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บทคััดย่่อ

  การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาและเปรีียบเทีียบผลการออกกำลัังกายด้้วยพลองที่่�มีีต่อสมรรถภาพ 

ทางกายเพื่่�อสุุขภาพของนัักเรีียนหญิิงช้ั้�นมัธยมศึึกษาปีีที่่� 6 โรงเรีียนคงคาราม จัังหวััดเพชรบุุรีีโดยใช้้การวิิจััย 

กึ่่�งทดลอง (quasi-experimental research) กลุ่่�มประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� คืือ นัักเรีียนหญิิงระดัับชั้้�น

มัธัยมศึกึษาปีทีี่่� 6 โรงเรีียนคงคาราม จังัหวัดัเพชรบุรุีี กลุ่่�มตัวัอย่า่งคืือ นักัเรีียนหญิงิชั้้�นมัธัยมศึกึษาปีทีี่่� 6/5 ภาคเรีียน

ที่่� 1 ปีีการศึกึษา 2562 จำนวน 30 คน ได้้กลุ่่�มตัวัอย่่างมาโดยวิธิีีการเลืือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

  เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการวิจัิัย ได้แ้ก่่ 1) โปรแกรมออกกำลัังกายด้ว้ยพลองที่่�มีผีลต่อ่สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ

ของนัักเรีียนหญิงิช้ั้�นมัธยมศึกึษาปีีที่่� 6 หาความเที่่�ยงตรงเชิงิเนื้้�อหา (content validity) โดยผ่่านผู้�เชี่่�ยวชาญ 7 ท่า่น 

พิิจารณาความสอดคล้้องของโปรแกรมการออกกำลัังกายกัับวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััยด้้วยวิิธีีการของ Rovinelli 

and Hambleton ได้้ค่่าดััชนีีความสอดคล้้อง (index of item objective congruence: IOC) ตั้้�งแต่่ 0.50-1.00 

ระยะเวลาในการฝึกึ 8 สัปัดาห์ ์สัปัดาห์ล์ะ 3 วันั (วันัจัันทร์ ์วันัพุธ และวันัศุกุร์์) ระหว่า่งเวลา 7.30-8.30 น. 2) แบบ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ื่�อสุุขภาพ AAHPERD HEALTH-RELATED PHISICALFITNESS TEST วิเิคราะห์์ข้อ้มููล

โดยการหาค่า่เฉลี่่�ย ส่ว่นเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน เปรีียบเทีียบความแตกต่่างด้ว้ยการวิเิคราะห์์ความแปรปรวนแบบวััดซ้ำ้ 

(Repeated Measure ANOVA) และการเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของกลุ่่�มตััวอย่่างเป็็นรายคู่่� โดยวิิธีีของ Bonferroni

  ผลการวิิจััยพบว่่า สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพของกลุ่่�มตัวัอย่า่งหลังัการฝึกึตามโปรแกรมการออกกำลังักาย 

ด้้วยพลองภายหลััง 8 สััปดาห์์ ที่่�ทำการทดสอบจำนวน 4 รายการ ประกอบด้้วย รายการทดสอบวััดความหนาไข

มัันใต้้ผิิวหนัังบริิเวณต้้นแขนด้้านหลััง (มิิลลิิเมตร) ความหนาไขมัันใต้้ผิิวหนัังบริิเวณน่่องด้้านใน (มิิลลิิเมตร) เพื่่�อ 

วััดองค์์ประกอบของร่่างกาย และรายการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า (เซนติิเมตร) เพื่่�อวััดความอ่่อนตััวก่่อนฝึึก 

ระหว่่างการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 4 และภายหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 ไม่่แตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ส่่วน

รายการทดสอบรายการ วิ่่�ง 1.5 ไมล์์ (นาทีี) เพื่่�อวััดความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจ และ

ทดสอบการลุุก-นั่่�ง 60 วิินาทีี (ครั้้�ง) เพื่่�อทดสอบความแข็็งแรงและอดทนของกล้้ามเนื้้�อ (บริิเวณท้้อง) พบว่่า ก่่อน

ฝึกึ ระหว่า่งฝึกึ 4 สัปัดาห์ ์และภายหลังัการฝึกึ 8 สัปัดาห์ ์พบว่า่มีีพัฒนาที่่�ดีีขึ้้�นและมีีความแตกต่า่งอย่า่งมีีนัยสำคัญั

ทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

คำสำคััญ : การออกกำลัังกายด้้วยพลอง สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ
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Abstract

  The purpose of this study was to compare effects of Plong Exercise on health-related physical 

fitness of female students of Mattayomsuksa 6, Kongkaram School in Phetchaburi. The quasi- 

experimental design was used for this research. The population of the study was female students 

at Kongkaram School, Phetchaburi. The subjects were 30 Mattayomsuksa 6/5 female students in 

the first semester of the academic year 2019. The sample was selected using purposive sampling. 

  The instruments used were as follows: 1) The Plong Exercise program affecting health- 

related physical fitness of Mattayomsuksa 6 female students. The content validity was approved 

by 7 experts. The program was then assessed for and the research purpose by using Rovinelli 

and Hambleton’s method, which had an index of item objective congruence (IOC) ranging from  

0.5-1.00. The training session lasted for 8 weeks, 3 days a week (Monday, Wednesday, Friday) 

during 7:30-8:30 hrs. 2) AAHPERD Health Related Physical Fitness Test. The data were analyzed and  

presented using means, standard deviations, Repeated Measures ANOVA and a pairwise comparison  

of the means by Bonferroni’s method.

  The study showed that, after 8 weeks of the Plong Exercise program with 4 components, 

health-related physical fitness of the subjects with regard to triceps and medial calf skinfold 

thickness (mm) to measure Body composition, as well as of Sit and Reach Test (centimeter) to 

measure flexibility was not significantly different at 0.5 level before the training, during the 4th 

week and after the 8th week of training. Meanwhile, health-related physical fitness with the 1.5 

Mile run test (min.) to measure cardiovascular and respiratory endurance, and 60 seconds of  

sit-ups (times) to measure abdominal muscle strength and endurance during the 4th week and 

after the 8th week of training was improved, with a significant difference at 0.5 level.
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บทนำ

  ในปััจจุุบัันสภาพสัังคมไทยเปลี่่�ยนแปลงไปส่่งผลกระทบให้้เด็็กไทยมีีพฤติิกรรม ในการดำรงชีีวิิตที่่�เปลี่่�ยนแปลง

ไปด้้วยเช่่นกััน ซึ่่�งสาเหตุุเกิิดจากความเจริิญก้้าวหน้้าทางเทคโนโลยีีต่่าง ๆ ที่่�เข้้ามาทำให้้ชีีวิิตของเด็็กไทย 

ในปััจจุุบัันเกิิดความสะดวกสบายมากกว่่าสมััยก่่อน โดยเฉพาะมีีการใช้้อิินเทอร์์เน็็ต ที่่�ทำให้้เข้้าถึึงสัังคมออนไลน์์ได้้

ง่่าย นำไปสู่่�การติิดต่่อสื่่�อสารทางแอปพลิิเคชัันต่่าง ๆ มากมาย รวมไปถึึงการเล่่นเกมออนไลน์์ และการซื้้�อสิินค้้า

ออนไลน์์ สิ่่�งเหล่่านี้้�เป็็นผลทำให้้เด็็กไทยในยุุคปััจจุุบัันเกิิดความสนุุกสนานและเพลิิดเพลิินไปกัับความสะดวกสบาย 

ในการใช้เ้ทคโนโลยีีและเสพติดิสังัคมออนไลน์อ์ย่า่งต่อ่เน่ื่�อง ถืือเป็็นปัจัจัยัหนึ่่�งที่่�ส่ง่ผลให้ก้ารปฏิบิัตัิกิิจิกรรมทางกาย 

หรืือการเคลื่่�อนไหวร่างกายน้้อยลง นอกจากสถานการณ์์ทางสัังคมที่่�มีกีารเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็ว็ทางด้้านเทคโนโลยีี 

แล้้วนั้้�น เข็็มพร วิิรุุณราพัันธ์์ (2561) ได้้กล่่าวไว้้ว่่า การเปลี่่�ยนแปลงทางด้้านวิิถีีชีีวิิตที่่�เร่่งรีีบการแข่่งขัันที่่�สููงขึ้้�น 

