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Abstract  
 The purposes of this research were to study and to compare the effects of physical education 
learning management using an exercising program by using an elastic band on the health-related 
physical fitness of lower secondary school students. The subjects in the study were a group of 40 
students aged between 13-15 years old. The students were divided equally into two a control group 
and an experimental group. The health-related physical fitness of all of the students were measured 
both before and after the experiment. The experimental group exercised for 60 minutes a day, 3 days a 
week for a period of 8 weeks. The obtained data were then statistically analyzed in terms of the mean, 
standard deviation, and a t-test to determine the significance of the differences at a .05 level.  
             The results of the research were as follows: 1) After the experiment the total indicators of the 
health-related physical fitness in the experimental group were significantly higher than before the 
experiment at a .05 level. 2) After the experiment the indicators of the health-related physical fitness in 
the experimental group were at a significantly higher level than the control group at a .05 level. 
 
ค าส าคัญ: กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด / สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพ / นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
KEYWORDS: EXERCISING PROGRAM BY USING ELASTIC BAND / HEALTH-RELATED PHYSICAL 
FITNESS / LOWER SECONDARY SCHOOL STUDENTS 
 

บทน า  
ในยุคปัจจุบันนั้น เป็นยุคแห่งการแข่งขันในด้านการศึกษาและวิชาการค่อนข้างสูงท าให้พ่อแม่

ผู้ปกครองพยามยามหาหนทางให้ลูกมีความรู้ในด้านวิชาการเพ่ือให้แซงหน้าเพ่ือนๆคนอ่ืนๆที่อยู่ระดับชั้น
เดียวกัน โดยการส่งไปเรียนเพ่ิมเติมนอกเวลาเรียนหรือเรียนตามสถาบันกวดวิชาต่างๆ ท าให้เด็กต้องใช้เวลา
ส่วนใหญ่อยู่กับห้องเรียน การเรียนกวดวิชา การเล่นคอมพิวเตอร์หรือมีกิจกรรมที่ใช้ร่างกายเคลื่อนไหวน้อย 
ท าให้ส่งผลเสียต่อสุขภาพตามมา การที่พ่อแม่ผู้ปกครองเน้นในเรื่องวิชาการมากเกินไปจนลืมนึกถึงสิ่งที่ส าคัญ
ที่สุดคือ การดูแลเอาใจใส่ลูก เพราะการดูแลให้เด็กมีสุขภาพและสมรรถภาพที่ดีจะช่วยส่งผลให้มีสมรรถนะใน
การท ากิจกรรมต่างๆ รวมถึงคุณภาพของการศึกษาอีกด้วย เมื่อเด็กมีสมรรถภาพทางกายดีเด็กสามารถจะท า
กิจกรรมหรือท างานได้เป็นระยะเวลานานๆติดต่อกัน และผลที่ได้รับจะมีประสิทธิภาพสูงสุด ในทางกลับกันถ้า
เด็กมีสุขภาพและสมรรถภาพไม่ดี เจ็บปุวยบ่อย ไม่สามารถเข้าร่วมท ากิจกรรมบางอย่างได้หรือต้องขาดเรียน
เพราะปุวย จะท าให้ส่งผลกระทบต่อการศึกษาได้ นอกจากเรื่องการศึกษาแล้วยุคปัจจุบันเป็นยุคของเทคโนโลยี
ก้าวหน้า คอมพิวเตอร์เข้ามามีบทบาทกับชีวิตประจ าวันเป็นอย่างมาก การเล่นคอมพิวเตอร์หรือการเล่นเกมส์
เป็นอีกสาเหคุหนึ่งที่ท าให้เด็กขาดกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวท าให้สมรรถภาพทางกายลดลง ส่งผลเสียทั้งเรื่อง
สุขภาพกายและสุขภาพจิต ดังนั้นพ่อแม่ผู้ปกครองควรหันกลับมาให้ความส าคัญและให้ความสนใจในเรื่อง
สุขภาพและสมรรถภาพทางกายของเด็กมากขึ้น   

สมรรถภาพทางกายมีองค์ประกอบที่ต้องเกี่ยวข้องกับระบบส าคัญหลายระบบ เช่น ระบบกล้ามเนื้อ 
ระบบหายใจ ระบบประสาท และระบบไหลเวียนโลหิต ฯลฯ ซึ่งระบบต่างๆเหล่านี้จะมีการท างานที่สัมพันธ์กัน 
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หากระบบใดระบบหนึ่งขัดข้องก็อาจจะเป็นสาเหตุท าให้สมรรถภาพทางกายทั่วไปลดลงและอาจเป็นปัญหาต่อ
การท างานของระบบอ่ืนๆ ด้วย ดังนั้นเราจะเห็นได้ว่า การที่เรามีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นเกิด
จากการที่ระบบทุกๆระบบมีความพร้อมที่จะท างานร่วมกัน ท าให้ร่างกายของเราท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
รวมถึง สมองซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของร่างกายก็เช่นเดียวกัน ถ้าร่างกายไม่พร้อมที่จะท างาน การท างานของสมองก็
ย่อมขาดประสิทธิภาพไปด้วย ดังนั้นเมื่อเรามองในเรื่องการพัฒนาเด็ก เราจึงควรมองในภาพรวม ให้ครบทุก
ด้าน ไม่ควรเน้นการพัฒนาเพียงด้านใดด้านหนึ่ง แต่ควรเน้นการพัฒนาไปพร้อมๆ กันในทุกๆ ด้านอย่างสมดุล 

