

 

        
 
 
2. น่ังงอตัว (Sit and Reach Test) 

วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความออนตัวของกลุมกลามเนื้อบริเวณตนขาดานหลัง และหลัง
สวนลาง 

อุปกรณ มาวัดความออนตัว 1 ตัว มีที่ยันเทาและมาตรวัดระยะทางเปน +30 ซม. 
หรือ +35 ซม. และ -30 ซม. จุด "0" อยูตรงที่ยันเทา  

วิธีการ 1.ใหผูเขารับการทดสอบถอดรองเทาและนั่งเหยียดขาตรงสอดเขาใตมาวัด 
ฝาเทาตั้งฉากกับพื้น และจรดแนบกับที่ยันเทาของมาวัด เทาชิดกัน  
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2.ฝามือชิดกัน เหยียดแขนตรงไปขางหนาแลวกมตัวไปขางหนา มือวางอยู
บนมาวัดคอย ๆ กมตัวลงมือวางลงบนบรรทัดอยางนุมนวลไปบนมาวัดให
ไกลที่สุด  
3.หามโยกตัวหรืองอตัวแรง ๆ กระแทก ขณะกมตัว เขาตองตึง  
4.ทําการทดสอบ 3 คร้ัง บันทึกคาที่ดีที่สุดที่ทําได  

การบันทึก บันทึกวัดระยะทางเปนเซนติเมตรจากจุด "0" ถึงปลายนิ้วมือ ถาปลายนิ้วมือ
เหยียดเลย ปลายเทาหรือจุดศูนย บันทึกคาเปนบวก (+) ถาไมถึงปลายเทา
คาเปนลบ (-)  

เกณฑในการประเมิน 
 

ต่ํากวา -4.6 -4.6 - 0.4 0.5 - 5.5 5.6 - 10.6 สูงกวา 10.6 
6 คะแนน 7 คะแนน 8 คะแนน 9 คะแนน 10 คะแนน 

 

 
 
 
3. นอนยกตัว (Abdominal Curls) 

วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อบริเวณทอง และหลัง
สวนลาง 

 อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา 
 วิธีการ  1.นอนหงายกับพื้น ชันเขาตั้งข้ึน สนเทาทั้ง 2 ขางหางกันประมาณ 12 นิ้ว 
   2.เหยียดแขนราบกับพื้นใหปลายนิ้วทั้ง 2 ขางวางชิดพื้น 

3.ยกศีรษะและไหลข้ึนพรอมกับเล่ือนปลายนิ้วมือไประยะทาง 3 นิ้ว ซึ่งจะมี
แถบแสดงกํากับ จากนั้นผอนแรงใหศีรษะและไหลลงแนบกับพื้น แลวยกตัว
ข้ึนใหม 

การบันทึก บันทึกจํานวนคร้ังที่ถูกตองที่ทําไดในเวลา 1 นาที 
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เกณฑในการประเมิน 
 

ต่ํากวา 30 30 - 35 36 - 41 42 - 46 สูงกวา 46 
6 คะแนน 7 คะแนน 8 คะแนน 9 คะแนน 10 คะแนน 

 

       
 
 
4. การดันพื้น (Push-Ups) 

วัตถุประสงค เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุมกลามเนื้อแขน และหนาอก 
 อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา 

วิธีการ 1.นอนควํ่าเหยียดขา ปลายเทาชิดกันแตะพื้น เหยียดแขนตรง ฝามือควํ่า                 
แตะพื้นปลายนิ้วชี้ไปขางหนา  
2.ผอนแรงลดลําตัวใหต่ําลงหนาอกเกือบชิดพื้น หรือใหศอกเปนมุมฉาก แลว
ยกตัวข้ึนใหมเหมือนทาเร่ิม 

การบันทึก บันทึกจํานวนคร้ังที่ทําไดถูกตองใน 1 นาที 
เกณฑในการประเมิน 
 

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

 อุปกรณ นาฬิกาจับเวลา 
วิธีการ  ใหเดินหรือว่ิงระยะทาง 1.6 กิโลเมตร บนพื้นทีร่าบเรียบใหเร็วที่สุด 
การบันทึก บันทึกเวลา (นาที) ทีท่ําไดจาการเดิน/ว่ิงระยะทาง 1.6 กิโลเมตร  
เกณฑในการประเมิน 
 

ต่ํากวา 10.08 10.08 – 10.88 10.89 – 11.70 11.71 – 12.52 สูงกวา 12.52 
10 คะแนน 9 คะแนน 8 คะแนน 7 คะแนน 6 คะแนน 
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แบบบันทึกผลการทดสอบทักษะกฬีาเทควันโดขั้นพืน้ฐาน 
 

คะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐาน 
ช่ือ 

 
ชก 

(10) 
FK 

(10) 
SK 
(10) 

RK 
(10) 

CK 
(10) 

BK 
(10) 

HK 
(10) 

SBK 
(10) 

คะแนนรวม 
(80) 

1                   
2                   
3                   
4                   
5                   
6                   
7                   
8                   
9                   

10                   
11                   
12                   
13                   
14                   
15                   

 
เกณฑในการประเมนิความสามารถของทักษะในกฬีาเทควันโด 
 
 - เกณฑในการประเมินประกอบดวย ทาจะตองมี 1.ความถูกตอง (10 คะแนน) 2.ความ
แข็งแรง (10 คะแนน) และ 3.มีความสวยงาม (10 คะแนน) แลวนํามาหาคาเฉล่ียเปนคะแนนในแตละ
ทา ซึ่งคะแนนเต็มของทา เทากับ 10 คะแนน  