ทำให้้เด็็กถููกคาดหวัังและบีีบคั้้�นให้้แข่่งขัันด้้านการศึึกษา ต้้องติิวเข้้มเพื่่�อเข้้าเรีียนและมีีการเรีียนพิิเศษเพิ่่�มมากขึ้้�น 

จึึงเป็็นอีีกเหตุุผลหนึ่่�งที่่�ทำให้้เด็็กขาดการปฏิิบััติิกิิจกรรมทางกาย และไม่่เห็็นถึึงความสำคััญของการออกกำลัังกาย  

ซึ่่�งสอดคล้้องกัับพฤติิกรรมของนัักเรีียนในโรงเรีียนที่่�ขาดกิจกรรมการออกกำลัังกายโดยเฉพาะในนักเรีียนช้ั้�น

มััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 โรงเรีียนคงคาราม ต้้องเตรีียมพร้้อมในการสอบเข้้าสู่่�มหาวิิทยาลััย จึึงจำเป็็นต้้องทุ่่�มเทในการ

อ่่านหนัังสืือ เรีียนพิิเศษในช่่วงเวลาหลัังจากเลิิกเรีียน และเนื่่�องจากสภาพการจััดการเรีียนการสอนของโรงเรีียน

คงคาราม ในระดัับชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 มีีชั่่�วโมงเรีียนในรายวิิชาต่่าง ๆ มาก มีีช่่วงเวลาว่่างสำหรัับการออกกำลััง

กายหรืือเล่่นกีีฬาน้้อยมาก โดยนัักเรีียนจะมีีโอกาสเล่่นกีีฬาหรืือปฏิิบััติิกิิจกรรมกีีฬาในช่่วงเรีียนวิิชาพลศึึกษา  

ซึ่่�งมีีหนึ่่�งคาบต่่อสััปดาห์์เท่่านั้้�น ทำให้้เวลาส่่วนใหญ่่ของนัักเรีียนก็็จะอยู่่�ที่่�ห้้องเรีียน ส่่งผลให้้นัักเรีียนไม่่มีีโอกาสได้ ้

ปฏิบิัตัิกิิจิกรรมทางกายและออกกำลังักาย หรืือหากมีคีาบว่่างในบางครั้้�งก็ไ็ม่่เอื้้�อต่่อการปฏิิบัตัิกิิจิกรรมทางกายหรืือ 

เล่่นกีีฬา เนื่่�องด้้วยบริิบทสถานที่่�ของโรงเรีียนคงคารามมีีความคัับแคบทำให้้พื้้�นที่่�ในการบริิหารจััดการสนามกีีฬา 

ไม่เ่พีียงพอต่อ่ความต้อ้งการของนักัเรีียน และสนามกีีฬาส่ว่นใหญ่อ่ยู่่�กลางแจ้ง้ จึงึเป็น็อีีกสาเหตุหุนึ่่�งที่่�ทำให้น้ักัเรีียน 

ไม่่สนใจเข้้าร่่วมกิิจกรรมการเคล่ื่�อนไหวหรืือออกกำลัังกายเท่่าที่่�ควร โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง ในนักเรีียนหญิิงที่่� 

จะหัันมาเลืือกปฏิิบััติิกิิจกรรมอื่่�น ๆ แทน เช่่น นั่่�งเล่่นเกม ฟัังเพลง เสพสื่่�อออนไลน์์ จึึงเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของการนำไป

สู่่�พฤติิกรรมการขาดออกกำลัังกายซึ่่�งพฤติิกรรมนี้้�เรีียนว่่า “พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง” (Sedentary Behavior) หากไม่่

ได้้ทำการแก้้ไขและพััฒนาจะทำให้้ส่่งผลต่่อสุุขภาพได้้ในอนาคต ดัังที่่� ศริิวรรณ พิิทยรัังสฤษฏ์์ (2559) ได้้กล่่าวว่่า  

ความสมดุุลของกิิจกรรมที่่�ทำในแต่่ละวัันเป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญต่่อภาวะสุุขภาพ ตั้้�งแต่่การนอนหลัับไปจนถึึงกิิจกรรม

ที่่�ทำขณะตื่่�น “พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง” เป็็นหนึ่่�งในปััจจััยเสี่่�ยงของโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังต่่าง ๆ อาทิิ ในผู้้�ที่่�อายุุ 18 ขึ้้�น

ไป “พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง”มีีความสััมพัันธ์์กัับอััตราการตายจากโรคหััวใจหลอดเลืือด โรคเบาหวานและภาวะของ 

เมตะบอลิิคซิินโดรม หรืืออาจเรีียกให้้เข้้าใจง่่าย ๆ ว่่า “โรคอ้้วนลงพุุง” 

  กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข (2560) เผยว่่า คนไทยมีีการประกอบกิิจกรรมทางกาย 

ไม่่เพีียงพอ แต่่กลัับมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งมากถึึง 14 ชั่่�วโมงต่่อวััน ซึ่่�งพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งหรืือการนั่่�งติิดต่่อกัันเป็็น

ระยะเวลานานจะส่่งผลต่่อการเจ็็บป่่วยและเสีียชีีวิิตจากโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง เช่่น เบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง หลอด

เลืือดหััวใจและสมอง สอดคล้้องกัับ ไพโรจน์์ เสาน่่วม (2560) ได้้กล่่าวว่่า ปััจจุุบัันเยาวชนไทย

มีีปััญหาทั้้�งโภชนาการกิินและมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง (Sedentary) คืือ นั่่�งนิ่่�งอยู่่�กัับที่่�ถึึงวัันละ 13 ชั่่�วโมง 35 นาทีี  

ในขณะที่่�มีีกิจิกรรมทางกายในระดัับปานกลางถึงึหนักัตามข้อเสนอตามหลัักสากลไม่่ถึงึวันัละ 60 นาที ีเป็็นสาเหตุุหนึ่่�ง 

ของการเกิิดภาวะอ้้วนที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง
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สำนัักวิิจััยสยามเทคโนโลยีีอิินเทอร์์เน็็ตโพล วิิทยาลััยเทคโนโลยีีสยาม ระดัับอุุดมศึึกษา (2556) เปิิดเผยผลการ

สำรวจพฤติิกรรมการออกกำลัังกายของวััยรุ่่�นไทย อายุุระหว่่าง 15-25 ปีี จำนวน 1,064 คน พบว่่าการเปรีียบ

เทีียบความต้้องการระหว่่างการเล่่นกีีฬา ออกกำลัังกายกัับการอยู่่�หน้้าจอคอมพิิวเตอร์์เพื่่�อทำกิิจกรรมต่่าง ๆ เมื่่�อ

มีีเวลาว่่างจากการเรีียน การทำงานพบว่่า ร้้อยละ 39.58 อยากใช้้เวลาอยู่่�หน้้าจอคอมพิิวเตอร์์เพื่่�อเล่่นเกม และใช้้

บริิการสื่่�อสัังคมออนไลน์์มากกว่่าไปเล่่นกีีฬา หรืือออกกำลัังกาย ขณะที่่�หนึ่่�งในสี่่� หรืือคิิดเป็็นร้้อยละ 26.63 ระบุุว่่า  

อยากจะใช้้เวลาว่่างเพื่่�อไปเล่่นกีีฬาออกกำลัังกายมากกว่่า และร้้อยละ 33.79 อยากทำทั้้�งสองอย่่างพอ ๆ กััน 

ข้้อมููลจากองค์์ต่่าง ๆ แสดงให้้เห็็นถึึงความสำคััญและปััญหาของพฤติิกรรมขาดการออกกำลัังกายของวััยรุ่่�นไทย

ในปััจจุุบััน ซึ่่�งการออกกำลัังกายนั้้�นส่่งผลให้้เกิิดประโยชน์์ต่่อบุุคคลทุุกคนในหลายด้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็นด้้านร่่างกาย 

อารมณ์์ จิิตใจ สัังคม และสติิปััญญา สอดคล้้องกัับ ศิิริิรััตน์์ หิิรััญรััตน์์ (2539) ที่่�กล่่าวไว้้ว่่า การออกกำลัังกาย