จากการที่เด็กสนใจกิจกรรมวิชาการมากเกินไป ไม่ว่าจะเป็น การเรียนพิเศษเพ่ิมเติม การเรียนเสริม
จากคาบเรียนรวมถึงการใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่หน้าคอมพิวเตอร์ท าให้ละเลยเรื่องส าคัญทางด้านสุขภาพ จึงมีผล
ให้มีเด็กจ านวนมากที่สมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆอยู่ในระดับต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน ซึ่งเป็นสาเหตุให้
สุขภาพของเด็กไม่ดี และเป็นสาเหตุของการเจ็บปุวยตามมา ดังนั้นเมื่อเป็นเช่นนี้แล้ว ทั้งพ่อแม่ผู้ปกครอง
รวมถึงครูควรหันมาให้ความสนใจในเรื่องของพัฒนาการด้านต่างๆ ตามวัย เพราะพัฒนาการของเด็กในแต่ละ
ช่วงนั้นแตกต่างกัน รวมถึงสมรรถภาพทางกายของเด็กด้วย ท าให้วิธีการดูแลก็ควรจะมีความแตกต่างกันด้วย 
โดยที่เราควรใช้การพิจารณาจากความสามารถ ระดับสมรรถภาพทางกายของเด็กด้วย รวมถึงการจัดให้มีการ
ตรวจเช็คสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของเด็กนักเรียนในทุกระดับชั้นเป็นประจ า เพราะเมื่อเราทราบถึง
ปัญหาก็จะได้หาทางร่วมมือกันในการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นได้ทันท่วงที ส าหรับในกลุ่มเด็กที่มีสมรรถภาพทาง
กายอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน การออกก าลังกายก็มีความจ าเป็นที่จะต้องท าไปเพื่อรักษาให้มีสมรรถภาพทางกายที่
ดีอยู่เสมอ แต่ในกรณีท่ีเด็กมีระดับสมรรถภาพทางกายที่ต่ ากว่าเกณฑ์ เราก็ต้องหาวิธีการออกก าลังกายหรือท า
กิจกรรมเสริมต่างๆ ที่จะช่วยให้เด็กได้เกิดการพัฒนาไปในทางที่ดีขึ้น เราจึงควรมุ่งเน้นเพ่ือหาทางให้เด็กได้มี
พัฒนาการที่เหมาะสมตามวัยที่ควรจะเป็น เพ่ือเป็นการหลีกเลี่ยงปัญหาต่างๆ ที่อาจจะเกิดขึ้นกับตัวเด็กได้ ซึ่ง
จะส่งผลกระทบต่อตัวเด็กในเรื่องพัฒนาการด้านอ่ืนๆตามมาได้  

ถึงแม้ว่าทางโรงเรียนจะได้มีการจัดให้มีกิจกรรมทางพลศึกษาที่จะเน้นไปด้านการฝึกทักษะด้านกีฬา
ชนิดต่างๆ ให้กับเด็กอย่างน้อย 1-2 คาบต่อสัปดาห์ ซึ่งนั่นอาจไม่เพียงพอต่อการพัฒนาศักยภาพทางกายของ
เด็กก็เป็นได้ เด็กในวัยนี้จ าเป็นที่จะต้องได้รับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้เหมาะสมตามช่วงพัฒนาการ
ของวัย ดังนั้นทางผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะออกแบบกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายขึ้น 
โดยในการจัดโปรแกรมได้อาศัยการศึกษาในเรื่องของพัฒนาการทางด้านร่างกายควบคู่ไปกับการเลือกใช้วิธีการ
ออกก าลังกายที่เหมาะสมกับวัยของเด็กระดับมัธยมศึกษาตอนต้น รวมถึงข้อห้ามหรือข้อควรระวังในการออก
ก าลังกายส าหรับเด็กในช่วงวัยนี้  

การออกก าลังที่ก าลังเป็นที่นิยมและผู้วิจัยสนใจคือ การออกก าลังกายโดยใช้ยางยืด เจริญ กระบวน
รัตน์ (2549) กล่าวว่า การฝึกความแข็งแรงด้วยยางยืด (Elastic Tube) เป็นวิธีหนึ่งที่สามารถจะพัฒนาความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ และยังสามารถที่จะลดอัตราเสี่ยงของการบาดเจ็บหรืออันตรายที่อาจจะเกิดขึ้นกับ
กล้ามเนื้อในขณะท าการฝึก ซึ่งการฝึกด้วยยางยืดนั้นน่าจะมีความเหมาะสมกับกีฬาหลายๆ ประเภท ที่มีความ
ต้องการในเรื่องของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ นอกจากนั้นยางยืดยังเป็นอุปกรณ์ที่ค่อนข้างปลอดภัยอีกด้วย  
โดยปกติยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงให้ยืดออก ที่เรียกว่า สเทรทช์รีเฟล็กซ์
(Stretch Reflex) ทุกครั้งที่ยางถูกกระตุ้นหรือถูกดึงให้ยืดออก จึงเป็นคุณสมบัติพิเศษของยางยืดที่จะส่งผลต่อ
การช่วยกระตุ้นระบบประสาทส่วนที่รับรู้ความรู้สึกของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ให้มีปฏิกิริยาการรับรู้และ
ตอบสนองต่อแรงดึงของยางที่ก าลังถูกยืด ซึ่งจะเป็นผลดีต่อการพัฒนา และบ าบัดรักษาระบบการท างานอย่าง
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ประสานกันระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ รวมทั้งช่วยปูองกันการเสื่อมสภาพของระบบประสาท ระบบ
กล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อและกระดูก นอกจากนี้ยางยืดยังสามารถน ามาใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกก าลังกาย
ประเภทต้านทาน(Resistance)ที่ช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อได้
มากมายหลากหลายรูปแบบ ประโยชน์อ่ืนๆของการออกก าลังกายด้วยยางยืด เช่น ช่วยในการบ าบัดรักษา
ฟ้ืนฟู และเสริมสร้างสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ช่วยลดไขมันในร่างกาย ท าให้กล้ามเนื้อมีความตึงตัว 
กระชับได้สัดส่วนสวยงามที่ส่งผลให้ผู้ออกก าลังกายเกิดความมั่นใจในรูปร่างทรวดทรงของตัวเอง ช่วยพัฒนา
บุคลิกภาพได้ นอกจากนี้ยังช่วยในด้านความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวดีขึ้น ซึ่งส่งผลให้ดูกระฉับกระเฉง 
คล่องแคล่วว่องไวขึ้น ยิ่งไปกว่านั้น การออกก าลังกายประเภทนี้จะช่วยกระตุ้นให้เกิดการสะสมแคลเซียมเก็บไว้
ในกระดูก ท าให้กระดกูมีความหนาแน่น (Bone Density) และแข็งแรงเพิ่มขึ้นยังช่วยปูองกันปัญหาโรคกระดูก
บาง โรคกระดูกพรุน อาการข้อติดและข้อเสื่อม รวมทั้งปัญหาเกี่ยวกับระบบโครงสร้างของร่างกายได้อีกด้วย 
ดังนั้น การออกก าลังกายด้วยยางยืดสามารถจะปรับความต้านทานหรือความหนักให้เหมาะสมกับตนเองและ
ตามวัตถุประสงค์ในการออกก าลังกายของแต่ละบุคคลซึ่งจะช่วยให้บุคคลทุกเพศทุกวัย ได้รับการพัฒนา
เสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อและกระดูก ช่วยปูองกันและชะลอการเสื่อมสภาพของโครงสร้างร่างกายและ
ระบบประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งมีผลต่อการพัฒนาสร้างเสริมสุขภาพร่างกายและสมรรถภาพทางด้านความแข็งแรง
ให้กับบุคคล 