- ผูประเมินในการใหคะแนนจะตองเปนผูทรงคุณวุฒิ ที่ไดรับการรับรองจากสมาพันธ          
เทควันโดของโลก (Kukkiwon) 

 
คํายอของทาทักษะพื้นฐานในกฬีาเทควันโด  

- FK หมายถึง ทาเตะตรง (Front Kick) 
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- SK หมายถงึ ทาเตะถีบขาง (Side Kick) 
- RK หมายถึง ทาเตะเฉียง (Round Kick) 
- CK หมายถึง ทาเตะเหยียบลง (Chop Kick) 
- BK หมายถึง ทาเตะถีบหลัง (Back Kick) 
- HK หมายถึง ทาเตะตวัด (Hook Kick) 
- SBK หมายถึง ทาเตะตวัดหลัง (Swing Back Kick) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
ขอมูลคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานและคะแนนการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธกบัสุขภาพของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
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ขอมูลคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานของกลุมทดลอง กอนการทดลอง   
(Pre-Test) 
 
 

คะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐาน 
ช่ือ 

 
ชก 

(10) 
FK 

(10) 
SK 
(10) 

RK 
(10) 

CK 
(10) 

BK 
(10) 

HK 
(10) 

SBK 
(10) 

คะแนนรวม 
(80) 

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

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

x          29.53 
SD         2.90 
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ขอมูลคะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดข้ันพื้นฐานของกลุมทดลอง หลังการทดลอง 8 
สัปดาห (Post-Test) 
 
 

คะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐาน 
ช่ือ 

 
ชก 

(10) 
FK 

(10) 
SK 
(10) 

RK 
(10) 

CK 
(10) 

BK 
(10) 

HK 
(10) 

SBK 
(10) 

คะแนนรวม 
(80) 

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

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

x          51.33 
SD         2.29 
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ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมทดลอง กอนการ
ทดลอง (Pre-Test) 
 
ลําดับที่ คะแนนรวม

สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(คะแนน) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม.2) 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) 

การดันพื้น 
(คร้ัง/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 

(นาท)ี 

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

SD 3.04 1.59 7.38 5.74 7.06 2.77 
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ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห (Mid-Test) 
 
ลําดับที่ คะแนนรวม

สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(คะแนน) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม.2) 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) 

การดันพื้น 
(คร้ัง/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 

(นาที) 

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

SD 3.17 1.58 5.90 8.10 5.57 1.93 
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ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมทดลอง หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห (Post-Test) 
 
ลําดับที่ คะแนนรวม

สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(คะแนน) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม.2) 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) 

การดันพื้น 
(คร้ัง/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 

(นาที) 

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

SD 2.37 1.62 5.36 7.03 5.11 1.88 
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ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมควบคุม กอนการ
ทดลอง (Pre-test) 
 
ลําดับที่ คะแนนรวม

สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(คะแนน) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม.2) 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) 

การดันพื้น 
(คร้ัง/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 

(นาที) 

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

SD 3.09 1.62 6.08 4.53 8.14 2.55 
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ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมควบคุม หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห (Mid-Test) 
 
ลําดับที่ คะแนนรวม

สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(คะแนน) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม.2) 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) 

การดันพื้น 
(คร้ัง/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 

(นาที) 

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

SD 3.01 1.59 5.91 4.56 7.88 2.45 
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ขอมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพ ของกลุมควบคุม หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห (Post-Test) 
 
ลําดับที่ คะแนนรวม

สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธกับสุขภาพ 

(คะแนน) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม.2) 

ความออนตัว 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตัว 
(คร้ัง/นาที) 

การดันพื้น 
(คร้ัง/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 

(นาที) 

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

SD 2.94 1.67 5.95 4.00 7.17 2.45 
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ภาคผนวก ค 

รายนามผูทรงคุณวุฒแิละผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 
1. รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
 
2. ผูชวยศาสตราจารยนิพนธ กิตติกุล อาจารยประจําสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
3. ดร.ไวพจน จันทรเสม คณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬาสถาบันการ   

พลศึกษา 
 
ผูเชี่ยวชาญ 
 
1. อาจารยพิษณ ุกุศลวงศ อาจารยประจําโรงเรียนสันติราษฎวิทยาลัย 
 (อาจารยสอนเทควันโดสายดํา ดั้ง 6) 
 
2. อาจารยเอกราช อินแกว ผูฝกสอนสถาบันเทควันโดเอกราช ยิมส 
 (อาจารยสอนเทควันโดสายดํา ดั้ง 5) 
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ภาคผนวก ง 
หนังสือขอความรวมมือ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
  
 นายอัครพร พึ่งพร เกิดวันที่ 3 ตุลาคม พ.ศ. 2527 บานเลขที่ 42/435 หมู 3 ถ.บางกรวยไทร
นอย ต. บางสีทอง อ. บางกรวย จ. นนทบุรี 11130 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี วิทยาศาสตร
บัณฑิต สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2547 และเขา
ศึกษาตอ สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตร การสอนและเทคโนโลยีการศึกษา คณะครุศาสตร 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อปการศึกษา 2548 
 


	ปกภาษาไทย 
	ปกภาษาอังกฤษ
	หน้าอนุมัติ
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา
	วัตถุประสงค์
	สมมติฐานการวิจัย
	ขอบเขตการวิจัย
	ข้อตกลงเบื้องต้น
	นิยามศัพท์
	ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	บทที่ 3 วิธีดำเนินการวิจัย
	ประชากร
	กลุ่มตัวอย่าง
	เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย
	การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ
	วิธีดำเนินการวิจัย
	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	การวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
	สรุปผลการวิจัย
	อภิปรายผลการวิจัย
	ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	รายการอ้างอิง
	ประวัติผู้เขียน