นัับเป็็นสิ่่�งจำเป็็นต่่อสุุขภาพเนื่่�องจากช่่วยให้้ระบบไหลเวีียนของเลืือดดีีขึ้้�นโดยทำให้้เลืือดไปเลี้้�ยงส่่วนต่่าง ๆ  

ได้้มากขึ้้�น ป้้องกัันโรคหััวใจ โรคความดัันโลหิิตต่่ำ มีีภููมิิต้้านทานโรคดีีขึ้้�น และป้้องกัันโรคต่่าง ๆ เช่่น โรคเบา

หวาน โรคอ้้วน โรคข้้อเสื่่�อมช่่วยในการควบคุุมน้้ำหนัักตััว ทำให้้ทรงตััวดีีขึ้้�น และทำให้้เคลื่่�อนไหวของร่่างกายมีี

ความคล่่องแคล่่วขึ้้�น ช่่วยให้้ระบบขัับถ่่ายทำงานได้้ดีีขึ้้�นช่่วยลดความเครีียด และทำให้้การนอนหลัับพัักผ่่อนดีีขึ้้�น  

กาญจนศรีี สิิงห์์ภูู (2555) ซึ่่�งหากขาดการออกกำลัังกายจะส่่งผลกระทบต่่อบุุคคลหลายด้้านตามที่่�กล่่าวในข้้างต้้น 

รวมถึึงด้้านสมรรถภาพทางกายที่่�เป็็นสิ่่�งสำคััญสำหรัับชีีวิิตเพราะสมรรถภาพทางกาย นับัเป็็นรากฐานเบื้้�องต้้นใน

การดำรงชีีวิติและประกอบภารกิิจในชีีวิติประจำวันัได้้อย่่างดีีและมีปีระสิทิธิภิาพ ดังัที่่� ฮิปิพอคราทีสี (Hippocrates)  

บิดิาแห่่งวงการแพทย์เชื่่�อว่่า การมีีสุขุภาพและสมรรถภาพทางกายที่่�ดีีจะเป็็นสิ่่�งป้้องกันัตัวัเองสำหรัับบุคุคลที่่�

สำคััญยิ่่�งและการใช้้ส่่วนต่าง ๆ ของร่่างกาย อย่่างสม่่ำเสมอจะช่่วยให้้มีีร่างกายที่่�ดีีและพััฒนาดีีขึ้้�น และนอกจากนี้้�

สมรรถภาพทางกายยังัมีคีวามจำเป็็นสำหรับับุคุคลทุุก ๆ ช่่วงวัยั ดังัที่่� วิวิัฒัน์์ไชย วรบวร (2549) ได้้กล่่าวไว้้ในวารสาร

สุขุศึกึษา พลศึกึษา และสันัทนาการว่่า มีผีลการวิจิัยัเกี่่�ยวกับักิจิกรรมพลศึกึษาและการสร้้างสมรรถภาพทางกาย

ซึ่่�ง Wuest and Bucher (2003) สรุปุได้้ว่่า สมรรถภาพทางกายมีีความสำคัญัอย่่างยิ่่�งสำหรับัเด็ก็และผู้้�ใหญ่่เพราะ

เกี่่�ยวข้องกัับสุุขภาพและสรีีระของแต่่ละบุุคคลรวมไปถึึงความสามารถในการทำงานของร่่างกายและสติิปััญญาที่่�

จะพััฒนาเพิ่่�มขึ้้�นหรืือลดลงโดยมีีแนวความคิดว่าสมรรถภาพทางกายมีีความสำคััญอย่่างยิ่่�งสำหรัับเด็็กและผู้้�ใหญ่่ 

เพราะเกี่่�ยวข้องกับัความสามารถในการทำงานของร่่างกายและสติิปััญญาที่่�จะพัฒันาขึ้้�นหรืืออ่่อนแอลง อันัแสดงให้้

เห็น็คุณุค่่าของการสร้้างเสริมิสมรรถภาพทางกายซึ่่�งนอกจะทำให้้ได้้ออกกำลังักายอย่่างถููกต้้องแล้้วยังัมีปีระโยชน์ต่่อ

ชีีวิติในด้้านอื่่�น ๆ อีีกมากมาย ซึ่่�งสอดคล้้องกับัที่่� พิชิิติ ภููตจันัทร์ (2547) กล่่าวไว้้ว่่า การมีีสมรรถภาพทางกายที่่�ดีี

จะทำให้้มีีสุขุภาพดีี ทำให้้ตนเองได้้รับัประโยชน์หลายด้้าน นอกจากจะทำให้้สุขุภาพแข็ง็แรงสมบููรณ์์แล้้วยังช่่วยสร้้าง

ความมั่่�นคงในการดำเนินิชีีวิติในครอบครัวั และส่่งผลถึงึสังัคมประเทศชาติอิีีกด้้วย 

  ดังันั้้�นผู้้�วิจัิัยจึงึเล็ง็เห็น็ความสำคัญัของความเป็น็จริงิในเรื่่�องปัญัหาพฤติกิรรมสุขุภาพที่่�เกิดิขึ้้�นในสังัคมไทย จึงึมี ี

แนวคิดมุ่่�งเน้้นให้้เด็ก็นัักเรีียนในโรงเรีียนได้้รัับการออกกำลังักายเพื่่�อให้้มีีสุขุภาพและสมรรถภาพทางกายที่่�ดีีสามารถ

ปฏิิบััติิชีีวิิตประจำได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ โดยในปััจจุุบัันถึึงแม้้จะมีีการออกกำลัังกายหลากหลายรููปแบบ มีีอุุปกรณ 

การออกกำลัังกายใหม่่ ๆ ในศููนย์์ออกกำลัังกายมากมายเพื่่�อเป็็นทางเลืือกและสร้้างแรงจููงใจให้้กัับผู้้�ออกกำลัังกาย  

หรืือแม้้แต่่การมีีครอสการฝึึกออกกำลัังกายออนไลน์์ที่่�เป็็นอีีกทางเลืือกให้้กัับชีีวิิตของคนในสัังคมปัจจุุบัันที่่�ทำให้้ 

เกิิดความสะดวกสบายมากขึ้้�น แต่่ก็็เหมาะสมกัับเฉพาะสำหรัับบุุคคลบางกลุ่่�มที่่�มีีความพร้้อมเรื่่�องค่่าใช้้จ่่ายและ 

อินิเตอร์์เน็ต็ การออกกำลังักายเหล่่านี้้�ก็อ็าจยังัไม่่ตอบสนองกัับนักัเรีียนส่วนใหญ่่ของโรงเรีียนคงคาราม เพราะต้้องมีี
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ค่่าใช้้จ่่ายที่่�สููง ดัังนั้้�นการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมกัับนัักเรีียนในโรงเรีียน จึึงต้้องเป็็นการออกกำลัังกายที่่�ใช้้อุุปกรณ์์

ที่่�ไม่่ยุ่่�งยาก ประหยััด ง่่ายต่่อการปฏิิบััติิโดยสามารถปฏิิบััติิได้้ทุุกคน ทุุกที่่� ทุุกเวลาและสามารถทำพร้้อมกัันได้้เป็็น 

กลุ่่�มใหญ่่ซึ่่�งการออกกำลัังกายด้้วยพลองนั้้�นสอดคล้้องกัับที่่�กล่่าวมาในข้้างต้้น และยัังมีีคุุณสมบััติิที่่�เหมาะสมกับ 

การฝึึกบุุคคลในทุุก ๆ ช่่วงวััย ซึ่่�งสามารถควบคุุมความหนัักเบาหรืือยากง่่ายของท่่าได้้ตามระดัับความสามารถและ

กายภาพของกลุ่่�มบุคคลประเภทต่าง ๆ  ที่่�เราต้้องการฝึกึ นอกจากน้ี้� การออกกำลัังกายด้ว้ยพลอง ยังัมีีลักัษณะรููปแบบ

ของการออกกำลัังกายที่่�เหมาะสมกัับการสร้้างเสริิมสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพในทุุกด้้าน และใช้้ฝึึกกล้้ามเนื้้�อ 

ได้้ในทุุกส่่วนของร่่างกาย สอดคล้้องกัับที่่� สาทิิศ อิินทรคำแหง (2548) ได้้กล่่าวถึึง ประโยชน์์ของการรำพลองไว้้ว่่า  