จากเหตุผลที่ได้กล่าวมาเบื้องต้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของการออกก าลังกายโดยใช้ยาง
ยืดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานเพ่ือให้เด็กมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพที่ดีขึ้น มี
พัฒนาการการเจริญเติบโตที่สมวัยและรักในการออกก าลังกายซึ่งผลการวิจัยในครั้งนี้จะเป็นทางเลือกหนึ่งที่
เป็นประโยชน์ต่อนักเรียนในวัยนี้ที่มักจะมีความสนใจที่หลากหลายได้มีโอกาสที่น าเอาการออกก าลังกายโดยใช้
ยางยืดมาใช้เป็นกิจกรรมหนึ่งในการเพ่ิมสมรรถภาพทางกายได้เป็นอย่างดี 
 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด

ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นของกลุ่มทดลองก่อนและหลัง
การทดลอง  

2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นระหว่าง
กลุ่มทดลองที่ร่วมกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดกับกลุ่มควบคุมที่ออกก าลัง
กายตามปกติหลังการทดลอง 
 

สมมติฐานการวิจัย 
1. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูง

กว่ากับกลุ่มควบคุมแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด  หมายถึง กิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาท่ีใช้โปรแกรมการออกก าลังกายที่ผู้วิจัยได้พัฒนาขึ้น ซึ่งการออกก าลังกายจะใช้การบริหารกาย
ทุกส่วนของร่างกาย รูปแบบของการออกก าลังกายจะใช้ยางยืด (Elastic Band) เพ่ือเป็นแรงต้านในท่าฝึกเพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ โดยใช้เวลาในการออกก าลังกายครั้งละ 60 นาที เป็นเวลา 3 
ครั้งต่อสัปดาห์ ใช้ระยะเวลาทั้งหมด 24 ครั้งรวม 8 สัปดาห์  

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) หมายถึง
ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือ
เป็นลักษณะของร่างกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแรงอดทนต่อการปฏิบัติงาน มีความคล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมี
ภูมิต้านทานโรคสูง ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเป็นผู้ที่มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส และมีร่างกายสง่าผ่าเผย
สามารถปฏิบัติภารกิจได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นผลมาจากการปรับปรุงสภาพร่างกาย ในทุกแบบ ท าให้
การปฏิบัติหน้าที่และการประสานงานมีประสิทธิภาพดีขึ้น โดยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพมี
องค์ประกอบดังนี้คือ 

องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์
ประกอบด้วย กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และส่วนอ่ืนๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น องค์ประกอบของ
ร่างกาย หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายที่ปราศจากไขมันโดยการวัดออกมาเป็น
เปอร์เซ็นต์ไขมัน (%fat) ในการวิจัยครั้งนี้จะค านวณด้วยการหาค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
โดยใช้สูตรคือ น้ าหนักตัว (กิโลกรัม) / ส่วนสูง (เมตร)²  

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory Endurance) 
หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนโลหิต (หัวใจ และหลอดเลือด) และระบบหายใจ(ปอด)ในการ
ล าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อและเซลล์ส่วนต่างๆในร่างกายท าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดที่จะท างาน 
หรือออกก าลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ ในการวิจัยครั้งนี้จะใช้การทดสอบด้วยการ
วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร โดยบันทึกผลเป็นนาที 

ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเท่าที่จะท าได้ของข้อต่อ
หรือกลุ่มข้อต่อ ในการวิจัยครั้งนี้จะใช้การทดสอบด้วยการนั่งงอตัวไปด้านหน้า โดยบันทึกผลเป็นเซนติเมตร 

ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength and Endurance) 
หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวช้าๆ เพ่ือต้านแรงหรือ
ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน ในการวิจัยครั้งนี้จะใช้การทดสอบ
ด้วยการดันพื้นเป็นเวลา 60 วินาที และการลุกนั่งเป็นเวลา 30 วินาที โดยบันทึกผลเป็นจ านวนครั้ง 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของสมาคม AAHPERD (The American Alliance 
for Health, Physical Education, Recreation and Dance.) หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายจ านวน 5 รายการ ดังนี้  
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1. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร²) 
2. นั่งงอตัวข้างหน้า (เซนติเมตร)  
3. ลุก – นั่ง 30 วินาที (ครั้ง)  
4. ดันพื้น 60 วินาที (ครั้ง)  
5. วิ่งทางไกล 1,000 เมตร (นาที)  

เกณฑ์มาตรฐาน หมายถึง ระดับสมรรถภาพทางกายที่เหมาะสมกับอายุตามเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนไทยของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา ส านักพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ 
กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา และเกณฑ์ค่าดัชนีมวลกายของศูนย์แพทย์กาญจนาภิเษก มหาวิทยาลัยมหิดล  

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึง ผู้ที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ที่มีอายุ
ระหว่าง 13-15 ปี เพศชาย 

นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายที่ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน  หมายถึง ผู้ที่ก าลัง
ศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ที่มีอายุระหว่าง 13-15 ปี เพศชาย ที่มีระดับสมรรถภาพทางกายต่ า
กว่ามาตรฐานตามเกณฑ์สมรรถภาพทางกายส าหรับนักเรียนไทยของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา ส านัก
พัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
 

วิธีด าเนินการวิจัย    
 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1) ประชากร ได้แก่ นักเรียนในโรงเรียนสุรวิทยาคาร จังหวัดสุรินทร์ สังกัดส านักงาน

การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  ระดับมัธยมศึกษาตอนต้นปีที่ 1-3 ปีการศึกษา 2554 จ านวน 900 คน 
2) กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1-3 ปีการศึกษา 2554 ของโรงเรียน-      สุ

รวิทยาคาร จังหวัดสุรินทร์ สังกัดส านักงานการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน  ที่มีระดับสมรรถภาพทางกายต่ ากว่าเกณฑ์
มาตรฐาน (จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพในภาคปลายปีการศึกษา 2554) โดย
การเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจงได้จ านวนทั้งหมด 40 คนเป็นซึ่งนักเรียนชาย โดยแบ่งเข้ากลุ่มทดลอง 20 
คน และกลุ่มควบคุม 20 คน 
 

  2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย  
2.1 โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
2.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
2.3 แบบบันทึกระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนก่อนและหลังการเข้ารับการฝึกตาม

โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 
 

  3. ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
3.1 ขั้นก่อนการด าเนินการทดลอง โดยผู้วิจัยติดต่อส านักงานหลักสูตรการสอนและ

เทคโนโลยีการศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เพ่ือท าหนังสือในการขออนุญาตท าการวิจัย
และเก็บข้อมูลของกลุ่มนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จากนั้นผู้วิจัยท าการทดสอบสมรรถภาพร่างกาย โดย
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ท าการทดสอบครั้งที่ 1 คือ ก่อนการทดลอง โดยใช้รูปแบบโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดแก่กลุ่ม
ทดลองเป็นเวลา 60 นาที  

3.2 ขั้นด าเนินการทดลอง โดยผู้วิจัยด าเนินการฝึกด้วยรูปแบบโปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดตามแผนรายชั่วโมงท่ีก าหนดไว้จ านวน 18 แผน ท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 60 นาที  

3.3 ขั้นหลังการทดลอง โดยหลังการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์ ท าการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 5 องค์ประกอบและน าข้อมูลมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ เพ่ือทดสอบสมมติฐานใน
การวิจัยต่อไป 

 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลโดยการนาข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้จากกลุ่มตัวอย่างมาทาการวิเคราะห์โดยใช้

โปรแกรมคอมพิวเตอร์โดยวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
4.1 สถิติพ้ืนฐาน ได้แก่ ค านวณค่าเฉลี่ย (X) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของข้อมูล

พ้ืนฐาน ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ของกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยและผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ 

4.2 ข้อมูลการทดสอบด้านสมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์
ที่ 8 จากการทดสอบทั้ง 2 ครั้ง ใช้การวิเคราะห์โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ทดสอบค่า “ที” (t-test) ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม และทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ผลการวิจัย 
1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองซึ่งด าเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้

โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด พบว่า สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมหลังการเข้า
ร่วมโปรแกรมดีกว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองซึ่งด าเนินการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด พบว่า สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุมใน
คะแนนสมรรถภาพสมรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมและ 2 รายการทดสอบ คือ รายการลุก-นั่งและ
รายการดันพื้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สรุปได้ว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด  ท าให้ระดับ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพต่ ากว่าเกณฑ์ดีข้ึน 
 

อภิปรายผล  
สมมติฐานข้อที่ 1: สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม

ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .5      
โดยสรุปจากรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองที่เกิด

ความแตกต่างจากก่อนการทดลอง เนื่องจากกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืดในรายการต่างๆ มีส่วนช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพในด้านต่างๆของ
นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นให้ดีขึ้น ซึ่งสอดคล้องงานวิจัยของเบลล่าและคณะ (Bellar &Others., 2011) ได้
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ท าการศึกษาผลของการฝึกโดยใช้ยางยืดร่วมกับร่วมกับการยกน้ าหนักเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของการยก
น้ าหนักท่าเบ็นเพรส(Bench Press) โดยน านักเรียนเกรด 11 ที่ไม่เคยออกก าลังกายมาก่อน มาท าการฝึก
จ านวน 13 สัปดาห์ ก่อนการทดลอดได้ท าการหา น้ าหนักสูงสุดที่ยกได้ใน 1 ครั้ง (1RM)ของท่าเบ็นเพรส
(Bench Press) แบ่งกลุ่มทดลองเป็นสองกลุ่ม กลุ่มแรกฝึกโดยใช้ยางยืดร่วมกับร่วมกับการยกน้ าหนัก กลุ่มที่
สองฝึกโดยการยกน้ าหนักเพียงอย่างเดียว เป็นเวลา13 สัปดาห์ ผลของการฝึกพบกว่า หลังการทดลองทั้งสอง
กลุ่มสามารถยกน้ าหนักท่าเบสเพรส(Bench Press)ได้ดีกว่าก่อนการทดลอง และหลังการทดลองการฝึกโดยใช้
ยางยืดร่วมกับร่วมกับการยกน้ าหนักได้ผลดีกว่าการฝึกโดยยกน้ าหนักอย่างเดียว โดยการฝึกโดยใช้ยางยืด
ร่วมกับร่วมกับการยกน้ าหนักกลุ่มทดลองสามารถยกได้ 9.95 ± 3.7 กิโลกรัม แต่กลุ่มที่ฝึกโดยยกน้ าหนักอย่าง
เดียวสามารถยกได้ 7.56 ± 2.8 กิโลกรัม ผลการทดลองสรุปว่าการฝึกโดยใช้ยางยืดร่วมด้วยสามารภเพ่ิมความ
แข็งแรงได้มากขึ้นกว่าการฝึกแบบปกติได้ 