พลองนอกจากจะราคาถููก ยัังสามารถใช้้พลองบัังคัับได้้ทุุกส่่วนของร่่างกาย ถ้้าใช้้ท่่ามืือเปล่่าโดยไม่่มีีพลองจะบัังคัับ 

หรืือบริิหารส่่วนต่่าง ๆ  ของร่่างกายไม่่ได้้ดัังใจ พลองสามารถช่่วยแก้้ปััญหาสุุขภาพการเจ็็บป่่วยได้้ เช่่น โรคปวดศีีรษะ  

ปวดหลััง โรคข้้ออัักเสบและพลองช่่วยลดหรืือเพิ่่�มขนาดของร่่างกายได้้ เท่่ากัับช่่วยให้้ร่่างกายมีีสััดส่่วนที่่�ดีีขึ้้�น 

หากประยุุกต์์พลองที่่�ทำจากไม้้เป็็นพลองที่่�ทำจากวััสดุุท่่อพีีวีีซีีจะสามารถปรัับระดัับความหนัักได้้ โดยการถ่่วงน้้ำ

หนัักโดยใช้้น้้ำ ทราย หรืือเศษเหล็็กเข้้าไปในท่่อพีีวีีซีี ทำให้้ช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการออกกำลัังกายได้้ นอกจาก

นี้้�การออกกำลัังกายด้้วยพลองสามารถปฏิิบััติิได้้ง่่ายไม่่ซัับซ้้อน เคลื่่�อนไหวไม่่เร็็วมาก เกิิดแรงกระแทกที่่�กระทบ

ต่่อกระดููกและข้้อต่่อน้้อยมาก จึึงเหมาะกัับผู้้�สููงอายุุและบุุคคลทั่่�วไปที่่�ไม่่มีีทัักษะกีีฬาหรืือไม่่เคยออกกำลัังกาย

มาก่่อน ดัังนั้้�นจึึงเหมาะกัับสภาพของนัักเรีียนหญิิงชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 โรงเรีียนคงคาราม เป็็นอย่่างมาก และ

นอกจากพลองจะมีีคุุณสมบััติิช่่วยในการสร้้างเสริิมสมรรถภาพทางกายได้้แล้้ว ยัังมีีประโยชน์์ต่่อครููผู้้�สอนในการจััด

กิิจกรรมทางพลศึึกษาให้้น่่าสนใจและช่่วยเสริิมแรงจููงในในการร่่วมกิิจกรรมทางพลศึึกษาในโรงเรีียนได้้อีีกเช่่นกััน 

  การศึึกษางานวิิจััยที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการออกกำลัังกายด้้วยพลองของ ภััทรา รััตนธรรมเจริิญ (2554) พบว่่า การ

ใช้้พลองแอโรบิิกมีีผลต่่อความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือดของนิิสิิตหญิิง มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์ นอกจาก

นี้้�ยัังพบว่่า โปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยการรำไม้้พลอง มองเชิิงเมืืองน่่านแบบประยุุกต์์ ช่่วยสร้้างเสริิม 

สมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุใุนด้้านการยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อและข้้อต่่อ ระบบไหลเวีียนเลืือด และระบบหายใจ 

มากกว่่าผู้้�สููงอายุุที่่�ออกกำลัังกายตามปกติิ กิิตติิกา ธนะขว้้าง และรััตนากร ยศอิินทร์์ (2556) สอดคล้้องกัับ วิิชนีี 

จั่่�นมุุกดา และปิิยะภััทร เดชพระธรรม (2551) ที่่�พบว่่า การประยุุกต์์ท่่ารำไม้้พลองแบบป้้าบุุญมีี เครืือรััตน์์ ในการ

ออกกำลัังกาย สามารถเพิ่่�มความสมดุุลการทรงตััว ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อเหยีียดเข่่าของผู้้�สููงอายุุ นอกจาก

นี้้�ยัังพบว่่า การออกกำลัังกายด้้วยพลองมีีผลต่่อการเพิ่่�มแรงจููงใจตามสถานการณ์์และความเชื่่�อมั่่�นตนเองเฉพาะ

ด้้านของผู้้�เรีียนพลศึึกษา พรเทพ ราชรุุจิิทอง และคณะ (2561) ดัังนั้้�นผู้้�วิิจััยจึึงมีีแนวคิิดที่่�จะสร้้างรููปแบบการ 

ออกกำลัังกายด้้วยพลองในกลุ่่�มนัักเรีียนหญิิงระดัับชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 โรงเรีียนคงคาราม เพื่่�อเป็็นแรงจููงใจใน

การออกกำลัังกายและสร้้างเสริิมสมรรถภาพทางกายให้้กัับนัักเรีียนโดยปรัับเปลี่่�ยนรููปแบบการฝึึกพลองให้้เหมาะ

สมกัับระดัับความสามารถของนัักเรีียนระดัับชั้้�นมััธยมศึึกษา

  จากประเด็น็ที่่�กล่า่วในข้างต้น้ทั้้�งหมด แสดงให้เ้ห็น็ถึงึสภาพปัญัหาของสังัคมที่่�มีีผลต่อ่พฤติกิรรมสุขภาพซึ่่�งส่ง่ผล 

ต่่อสุุขภาพของวััยรุ่่�นไทยในปััจจุุบััน ซึ่่�งมีีความสอดคล้้องกัันกัับสภาพปััญหาพฤติิกรรมสุุขภาพของนัักเรีียนหญิิง 

ชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 โรงเรีียนคงคาราม ที่่�อยู่่�ในพฤติิกรรมการขาดการออกกำลัังกายส่่งผลให้้เห็็นชััดจากผลการ 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายประจำปีี 2561 ภาคเรีียนที่่� 2 ของนัักเรีียนหญิิงพบว่่า นัักเรีียนหญิิงจำนวนมาก 

มีีสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพอยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�ต่่ำกว่่ามาตรฐาน ดัังนั้้�นผู้้�วิิจััยจึึงเห็็นความสำคััญในการสร้้างเสริิม

สมรรถภาพทางกายให้้กัับนัักเรีียนหญิิงด้้วยการออกกำลัังกายด้้วยพลองและสร้้างเสริิมสมรรถภาพทางกายให้้สููง

ขึ้้�น และอยู่่�ในเกณฑ์์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของโรงเรีียน
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วััตถุุประสงค์์ของงานวิิจััย

  1. เพื่่�อสร้้างโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยพลองสำหรัับนัักเรีียนหญิิง ชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 โรงเรีียนคงคาราม  

จัังหวััดเพชรบุุรีี

  2. เพื่่�อศึึกษาและเปรีียบเทีียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพด้้วยโปรแกรม

การออกกำลัังกายด้้วยพลอง ก่่อนฝึึก ระหว่่างฝึึก 4 สััปดาห์์ และหลัังฝึึก 8 สััปดาห์์

วิิธีีดำเนิินการวิิจััย

  กลุ่่�มประชากร และกลุ่่�มตััวอย่่าง

  กลุ่่�มประชากรที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� คืือนัักเรีียนหญิิงระดัับชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 ที่่�กำลัังศึึกษาในภาคเรีียนที่่� 1 

ปีีการศึึกษา 2562 โรงเรีียนคงคาราม ทั้้�งหมด 8 ห้้อง จำนวน 230 คน

  กลุ่่�มตััวอย่่างที่่�ใช้้ในการวิิจััยครั้้�งนี้้� คืือนัักเรีียนหญิิงชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 กำลัังศึึกษา ในภาคเรีียนที่่� 1 ปีีการศึึกษา  

2562 โรงเรีียนคงคาราม ชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6/5 จำนวน 30 คน โดยวิิธีีเลืือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

กำหนดคุุณสมบัติิว่่าต้้องไม่่มีีโรคประจำตััวที่่�เป็็นอุปสรรคต่่อการเข้้าโปรแกรมการออกกำลัังกายโดยยิินยอม 

เข้้าร่่วมการวิจิัยัด้้วยความเต็็มใจและได้้รัับการยิินยอมจากผู้้�ปกครอง (มีีหนังัสืือขออนุุญาตให้้ผู้้�ปกครอง) และไม่่เป็็นนักักีีฬา  

  เครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััย

  1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ AAHPERD HEALTH-RELATED PHISICALFITNESS TEST ซึ่่�ง