นอกจากนี้งานวิจัยของจารุณี ศุภมาศมงคล (2541) เรื่องผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการ
เต้นลีลาศที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า 1. โปรแกรมการออกก าลังกายที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเป็นไปตาม
เปูาหมาย คือ เพ่ือพัฒนาความสามารถใน การใช้ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนอง
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และลดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย โปรแกรมนี้สร้างขึ้นโดยใช้การเต้นลีลาศประเภท
ลาตินอเมริกัน ประกอบด้วยจังหวะบีกิน ช่า ช่า ช่า อเมริกันรัมบ้า กัวราช่า และไจว์ฟ โดยให้ออกก าลังกาย
สัปดาห์ละ 3 วันๆ ละ 40 นาที ก าหนดความหนักโดยควบคุมอัตราการเต้นของชีพจร 60 - 70% ของ MaxHR 
2.ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเต้นลีลาศ พบว่า ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด  ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้น และความอ่อนตัวเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 ส าหรับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 3.ความพึงพอใจของ
ผู้เข้าร่วมโปรแกรม พบว่า ผู้เข้าร่วมโปรแกรมมีความพึงพอใจด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านบุคลิกภาพ และด้าน
เวลาและสถานที่อยู่ในระดับมาก ความพึงพอใจด้านสังคมและด้านจังหวะในการเต้นอยู่ในระดับมากที่สุด 4.
แนวทางการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของข้าราชการในศาลากลางจังหวัดเชียงใหม่ พบว่า ผู้บังคับบัญชา
ควรก าหนดให้มีนโยบายในการส่งเสริมการออกก าลังกายโดยจัดให้มีผู้ฝึกสอนทักษะกีฬาแต่ละชนิด จัดให้มี
ชมรมกีฬา จัดกิจกรรมกีฬาระหว่างหน่วยงาน และการจัดให้มีการบริการสุขภาพและการตรวจเช็คร่างกาย
ประจ าปี ส าหรับความต้องการในการออกก าลังกายของข้าราชการที่ปฏิบัติราชการในศาลากลางจังหวัด
เชียงใหม่ พบว่า ข้าราชการส่วนใหญ่มีความต้องการออกกก าลังกายด้วยการเต้นลีลาศมากท่ีสุด รองลงมาได้แก่ 
แอโรบิกดานซ์ และฟุตบอล โดยต้องการให้จัดในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ระหว่างเวลา 17.00 น. ถึง 
19.00 น. นอกจากพิจารณาความต้องการออกก าลังกายแล้ว ควรค านึงถึงสถานที่ วันและเวลา หรือสิ่งอ านวย
ความสะดวกที่มีอยู่ด้วย 

จากงานวิจัยที่ได้ท าการศึกษาข้างต้นแสดงให้เห็นว่า การออกก าลังกายถึงแม้จะมีรูปแบบที่แตกต่าง
กัน แต่ก็ยังมีส่วนช่วยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของเราได้ แม้ในวัยที่แตกต่างกัน
ผลที่ได้ก็ไม่แตกต่างกัน การออกก าลังกายที่ดีนั้นควรมีความเหมาะสมกับสภาพร่างกายและวัยของผู้ที่ต้องการ
ออกก าลังกายด้วย ดังนั้นการประเมินสมรรถภาพทางกายก่อนเริ่มการออกก าลังกายจึงเป็นตัวที่จะช่วยในการ
ชี้วัดชนิดของการออกก าลังกายที่เหมาะสมส าหรับแต่ละบุคคล และเพ่ือเป็นการหลีกเลี่ยงอันตราย หรือการ
บาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นจากการออกก าลังกายที่มีความเสี่ยงหรือไม่เหมาะสมได้ ทั้งนี้ในงานวิจัยของผู้วิจัยได้
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แสดงให้เห็นว่า การใช้กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดนั้นสามารถ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นได้ 
 

สมมติฐานข้อที่ 2: สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่ากับกลุ่มควบคุมแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .5      

โดยสรุปจากรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมหลังการทดลองในรายการทดสอบลุก-นั่งและทดสอบดันพ้ืน จ านวน 2 รายการที่สมรรถภาพ
ทางกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนในรายการค่าเฉลี่ยมวลกาย ทดสอบนั่งงอตัวไป
ข้างหน้าและทดสอบวิ่งทางไกล จ านวน 3 รายการที่สมรรถภาพทางกายไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

สามารถอภิปรายได้ดังนี้ ในรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมที่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มี 2 รายการ คือ รายการทดสอบลุก-นั่งเพ่ือ
ประเมินความแข็งแรงและอดทนของกล้ามเนื้อท้องและทดสอบดันพ้ืนเพ่ือประเมินความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อไหล่เป็นการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในได้ความแข็งแรงซึ่งโปรแกรม
การออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดนั้นได้ผลชัดเจนกว่ารายการทดสอบอ่ืน  สอดคล้องกับงานวิจัยของ กัญญกมล 
บัวแก้ว (2549) ซึ่งได้ท าการศึกษาผลของการฝึกด้วยยางยืดและผลการฝึกด้วยน้ าหนักที่มีต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้ง นี้ เป็นนักกีฬาเนตบอลของโรงเรียนนนทรีวิทยา จ านวน 30 คน 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มที่การฝึกด้วยยางยืด จ านวน 10 คน กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนัก จ านวน 
10 คนและกลุ่มควบคุมจ านวน 10 คน มีการวัดความแข็งแรงกล้ามเนื้อ ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และ 8 โดยวัดจากแรงบีบมือและแรงเหยียดขา ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ฝึกด้วย
ยางยืดและกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยวัดจากแรงบีบมือและแรงเหยียดขา แตกต่าง
กับกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยัง พบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยยางยืด มีความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อโดยวัดจากแรงบีบมือ แตกต่างกับกลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนัก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แต่กลุ่มที่ฝึกด้วยน้ าหนักมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยวัดจากแรงเหยียดขาแตกต่างกับกลุ่มฝึกด้วยยางยืด 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนในรายการค่าเฉลี่ยมวลกาย ทดสอบนั่งงอตัวไปข้างหน้าและทดสอบ
วิ่งทางไกล จ านวน 3 รายการที่สมรรถภาพทางกายไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เป็น
เพราะว่าโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดพัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้านนี้น้อยกว่าด้านความ
แข็งแรง อีกทั้งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มควบคุมที่เกิดความแตกต่ างจากก่อนการ
ทดลองอาจเป็นผลเนื่องมาจาก 

1. การเจริญเติบโตตามวัย ส าหรับวัยรุ่นเป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม ไปสู่วุฒิภาวะความเป็นผู้ใหญ่ เป็นช่วงวัยแห่งการสร้างอัตลักษณ์ของตนเองที่น าไปสู่การ
ยอมรับจากคนรอบข้าง ต้องการความอิสรภาพ พัฒนาการที่ส าคัญของวัยรุ่นสามารถแบ่งออกเป็น 4 ประการ 
(พรพิมล เจียมนาคินทร์, 2539) ได้แก่  

1.1 พัฒนาการทางด้านร่างกาย ร่างกายของวัยรุ่นจะมีความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นต่อระบบ
อวัยวะภายใน เช่น ระบบการผลิตฮอร์โมนของต่อมไร้ท่อ และลักษณะโครงสร้างภายนอกร่างกาย เช่น การ
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เปลี่ยนแปลงของเสียง การขยายตัวของกล้ามเนื้อและกระดูก การมีขนขึ้นตามร่างกายและการเปลี่ยนแปลง
ของอวัยวะสืบพันธุ์  

1.2 พัฒนาการทางด้านอารมณ์ อารมณ์ของวัยรุ่นจะมีความแปรปรวนและเกิดความเครียด
ได้ง่าย ทั้งนี้ เนื่องจากวัยรุ่นมีการเปลี่ยนแปลงทางร่างกายอย่างเห็นได้ชัด จึงท าให้เกิดความกังวลและขาด
ความมั่นใจในบุคลิกภาพของตนเองเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมน และการท างานของต่อมไร้ท่ อ จะ
ท าให้วัยรุ่นมีพลังงานมาก และอาจไม่ได้ใช้พลังงานที่มีให้เกิดประโยชน์จนท าให้ผู้ใหญ่ไม่พอใจ นอกจากนี้เมื่อ
ต่อมเพศถูกพัฒนาเต็มที่วัยรุ่นจะเริ่มสนใจในเพศตรงข้าม และมีพฤติกรรมเรียกร้องความสนใจจากเพศตรงข้าม 
ซึ่งบางครั้งก็อาจจะขัดใจผู้ใหญ่และท าให้ถูกผู้ใหญ่ต่อว่าจนท าให้เกิดความเครียดได้  

1.3 พัฒนาการทางด้านสังคม วัยรุ่นจะมีการเปลี่ยนแปลงทางเจตคติ และพฤติกรรมทาง
สังคมในทุกด้าน วัยรุ่นต้องการอิสรเสรีภาพในการคิด การปฏิบัติตัว การคบเพ่ือน และต้องการความเป็น
ส่วนตัว จึงท าให้บางครั้งอาจเกิดปัญหาความไม่เข้าใจกันกับผู้ใหญ่ และส่งผลให้วัยรุ่นหันไปใกล้ชิดกับกลุ่ม
เพ่ือนมากกว่าครอบครัว วัยรุ่นจะให้ความส าคัญกับการคบเพ่ือน และต้องการเลือกกลุ่มเพ่ือนที่มีค่านิยมและมี
ความสนใจในสิ่งเดียวกันเพ่ือให้ตนเองได้รับการยอมรับ มีความรู้สึกมั่นใจและปลอดภัย ทั้งนี้การคบเพ่ือนจะ
ช่วยให้วัยรุ่นรู้จักการปรับตัวให้เข้ากับสังคมเรียนรู้การรักษามิตรภาพ มีความเข้าใจตัวเอง และรู้จักรับฟัง
ความเห็นของผู้อื่น การปรับตัวให้เข้ากับสังคมนับว่าเป็นพัฒนาการที่ยากที่สุดของวัยรุ่น  