เป็็นแบบทดสอบมาตรฐานของสมาคมสุุขศึึกษา พลศึึกษา นัันทนาการ และการเต้้นรำแห่่งประเทศสหรััฐอเมริิกา 

ประกอบไปด้้วย รายการทดสอบ ดัังนี้้�

  1.1 เดิิน-วิ่่�ง 1.5 ไมล์์ (One-mile Walk/Run)

  1.2 วััดความหนาไขมัันบริิเวณต้้นแขนและบริิเวณน่่อง

  1.3 ลุุก-นั่่�ง 30 วิินาทีี (Modified Sit-Ups 60 Seconds)

  1.4 นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า (Sit and Reach)

  2. โปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยพลองที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพที่่�ผู้้�วิิจััยสร้้างขึ้้�นผ่่านการความ

เที่่�ยงตรงเชิิงเนื้้�อหา (IOC: Index of Item-Objective Congruence) ใช้้วิิธีีของ Rovinelli and Hambleton โดย

ให้้ผู้้�เชี่่�ยวชาญ จำนวน 7 ท่่าน ลงคะแนน และนำคะแนนที่่�ได้้จากการพิิจารณาของผู้้�เชี่่�ยวชาญมาคำนวณหาดชนีี

ความสอดคล้้องซึ่่�งโปรแกรมน้ี้�ได้้ค่่าคะแนนเท่่ากับั 1 นั่่�นหมายถึงึ โปรแกรมนี้้�มีีความตรงเชิงิเนื้้�อหา และผู้้�เชี่่�ยวชาญ 

แน่่ใจว่าสามารถพัฒันาสรรถภาพได้้ตามวัตัถุปุระสงค์์ ซึ่่�งยึดึหลักัการ FITT โดยกำหนดระยะเวลาในการฝึึก 8 สัปัดาห์์ 

สััปดาห์์ละ 3 วััน (Frequency) คืือวัันจัันทร์์ วัันพุุธ และวัันศุุกร์์ เวลา 7.30-8.30 น. แบ่่งเป็็น 3 ช่่วง ดัังนี้้�

  ช่่วงที่่� 1 อบอุ่่�นร่่างกาย 10 นาทีี การอบอุ่่�นร่่างกายด้้วยการวิ่่�งระยะเวลา 2 นาทีี เพื่่�อเป็็นการกระตุ้้�นกล้้าม

เนื้้�อเกิิดการขยายตััวพร้้อมในการออกกำลัังกาย และยืืดเหยีียดจำนวน 20 ท่่า ประกอบด้้วย ท่่ายืืดเหยีียดแบบ

เคลื่่�อนไหวจำนวน 8 ท่่า ท่่าละ 10 ครั้้�ง และท่่ายืืดเหยีียดแบบหยุุดนิ่่�ง 12 ท่่า ท่่าละ 10 วิินาทีี

  ช่่วงที่่� 2 ออกกำลัังกาย 30 นาทีี (Time) เป็็นการออกกำลัังกายด้้วยพลองเพื่่�อสร้้างเสริิมสมรรถภาพทางกาย

เพื่่�อสุุขภาพ โดยใช้้ท่่าพลองประกอบการออกกำลัังกายอย่่างต่่อเนื่่�องโดยระหว่่างการเปลี่่�ยนท่่าจะมีีการย่่ำเท้้า 10 

จัังหวะเพื่่�อให้้ร่่างกายได้้เคลื่่�อนไหวอย่่างต่่อเนื่่�องและสม่่ำเสมอ ซึ่่�งจะมีีรููปแบบการย่่ำเท้้า 4 รููปแบบ 1) ย่่ำเท้้า
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สลัับซ้้าย-ขวาอยู่่�กัับที่่� (ท่่าที่่� 1-5) 2) ก้้าวเท้้าขึ้้�น-ลง (ท่่าที่่� 6-10) 3) ก้้าวเท้้าซ้้าย-ขวา (ท่่าที่่� 11-15) และ 4) เดิิน

แบบรููปตััว Y (ท่่าที่่� 16-20) จะปฏิิบััติิการออกกำลัังกายแบบกายบริิหารด้้วยพลองอย่่างต่่อเนื่่�อง 3 รอบเป็็นรููป

แบบการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิก (Type) แต่่ละรอบประกอบด้้วย ท่่าออกกำลัังกายทั้้�งหมด 20 ท่่า มีีระดัับ

ความหนัักเริ่่�มต้้นที่่� 40-70% (Intensity) หรืือ 

12-21 ครั้้�ง/เซต เพิ่่�มจำนวนงาน 10% หรืือ 3 ครั้้�ง ทุุก ๆ 2 สััปดาห์์ การเพิ่่�มความหนัักส่่งผลให้้อััตราการเต้้น

ชีีพจรอยู่่�ในระดัับความหนัักที่่� 60-85% (Intensity) (ชุุดท่่าออกกำลัังกายด้้วยพลอง 20 ท่่า ดัังภาพที่่� 1) 

  ช่่วงที่่� 3 คลายอุ่่�นร่่างกาย 10 นาทีี เป็็นช่่วงปรัับลดอุุณหภููมิิของร่่างกายให้้เข้้าสู่่�สภาวะใกล้้เคีียงปกติิ และ

เป็็นการผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อจากการหดตัวทำงานหนัักโดยการคลายอุ่่�นจะเป็็นลักษณะของการยืืดเหยีียดกล้้าม

เนื้้�อในทุุกส่่วนของร่่างกายที่่�ได้้ใช้้ในการออกกำลัังกาย จะปฏิิบััติิทั้้�ง 15 ท่่า ปฏิิบััติิลัักษณะค้้างไว้้ท่่าละ 10 วิินาทีี 

เพื่่�อเป็็นการผ่่อนคลายกล้้ามเนื้้�อให้้กล้้ามเนื้้�อกลัับคืืนสู่่�สภาวะปกติิและลดอาการบาดเจ็็บจากการออกกำลัังกาย

ภาพที่่� 1 ชุุดท่่าออกกำลัังกายด้้วยพลอง 20 ท่่า

หมายเหตุ ุ ภาพที่่�มีีสััญลัักษณ์์               หมายถึึง ภาพที่่�เคลื่่�อนไหวแบบหยุุดนิ่่�ง (static stretching)

ที่่�มา: ภาพถ่่ายโดยผู้้�วิิจััย เมื่่�อวัันที่่� 27 มีีนาคม 2562
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สรุุปผลการวิิจััย

  การวิิจััยในครั้้�งนี้้� ผู้้�วิิจััยได้้ใช้้โปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยพลองที่่�มีีผลต่่อสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียน

หญิิงชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 โรงเรีียนคงคาราม จัังหวััดเพชรบุุรีี เป็็นเครื่่�องมืือในการทดลอง 

ซึ่่�งประกอบด้้วย ท่่าออกกำลัังกายด้้วยพลองจำนวนทั้้�งหมด 20 ท่่า โดยใช้้แบบทดสอบและเกณฑ์์การทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพของ AAHPERD ในการเก็็บข้้อมููลวิิจััยก่่อนการฝึึก ระหว่่างฝึึก 4 สััปดาห์์ และหลััง

การฝึึก 8 สััปดาห์์ ผลการวิิจััยมีีการพััฒนาขึ้้�นทุุกรายการโดยมีี 2 รายการที่่�เพิ่่�มขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญที่่�ระดัับ .05 

ได้้แก่่ รายการวิ่่�ง1.5 ไมล์์ (One-mile Walk/Run) และรายการลุุก-นั่่�ง Modified Sit-Ups 60 Seconds) โดยผล

การวิิจััยมีีดัังต่่อไปนี้้�

  1. วััดความหนาไขมัันบริิเวณต้้นแขนและบริิเวณน่่อง ค่่าเฉลี่่�ยความหนาไขมัันใต้้ผิิวหนัังบริิเวณต้้นแขนด้้านหลััง  

(มิิลลิิเมตร) ก่่อนการฝึึก เท่่ากัับ 21.40 มิิลลิิเมตร ระหว่่างการฝึึก 4 สััปดาห์์ เท่่ากัับ 19.87 มิิลลิิเมตร และหลัังการฝึึก  

8 สััปดาห์์ เท่่ากัับ 18.83 มิิลลิิเมตร ลดลง 2.57 มิิลลิิเมตร ค่่าเฉลี่่�ยความหนาไขมัันใต้้ผิิวหนัังบริิเวณน่่องด้้านใน 

(มิิลลิิเมตร) ก่่อนการฝึึก เท่่ากัับ 23.80 มิิลลิิเมตร ระหว่่างการฝึึก 4 สััปดาห์์ เท่่ากัับ 22.80 มิิลลิิเมตร และหลััง

การฝึึก 8 สััปดาห์์ เท่่ากัับ 21.43 มิิลลิิเมตร ลดลง 2.37 มิิลลิิเมตร (ค่่าลดลงเท่่ากัับมีีพััฒนาการที่่�ดีีขึ้้�น)

  2. นั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า (Sit and Reach) ค่่าเฉลี่่�ยการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้า ก่่อนฝึึกเท่่ากัับ 7.70 เซนติิเมตร  

หลัังฝึึก 4 สััปดาห์์เท่่ากัับ 8.73 เซนติิเมตร และ หลัังฝึึก 8 สััปดาห์์ เท่่ากัับ 9.87 เซนติิเมตร เพิ่่�มขึ้้�นเท่่ากัับ 2.17 

เซนติิเมตร (ค่่าเพิ่่�มขึ้้�นเท่่ากัับมีีพััฒนาการที่่�ดีีขึ้้�น)

  3. เดิิน-วิ่่�ง 1.5 ไมล์์ (One-mile Walk/Run) ค่่าเฉลี่่�ยการทดสอบเดิิน-วิ่่�ง 1.5 ไมล์์ ก่่อนฝึึก เท่่ากัับ 14.37 

นาทีี หลัังฝึึก 4 สััปดาห์์เท่่ากัับ 13.91 นาทีี และหลัังฝึึก 8 สััปดาห์์ เท่่ากัับ 12.77 นาทีี ลดลง 1.60 นาทีี (ค่่าลดลง

เท่่ากัับมีีพััฒนาการที่่�ดีีขึ้้�น) ดัังภาพที่่� 2

ภาพที่่� 2 กราฟแสดงค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานการทดสอบ เดิิน-วิ่่�ง 1.5 ไมล์์ (นาทีี) ก่่อนการฝึึก ระหว่่าง   

  ฝึึก 4 สััปดาห์์ และหลัังฝึึก 8 สััปดาห์์

  4. ลุุก-นั่่�ง 30 วิินาทีี (Modified Sit-Ups 60 Seconds) ค่่าเฉลี่่�ยการทดสอบลุุก-นั่่�ง 60 วิินาทีี ก่่อนฝึึกเท่่ากัับ 

22.93 ครั้้�ง หลัังฝึึก 4 สััปดาห์์ เท่่ากัับ 26.10 ครั้้�ง และหลัังฝึึก 8 สััปดาห์์ เท่่ากัับ 31.67 ครั้้�ง เพิ่่�มขึ้้�น เท่่ากัับ 8.74 

ครั้้�ง (ค่่าเพิ่่�มขึ้้�นเท่่ากัับมีีพััฒนาการที่่�ดีีขึ้้�น) ดัังภาพที่่� 3
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ภาพที่่� 3 กราฟแสดงค่่าเฉลี่่�ยและส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐานการทดสอบ ลุุก-นั่่�ง 60 (วิินาทีี) ก่่อนการฝึึก ระหว่่างฝึึก    

  4 สััปดาห์์ และหลัังฝึึก 8 สััปดาห์์

  จากข้้อค้้นพบของผู้้�วิิจััยพบว่่า นัักเรีียนหญิิง ชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 โรงเรีียนคงคาราม จัังหวััดเพชรบุุรีี มีีพฤติิกรรม 

เนืือยนิ่่�ง เนื่่�องจากวิิถีีชีีวิิตที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป ความเจริิญก้้าวหน้้าทางเทคโนโลยีี สภาพสัังคมในปััจจุุบััน และบริิบท

การจััดการเรีียนการสอนและสภาพแวดล้้อมของโรงเรีียน ซึ่่�งส่่งผลต่่อระดัับสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียน ซึ่่�ง

เห็็นได้้จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�ต่่ำกว่่ามาตรฐาน จึึงเป็็นเหตุุให้้ผู้้�วิิจััยได้้คิิดค้้นรููปแบบ 

การออกกำลัังกายเพื่่�อพััฒนาสมรรถภาพทางกายของนัักเรีียน โดยได้้เลืือกสร้้างโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วย

พลอง เนื่่�องจากเป็็นรููปแบบการออกกำลัังกายเหมาะสมกัับความสามารถของสภาพของนัักเรีียนและเป็็นรููปแบบ 

ที่่�สามารถพััฒนาสมรรถภาพทางกายได้้ในทุุก ๆ  ด้้าน โดยมีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อพััฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ

ทั้้�ง 4 องค์์ประกอบคืือ ความหนาของไขมัันใต้้ผิิวหนััง ความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจ  

ความแข็็งแรงและอดทนของกล้้ามเนื้้�อ และความอ่่อนตััวโดยออกแบบโปรแกรมภายใต้้หลัักการออกกำลัังกาย 

แบบ FITT และผ่่านการตรวจสอบหาคุุณภาพด้้านความตรงเชิงิเนื้้�อหาโดยผู้้�เชี่่�ยวชาญจึงสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ได้้สอดคล้้องกัับวััตถุุประสงค์์และผู้้�วิิจััยได้้เลืือกแบบทดสอบที่่� เป็็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่่� 

เป็็นมาตรฐานซึ่่�งมีีรููปแบบการทดสอบที่่�สอดคล้้องกัับบริิบทสถานที่่�ของโรงเรีียน ซึ่่�งจากผลการวิิจััยดัังกล่่าว จึึง

ตอบปััญหาและวััตถุุประสงค์์ของการวิิจััยได้้คืือ โปรแกรมนี้้�สามารถนำไปใช้้ฝึึกเพื่่�อพััฒนาสมรรถภาพทางกาย

เพื่่�อสุุขภาพของนัักเรีียนหญิิง ชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 ได้้ สัังเกตจากผลการวิิจััยที่่�พััฒนาขึ้้�นทุุกรายการโดยเฉพาะ

รายการทดสอบวิ่่�ง 1.5 ไมล์์ และการทดสอบลุุก-นั่่�ง ส่่วนรายการทดสอบนั่่�งงอตััวไปข้้างหน้้าและรายการวััดไขมััน 

ใต้้ผิิวหนัังบริิเวณต้้นแขนและน่่องนั้้�นต้้องมีีการปรัับตามการอภิิปรายผล เพื่่�อให้้การฝึึกเห็็นผลการพััฒนาอย่่าง 

มีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น นอกจากนี้้�ยัังสามารถลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง จากการขาดกิิจกรรมทางกายของนัักเรีียน

หญิิง ชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 ได้้โดยกิิจกรรมนี้้�สามารถนำไปสู่่�กิิจกรรมทางพลศึึกษาของครููผู้้�สอนพลศึึกษาได้้โดย

สามารถนำไปเปิิดกิิจกรรมชุุมนุุม และวิิชาเลืือกเสรีี เป็็นประโยชน์์ต่่อครููผู้้�สอนพลศึึกษาในการพััฒนาสุุขภาพ

สมรรถภาพทางกายของนัักเรีียนให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�เหมาะสม
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อภิิปรายผลการวิิจััย

  การวิิจััยเพื่่�อเปรีียบเทีียบผลของการออกกำลัังกายด้้วยพลองที่่�มีีต่่อสมรรถภาพทางกายเพ่ื่�อสุุขภาพของ 

นัักเรีียนหญิิงชั้้�นมััธยมศึึกษาปีีที่่� 6 โรงเรีียนคงคาราม จัังหวััดเพชรบุุรีี โดยใช้้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

เพื่่�อสุุขภาพของ AAHPERD มีีองค์์ประกอบในการทดสอบทั้้�งหมด 4 รายการ ได้้แก่่ ส่่วนประกอบของร่่างกาย 

(วััดความหนาของไขมััน) ความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจ (วิ่่�ง 1.5 ไมล์์) ความแข็็งแรง

และอดทนของกล้้ามเนื้้�อ (Sit-ups) ความอ่่อนตััว (นั่่�งงอตััว) โดยผลการฝึึกตามโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วย