1.4 พัฒนาการทางด้านสติปัญญา ช่วงวัยรุ่นเป็นวัยที่มีความส าคัญต่อการพัฒนาระดับ
สติปัญญาเป็นอย่างมาก นักจิตวิทยาด้านพัฒนาการทางสติปัญญาของมนุษย์หลายท่านมีความเห็นตรงกันว่า 
สติปัญญาของมนุษย์จะเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ ระหว่างอายุ 18 ถึง 20 ปี โดยในวัยนี้มนุษย์จะสามารถให้นิยามวัตถุ
สิ่งของต่างๆ ได้อย่างชัดเจน สามารถแบ่งแยกคุณลักษณะของสิ่งของต่างๆ ได้ดี  มีพัฒนาการทางความคิดรวบ
ยอด และมีความคิดในระดับที่เป็นนามธรรม พัฒนาการทางสติปัญญาของวัยรุ่นปรากฏในหลายรูปแบบ เช่น 
รู้จักลองตั้งสมมุติฐานหลายๆ แบบเพื่อหาข้อสรุปที่ดี สามารถแก้ปัญหาหลายๆ แบบ โดยมีกระบวนการคิดที่มี
ระบบและมีเหตุผล มีความจ าดีสามารถจดจ าสิ่งที่ตนสนใจได้อย่างแม่นย า แต่มักไม่น าไปใช้ในเรื่องการเรียน มี
ความคิดกว้างไกลมีจินตนาการ คิดฝันถึงสิ่งต่างๆ อยากรู้อยากเห็นอยากทดลอง และมีความเชื่อมั่นในความ
เชื่อหรือความเห็นของตนอย่างรุนแรง 

2. พฤติกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาของวัยรุ่น กองออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพกรมอนามัย 
(2554) ได้ศึกษาเปรียบเทียบอัตราการออกก าลังกายในแต่ละวัยต่อจ านวนประชากรทั้งสิ้นในวัยนั้น พบว่า วัย
เด็ก (อายุ 11-14 ปี) มีอัตราการออกก าลังกายสูงสุด คือ ร้อยละ 60 รองลงมาคือ เยาวชน (อายุ 15-24 ปี) 
ร้อยละ 40 การที่วัยเด็กมีการออกก าลังกายมากกว่ากลุ่มอ่ืนๆ อาจเป็นเพราะอยู่ในช่วงวัยเรียน ซึ่งการออก
ก าลังกายเป็นส่วนหนึ่งของหลักสูตรการเรียน ดังนั้นในปัจจุบันเด็กในวัยนี้จะมีความสนใจในการออกก าลังกาย
ไม่ว่าจะตามหลักสูตรการเรียนหรือนอกเวลาเรียน เพราะว่านอกจากเป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
แล้วยังเป็นการเข้าสังคมในกลุ่มเพ่ือนที่สนใจการออกก าลังกายเพ่ือต้องการการยอมรับในกลุ่มเพ่ือนๆรวมถึง
สร้างความสนใจเพศตรงข้ามอีกด้วย 

3. พฤติกรรมและกิจกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวัน ในวัยรุ่นจะมีพฤติกรรมต่างๆในชีวิตประจ าวันที่
หลากหลาย ซึ่งจะเกิดตามความสนใจของตนเอง ไม่ว่าจะเป็น พฤติกรรมการรับประทานอาหาร พฤติกรรมการ
ออกก าลังกาย พฤติกรรมการท ากิจกรรมต่างๆ ซึ่งแต่ละคนมีความชอบแตกต่างกัน ท าให้มีผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายของแต่ละคนด้วย เช่น ชอบเดินมาเรียน ชอบนั่งรถมาเรียน ชอบรับประมานอาหารจานด่วนหรือชอบ
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ทานมังสวิรัติ เป็นต้น เนื่องจากผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมปัจจัยดังกล่าวข้างต้น รวมถึงสิ่งแวดล้อม การใช้
ชีวิตประจ าวันของนักเรียนได้ท้ังหมด ดังนั้นปัจจัยต่างๆ จึงสามารถเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงระดับ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพได้ทั้งสิ้น ซึ่งในแต่ละปัจจัยก็อาจส่งผลต่อแต่ละบุคคลในระดับที่
แตกต่างกันด้วย  
 

 โดยภาพรวมแล้วจะเห็นได้อย่างชัดเจนว่ากิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลัง
กายด้วยยางยืดด้วยท่าต่างๆ ที่เน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของ ซึ่งท่าฝึกแต่ละท่าจะมุ่งเน้นที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่
เป็นหลัก โปรแกรมจะมีประโยชน์ต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนที่มีระดับสมรรถภาพทางกาย
ต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานให้เปลี่ยนแปลงมาอยู่ในระดับเกณฑ์มาตรฐาน ซึ่งจะช่วยพัฒนาสมรรถภาพร่างกายใน
ด้านดัชนีมวลกาย (BMI) ให้ดีขึ้นเพราะเม่ือมีการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง ซึ่งเป็นการออกก าลังกายแบบแอ
โรบิก ร่างกายจะเผาผลาญไขมัน ที่เป็นสาเหตุหลักของน้ าหนักตัวที่เป็นตัวแปร (ตัวตั้ง) ในการหาค่าดัชนีมวล
กาย (BMI) ให้ลดลง สอดคล้องกับงานวิจัยของดัลลัส (Dallas, 1996) ที่ได้ท าการวิจัยเรื่อง การวิ่งออกก าลัง
กายเพ่ือจัดการกับปัญหาน้ าหนักเกินในผู้สูงอายุผิวขาว โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงสูงอายุ ผิวขาวที่มาจากรัฐ
มิชิแกน อายุ 55 ปีขึ้นไป จ านวน 22 คน วิ่งออกก าลังกายที่ความหนัก 60-70 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด เป็นเวลา 10 สัปดาห์ๆ ละ 3 ครั้งๆ ละ 45 นาที พบว่า น้ าหนัก เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 
ดัชนีมวลกายลดลงอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบระหว่างหลังการทดลองกับก่อนการทดลอง 
โปรแกรมการออกกาลังกายด้วยยางยืดยังช่วยพัฒนาระบบกล้ามเนื้อ เอ็นและข้อต่อต่างๆ ของร่างกายให้มี
ความยืดหยุ่นมากขึ้น และเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ซึ่งจะช่วยในการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจให้ดียิ่งขึ้น 

จากผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่ากิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกาลังกายด้วยยาง
ยืดส่งผลต่อระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ดังนี้ 

1. ทางด้านระบบไหลเวียนโลหิต เพราะโปรแกรมการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืดทั้ง 13 ท่า 
คือ ท่าChest Press, Tricep Extension, Reserve Fly, Pull Down, Back Row, Squat, Dead Lift, Side 
Bent, Side Lateral Raise, Front Shoulder Raise, Bicep Curl, Crunchและท่า Reverse Crunch ใช้
เวลาประมาณ 60 นาทีซึ่งช่วงระยะเวลาดังกล่าวเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิกได้ช่วยเผาผลาญไขมันใน
ร่างกาย (Burn-Fat) ที่ใช้เป็นหลักในกระบวนการสันดาปร่วมกับออกซิเจน เพ่ือใช้เป็นพลังงานในการหดตัว
ของกล้ามเนื้อตามกระบวนการออกก าลังกายที่มีความหนักปานกลางแต่ใช้เวลาประมาณ 20 นาทีขึ้นไป ส่งผล
ให้สุขภาพโดยรวมดีข้ึนทุกเกณฑ์ในการวัด 

2. ทางด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ เนื่องจากโปรแกรมการออกก าลัง
ด้วยยางยืดทั้ง 13 ท่า มีการเคลื่อนไหวตลอดเวลาในการออกก าลังกาย และใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นหลักใน
การออกแรงเป็นส่วนใหญ่จึงกระตุ้นให้กล้ามเนื้อท างานหนักมากขึ้น เกิดการพัฒนาดีขึ้นซึ่งเป็นไปตามหลักการ
ออกก าลังกายที่เรียกว่าการเพ่ิมความหนัก (Overload Principle) 

3. ทางด้านความอ่อนตัวและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เนื่องจากโปรแกรมการออกก าลัง
กายด้วยยางยืดทั้ง 13 ท่า มีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ อยู่ตลอดเวลาอย่างถูกต้องเหมาะสม 
ตามหลักของการออกก าลังกายด้วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาจึงท าให้เกิดการพัฒนาได้เป็นอย่างดี 
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การวิจัยนี้ถึงแม้จะเป็นเพียงการทดลองในระยะเวลา 8 สัปดาห์ซึ่งเป็นช่วงระยะเวลาสั้นๆ แต่ผลที่ได้ก็
แสดงให้เห็นถึงการเปลี่ยนแปลงของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพด้านต่างๆ ของกลุ่มทดลองเป็นไป
ในทิศทางท่ีดีขึ้น หลังจากกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
ด้วยยางยืด  หากมีการใช้กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดต่อไปใน
ระยะยาว ก็จะใช้หลักการของระบบการฝึกแบบต่อเนื่อง (Continuous Training) ของวิลซันและคณะ (
Willson & Others., 1997)ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อ และระบบไหลเวียน โลหิต 
เป็นการฝึกที่กระท าต่อกิจกรรมนั้นๆ อย่างต่อเนื่องไม่มีการหยุดจนกว่าจะครบตามระยะทางหรือ ระยะเวลา 
หรือจ านวนครั้งที่ผู้ฝึกก าหนดขึ้น ซึ่งกิจกรรมที่ก าหนดนั้นจะเป็นอะไรมีลักษณะอย่างไรขึ้นอยู่กับ วัตถุประสงค์
ของผู้ฝึก 

 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
1. กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด เป็นการออกก าลังกายที่

เหมาะสมกับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐานได้
ดีขึ้นมีและการพัฒนาทุกๆองค์ประกอบแต่ด้วยผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมตัวแปรอ่ืนๆส าหรับกลุ่มควบคุมท าให้
ผลการวิจัยในกลุ่มควบคุมก็มีสมรรถภาพที่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญในบางรายการด้วยเช่นกัน  

2. ผู้ที่มีความสนใจสามารถน าเอาโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดไปฝึกปฏิบัติด้วยตนเองได้ 
เนื่องจากเป็นการออกก าลังกายที่ง่าย ไม่ซับซ้อน และอุปกรณ์หาง่ายและราคาถูก แต่สิ่งที่ต้องค านึงถึงมาก
ที่สุดคือ ผู้ที่จะน าไปใช้ควรจะมีการศึกษาและเข้าใจในท่าฝึกเป็นอย่างดีจึงจะช่วยให้การพัฒนาตรงกับ
เปูาหมายที่ต้องการ 
 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรท าการศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยาง

ยืดที่ส่งผลต่อระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนในระดับอ่ืนๆ เช่น มัธยมศึกษาตอน
ปลาย หรือระดับอุดมศึกษา เป็นต้น 

2. ควรท าการศึกษาเกี่ยวกับกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยาง
ยืดที่ส่งผลต่อระดับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพในกลุ่มประชาชนทั่วไปเพ่ือท าการศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝึกดังกล่าวจะช่วยขยายขอบเขตการวิจัยให้กว้างขวางยิ่งขึ้น 

3. ควรท าการศึกษาวิจัยในประเด็นที่เกี่ยวข้องกับการวิจัยครั้งนี้ อาทิเช่น ผลของการจัดกิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดกับตัวแปรอ่ืนๆ เช่น การรับรู้การเคลื่อนไหว 
สมรรถภาพทางกายทั่วไป หรือสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ เป็นต้น 

4. ควรท าการศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มีผลต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเพราะว่าจากการวิจัยพบว่าการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นจุดเด่นของการทดลอง 
5. ควรศึกษาโปรแกรมการอออกก าลังกายด้วยยางยืดและพัฒนาโปรแกรมการออกก าลังกายให้ดีขึ้นเพ่ือท าให้
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพให้ครบทุกด้าน 
รายการอ้างอิง 
ภาษาไทย 
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