พลองที่่�มีีผลต่่อสมรรถภาพทางกายเพื่่�อสุุขภาพ ในนัักเรีียนหญิิง ภายหลัังการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 8 สามารถช่่วยพััฒนา 

องค์์ประกอบของสมรรถภาพทางกายได้้ทั้้�ง 4 รายการ โดยมีีจำนวน 2 รายการ ที่่�พััฒนาขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญทาง

สถิิติิที่่�ระดัับ .05 คืือพััฒนาด้้านความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจ และพััฒนาด้้านความแข็็ง

แรงและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อท้้องได้้เพิ่่�มขึ้้�นเมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับก่่อนการฝึึก ส่่วนในด้้านความหนาของไขมััน

ใต้้ผิิวหนัังทั้้�ง 2 ตำแหน่่งและความอ่่อนตััวนั้้�นพััฒนาขึ้้�นอย่่างไม่่มีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ผู้้�วิิจััยมีีข้้อวิิจารณ์์ 

ดัังนี้้�

  สมรรถภาพทางกายด้้านความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจและความอดทนของกล้้ามเนื้้�อ 

(บริิเวณท้้อง) แตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 เนื่่�องมาจากโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยพลอง

นี้้� มีีหลัักการออกกำลัังกายแบบ FITT โดยมีีความบ่่อยที่่� 3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ นวลอนงค์์ ชััยปิิยะพร (2543) ได้้

กล่่าวว่่า จำนวนครั้้�งของการออกกำลัังกายแบบแอโรบิิกที่่�จะส่่งผลต่่อปอด หััวใจได้้นั้้�นต้้องปฏิิบััติิอย่่างสม่่ำเสมอ  

ควรปฏิิบััติิสััปดาห์์ละ 3-4 ครั้้�ง/สััปดาห์์ ความหนัักที่่�เหมาะสมและเพีียงพอต่่อการสร้้างเสริิมสมรรถภาพทางกาย

ด้้านต่่าง ๆ ดัังนี้้� ความหนัักของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจโปรแกรมนี้้�อยู่่�ที่่�ระดัับ 65-80% ของอััตรา

การเต้้นชีีพจรสููงสุุดของกลุ่่�มตััวอย่่าง ความหนัักอยู่่�ในระดัับที่่�เพีียงพอต่่อการพััฒนาสมรรถภาพทางกายของความ

อดทนของระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจ เจริิญ กระบวนรััตน์์ (2557) ความหนัักด้้านการฝึึกความแข็็ง

และความอดทนของกล้้ามเนื้้�ออยู่่�ที่่�ระดัับ 40-70% ของความสามารถสููงสุุดโดยเพิ่่�ม 10% ทุุก ๆ ช่่วง 2 สััปดาห์์  

สอดคล้้องกัับหลัักการหาความหนัักของงานของ ชาญชััย ขัันติิศิิริิ (2563) ที่่�กล่่าวไว้้ว่่า การกำหนดงานแบบก้้าวหน้้า

คืือการเพิ่่�มงานอาจจะเป็็น 1-2 สััปดาห์์/ครั้้�ง โดยใช้้ค่่างานเริ่่�มต้้นและสามารถเพิ่่�มต่่อครั้้�งไม่่เกิิน 10-20 เปอร์์เซ็็นต์ ์

ของงานสููงสุุด หรืือของงานที่่�ปฏิบัิัติอิยู่่�ในสัปดาห์์นั้้�น จึงึเหมาะสมกับการพััฒนาความแข็ง็แรงและอดทนของกล้้ามเนื้้�อ  

ซึ่่�งใช้้ระยะเวลา 30 นาทีี และมีีรููปแบบการออกกำลัังกายที่่�เป็็นแอโรบิิก โดยเป็็นลัักษณะกายบริิหารด้้วยพลอง

อย่่างต่่อเน่ื่�องซึ่่�งเป็็นรููปแบบที่่�ต่่อเนื่่�องจะช่่วยพััฒนาระบบไหลเวีียนเลืือดและระบบหายใจได้้ ส่่วนท่่ากาย 

บริิหารด้้วยพลองนั้้�นจะเป็็นท่่าที่่�บริิหารทุุกส่่วนของร่่างกายและเฉพาะเจาะจงกัับกลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อที่่�ต้้องการวััด  

ด้้วยเหตุุผลดัังกล่่าวน้ี้�จึึงส่่งผลให้้การพััฒนาสมรรถภาพทางกายด้้านความอดทนของระบบไหลเวีียนเลืือดและ

ระบบหายใจ และด้้านความแข็็งแรงและอดทนของกล้้ามเนื้้�อ (บริิเวณท้้อง) ของโปรแกรมนี้้�แตกต่่างอย่่างมีี 

นััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 

สมรรถภาพทางกายด้้านความหนาของไขมัันและความอ่่อนตััวในโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยพลองนี้้�ไม่่แตก

ต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 เนื่่�องมาจากโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยพลองนี้้�ไม่่ได้้มีีการควบคุุม

การรัับประทานอาหารของกลุ่่�มตัวอย่่างซึ่่�งอาจเป็็นปััจจััยที่่�ส่่งผลให้้การพััฒนาไม่่มากเท่่าที่่�ควร และด้้วยปััจจััย

ด้้านสรีีรวิิทยาของเพศหญิิงที่่�มีีอััตราการสะสมไขมััน ส่่งผลให้้อััตราไขมัันมากจึึงทำให้้ลดไขมัันได้้น้้อย จึึงควรมีี

การควบคุุมเรื่่�องการรัับประทานอาหารระหว่่างการฝึึกโปรแกรมก็็จะเห็็นผลมากยิ่่�งขึ้้�น และการทดสอบด้้านความ
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อ่่อนตััวไม่่แตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 เนื่่�องมาจากในโปรแกรมการออกกำลัังกายด้้วยพลองนี้้�มีี

ลัักษณะการฝึึกความอ่่อนตััวแบบเคลื่่�อนไหว (dynamic stretching) เป็็นส่่วนใหญ่่และจำนวนท่่าที่่�พััฒนาความ

อ่่อนตััวมีีจำนวนน้้อย ซึ่่�งถ้้าหากเปรีียบเทีียบกัับการยืืดเหยีียดแบบหยุุดนิ่่�ง (static stretching) ซึ่่�งจะมีีลัักษณะ

การปฏิิบััติินิ่่�งค้้างไว้้ในตำแหน่่งที่่�สิ้้�นสุุดระยะ การเคลื่่�อนไหวของข้้อต่่อ (The end of Rang of Motion) หรืือ

ในตำแหน่่งที่่�มีีการปวดตึึงของกล้้ามเนื้้�อเล็็กน้้อย (เจริิญ กระบวนรััตน์์, 2552) จะส่่งผลให้้กล้้ามเนื้้�อมีีการพััฒนาได้้

มากกว่่าเมื่่�อเทีียบกัับการยืืดเหยีียดแบบการเคลื่่�อนไหว (dynamic stretching) ที่่�เป็็นการยืืดเหยีียดลัักษณะแบบ

มีีเคลื่่�อนไหวร่่างกายที่่�ไม่่มีีการหยุุดค้้างไว้้ ซึ่่�งจะเกิิดการตึึงตััวของกล้้ามเนื้้�อน้้อยกว่่า จึึงควรเพิ่่�มการฝึึกแบบหยุุด

นิ่่�งในโปรแกรมนี้้�จึึงจะเกิิดผลที่่�ดีีมากขึ้้�น ด้้วยเหตุุผลดัังที่่�กล่่าวมานี้้�จึึงส่่งผลให้้การพััฒนาสมรรถภาพทางกายด้้าน

องค์์ประกอบของร่่างกาย และความอ่่อนตััวของโปรแกรมนี้้�ไม่่แตกต่่างอย่่างมีีนััยสำคััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

ข้้อเสนอแนะการวิิจััย

  1. ควรศึึกษาเรื่่�องการใช้้โปรแกรมการออกกำลัังกายให้้เข้้าใจเกี่่�ยวกัับเรื่่�องของการเพิ่่�มระดัับความหนัักของงาน 

ของโปรแกรมในแต่่ละสััปดาห์์

  2. โปรแกรมการออกกำลัังกายนี้้�เป็็นแนวทางในการจััดกิิจกรรมพลศึึกษาให้้กัับครููพลศึึกษาได้้ เช่่น การเปิิดวิิชา 

เพิ่่�มเติิม กิิจกรรมชุุมนุุม เป็็นต้้น

  3. ควรปรัับโปรแกรมในเรื่่�องของการฝึึกความอ่่อนตััวและการลดความหนาของไขมัันบริิเวณต้้นแขนและน่่อง 

ตามข้้อเสนอแนะในการอภิิปรายผล

  4. ต้อ้งพยายามควบคุมุการออกกำลังักายให้เ้กิิดความต่อ่เนื่่�องตลอดทั้้�งโปรแกรมเพื่่�อรักัษาระดับัของอัตัราการ 

เต้้นชีีพจรให้้อยู่่�ในระดัับที่่�กำหนดคืือในช่่วง 65-80% ของอััตราการเต้้นชีีพจรสููงสุุดของผู้้�ฝึึก

  5. ควรเลืือกเวลาฝึึกในช่่วงเย็็นหากเป็็นไปได้้ควรใช้้เวลานอกเหนืือจากการเรีียนการสอน เพราะจะทำให้้ผู้้�ฝึึก 

มีีสมาธิิ ไม่่วิิตกกัังวลในการเข้้าเรีียน ความรู้�สึกที่่�ผ่่อนคลายและพร้้อมที่่�จะปฏิิบััติิกิิจกรรมได้้อย่่างเต็็มที่่�เต็็ม

ความสามารถ

เอกสารอ้้างอิิง

กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข. (2560). กรมอนามััยเผย คนไทยนั่่�งเนืือยนิ่่�ง 14 ชม./วััน แนะเคลื่่�อนไหว 

  ร่่างกายบ้้าง. สืืบค้้นเมื่่�อ 12 มกราคม 2562, สืืบค้้นจากhttps://www.anamai.moph.go.th/ewt_news.   

  php?nid=11150&filename=2016

กาญจนศรีี สิิงห์์ภู่่�. (2550). คู่่�มืือการออกกำลัังกายเพื่่�อสุุขภาพสำหรัับประชาชน. สืืบค้้นเมื่่�อ 1 พฤษภาคม 2561,   

  สืืบค้้นจาก http://healthcaredee-21.blogspot.com/2012/04/blog-post.html.

กิิตติิกา ธนะขว้้าง และ รััตนากร ยศอิินทร์์. (2556). การออกกำลัังกายด้้วยการำไม้้พลองประยุุกต์์กัับการฟ้้อนมอง 

  เชิิงเมืืองน่่านต่่อสมรรถภาพทางกายของผู้้�สููงอายุุ. พยาบาลสาร, 40(2), 148-161.

เข็็มพร วิิรุุณราพัันธ์์. (2561). เรีียนหนััก-เนืือยนิ่่�ง-ติิดจอ ทำเด็็กไทยสุุขภาพแย่่ ชี้้�ควรส่่งเสริิม เล่่นอิิสระ สร้้าง 

  พััฒนาการ. สืืบค้้นเมื่่�อ 12 มกราคม 2562, สืืบค้้นจาก https://www.naewna.com/local/325056?fb_ 

  comment_id=1507913089319398_1508414162602624

เจริิญ กระบวนรััตน์์. (2552). การยืืดเหยีียดกล้้ามเนื้้�อ. กรุุงเทพฯ: คณะศึึกษาศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์.

160



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION                                    วารสารสุุขศึึกษา พลศึึกษา และสัันทนาการ

ISSN 0125-2674                                                                                       ปีีที่่� 49 ฉบัับที่่� 3 เดืือนกัันยายน - ธัันวาคม พ.ศ. 2566

Vol. 49 No. 3 September - December, 2023

เจริิญ กระบวนรััตน์์. (2557). วิิทยาศาสตร์์การฝึึกสอนกีีฬา. กรุุงเทพฯ: บริิษััทสิินธนาก๊๊อปปี้้�เซ็็นเตอร์์ จำกััด.

ชาญชััย ขัันติิศิิริิ. (2563). เอกสารประกอบการสอนวิิชาวิิทยาศาสตร์์การออกกำลัังกายและกีีฬา. กรุุงเทพฯ:  

  ภาควิิชาพลศึึกษา คณะศึึกษาศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์.

นวลอนงค์์ ชััยปิิยะพร. (2544). ออกกำลัังกายสร้้างบุุคลิิก. กรุุงเทพฯ: แสงแดด.

พรเทพ ราชรุุจิิทอง และคณะ. (2561). ผลของการแทรกกิิจกรรมทางกายที่่�มีีต่่อแรงจููงใจตามสถานการณ์์ความ 

  เชื่่�อมั่่�นตนเองเฉพาะด้้าน และความรู้้�สึึกที่่�ดีีต่่อร่่างกายตนเอง. วารสารวิิทยาศาสตร์์การออกกำลัังกายและ 

  กีีฬา, 8(1), 61-79.

พิิชิิต ภููตจัันทร์์. (2547). วิิทยาศาสตร์์การกีีฬา. กรุุงเทพฯ: โอเดีียนสโตร์์.

ไพโรจน์์ เสาน่่วม. (2560). คนไทยมีีพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง 14 ชม./วััน เสี่่�ยงเจ็็บป่่วย เสีียชีีวิิตจากโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง.   

  สืืบค้้นเมื่่�อ 12 มกราคม 2562, สืืบค้้นจากhttps://www.hfocus.org/content/2017/12/15045

ภััทรา รััตนธรรมเจริิญ. (2554). การเปรีียบเทีียบผลการเต้้นแอโรบิิกกัับพลองแอโรบิิกที่่�มีีต่่อความอดทนของระบบ 

  ไหลเวีียนเลืือดของนิิสิิตหญิิง มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์.์ วิิทยานิิพนธ์์ศิิลปศาสตรมหาบััณฑิิต สาขาวิิชา 

  พลศึึกษา, มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์.

วิิชนีี จั่่�นมุุกดา และ ปิิยะภััทร เดชพระธรรม. (2551). ผลการออกกำลัังกายด้้วยการรำไม้้พลองป้้าบุุญมีีแบบ 

  ประยุุกต์์ต่่อการทรงตััว ความยืืดหยุ่่�น และความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อของผู้้�สููงอายุุ. เวชศาสตร์์ฟื้้�นฟููสาร,   

  18(2), 59-64.

วิิวััฒน์์ไชย วรบวร. (2549). การเสริิมสร้้างสมรรถภาพด้้วยการออกกำลัังกาย. วารสารสุุขศึึกษา พลศึึกษา และ 

  สัันทนาการ, 32(1), 102.

ศริิวรรณ พิิทยรัังสฤษฏ์์. (2559). “เนืือยนิ่่�ง” พฤติิกรรมสโลว์์เสี่่�ยงโรค. สืืบค้้นเมื่่�อ 12 มกราคม 2562, สืืบค้้นจาก  

  https://www.thaihealth.or.th/Content/33889-“เนืือยนิ่่�ง”พฤติิกรรมสโลว์์เสี่่�ยงโรค.html

ศิิริิรััตน์์ หิิรััญรััตน์์. (2539). สมรรถภาพทางกายและกีีฬา. กรุุงเทพฯ: ภาควิิชาศััลยศาสตร์์ออร์์โธปิิดิิกส์์และ 

  กายภาพบำบััด มหาวิิทยาลััยมหิิดล.

สาทิิส อิินทรคำแหง. (2557). รำกระบองบำบััด (ทุุก) โรค. กรุุงเทพฯ: อมริินทร์์สุุขภาพ.สำนัักวิิจััยสยามเทคโนโลยีี 

  อิินเทอร์์เน็็ตโพลล์์ วิิทยาลััยเทคโนโลยีีสยาม (ระดัับอุุดมศึึกษา). (2556). รายงานผลการสำรวจกิิจกรรมการ 

  ออกกำลัังกายของวััยรุ่่�น. กรุุงเทพฯ: สำนัักวิิจััยสยามเทคโนโลยีีอิินเทอร์์เน็็ตโพลล์์ วิิทยาลััยเทคโนโลยีีสยาม.

Wuest, D.A. and C.A. Bucher. (2003). Foundation of Physical Education and Sport. Saint Louis: Missouri.

161


