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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

 ประชากรถือเปนหัวใจสําคัญที่สุดในการพัฒนาประเทศในทุกๆดาน ดังนั้นประชากรควร
จะเปนผูมีคุณภาพคือ จะตองเปนผูที่มีรางกายที่แข็งแรง สมบูรณ สามารถทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ไมมีโรคภัยไขเจ็บ แตในความเปนจริงสังคมปจจุบันมีจํานวนคนพิการเปนจํานวน
มาก ซ่ึงคนพิการเหลานี้ถือไดวาเปนประชากรของประเทศเชนกัน คนพิการ หมายถึง คนที่มีความ
ผิดปกติหรือมีความบกพรองทางรางกาย ทางสติปญญาหรือทางจิตใจ ตามประเภทและหลักเกณฑที่
กําหนดในกฎกระทรวง (ราชกิจจานุเบกษา, 2534) ซ่ึงปจจุบันมีอยูเปนจํานวนมาก ในอดีตที่ผานมา
คนพิการมักถูกมองวาเปนสวนเกินหรือไมเปนที่ยอมรับของสังคมเปนภาระของสังคม ครอบครัว
รวมถึงคนรอบขาง ไมสามารถที่จะดํารงชีวิตประจําวันไดอยางคนปกติทั่วไป คนพิการเหลานี้จึง
ตองดิ้นรนชวยเหลือตนเองเพื่อความอยูในทุกวิถีทาง ทายที่สุดมักจะจบตรงที่เปนขอทาน หรืออยาง
ดีก็ถูกทอดทิ้งใหอยูตามสถานสงเคราะห สําหรับเด็กที่มีความพิการมาตั้งแตกําเนิด สวนใหญมี
สาเหตุมาจากพอแมไดรับรูถึงความพิการของเด็กที่เกิดขึ้นและเก็บไวเล้ียงดูดวยตนเอง โดยไมพามา
บําบัดรักษา แลวปลอยใหดําเนินชีวิตเหมือนคนปกติ ซ่ึงทําใหเด็กอยูกับสภาพความพิการจน
กลายเปนความพิการซ้ําซอนทั้งทางรางกายและจิตใจ โดยท่ัวไปแลวคนพิการเหลานั้นหากไดรับ
การดูแลบําบัดรักษาเพื่อแกไขฟนฟูตั้งแตแรกเริ่มแลวสวนที่ชํารุดหรือสูญเสียก็จะสามารถพัฒนา
กลับมาเปนคนที่มีคุณคาตอตนเอง ครอบครัว และสังคมไดในที่สุด เนื่องจากวิทยาการสมัยใหมนั้น
ไดพิสูจนใหเห็นแลววาสามารถที่จะทําการบําบัดรักษาฟนฟูสมรรถภาพได แลวคนพิการก็สามารถ
ที่จะกลับกลายมาเปนประชากรที่มีคุณภาพ เพื่อจะเปนกําลังสําคัญในการพัฒนาประเทศตอไป 
 
 ขนิษฐา (2540) ไดกลาวถึง การชวยเหลือคนพิการใหสามารถที่จะชวยเหลือตนเองได ดังนี ้
 
 ...บุคคลพิการสวนใหญ รางกาย จิตใจ และสติปญญามิไดพิการโดยสิ้นเชิงยังมีศักยภาพ

ของมนุษย (potential manpower) อยางเต็มที่ถึงแมวาจะสูญเสียความสามารถไปเพียงสวน
ใดสวนหนึ่งเทานั้นการสูญเสียอวัยวะของรางกายที่ทําหนาที่ตางๆบางครั้งก็อาจเปนการ
สูญเสียความสามารถในหนาที่ของอวัยวะสวนนั้น  ซ่ึงอาจเปนการถาวร หรือเปน
เพียงชั่วคราวหากไดรับการบําบัดรักษาที่ถูกตองเหมาะสม ตั้งแตแรกเริ่มแลวคนพิการก็มี
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ความสามารถที่จะพึ่งตนเองไดในที่สุด ฉะนั้นแนวทางสําคัญที่จะนําไปสูการชวยเหลือที่
ถูกตอง คือ การสงเสริมใหบุคคลพิการไดรับการฟนฟูสมรรถภาพนั่นเอง... 

 
 ดังที่พระราชบญัญัติ การฟนฟูสมรรถภาพคนพิการ พ.ศ. 2534 มาตร 4 กําหนดวา “คน
พิการ” หมายความวา คนทีม่ีความผิดปกติ หรือมีความบกพรองทางรางกาย ทางสตปิญญาหรือทาง
จิตใจ ตามประเภทและหลกัเกณฑทีก่ําหนดในกฎกระทรวง 
 
 “การฟนฟูสมรรถภาพ” หมายความวา การเสริมสรางสมรรถภาพหรือการเสริมสราง
ความสามารถของคนพิการใหมีสมรรถภาพดีขึ้น โดยอาศัยวิธีการแพทย การศึกษา ทางสังคมและ
การฝกอาชีพ เพื่อใหคนพิการไดมีโอกาสทํางาน หรือดํารงชีวิตในสังคมทัดเทียมคนทั่วไป (ราช
กิจจานุเบกษา, 2534) 
 
 นอกจากนี้ รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุขอาศัยอํานาจตามความใน มาตรา 4 และ 
มาตรา 20 แหงพระราชบัญญัติการฟนฟูสมรรถภาพคนพิการ พ.ศ. 2534 ไดออกกฎกระทรวงไว
เกี่ยวกับประเภทของคนพิการ ดังนี้ 
 

1. คนพิการทางการมองเห็น 
2. คนพิการทางการไดยินหรือการสื่อสารความหมาย 
3. คนพิการทางกายหรือการเคลือ่นไหว 
4. คนพิการทางจติใจหรือพฤตกิรรม 
5. คนพิการทางสติปญญาหรือการเรียนรู (ราชกิจจานเุบกษา, 2537) 
 
ในประเภทของคนพิการทั้งหมด เด็กพิการที่เกี่ยวกับความบกพรองทางการไดยิน (เด็กหู

หนวก) นับวาเปนผูเคราะหรายทางการศึกษา และดานสังคมมากที่สุด ซ่ึงเปนความพิการที่ไม
แสดงออกใหเห็น อยางเชน การพิการทางรางกาย ปญญาออน ตาบอดและอื่น ดังที่ สุชา (2525) ได
กลาวถึงเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน วา 

 
...เด็กที่บกพรองทางการไดยินมีอุปสรรคในดานการพัฒนาการทางภาษา ซ่ึงเปนสื่อสําหรับ
ใชในการติดตอกับผูอ่ืน ทั้งนี้เนื่องจากคนเราเรียนพูดหรือเรียนภาษาในเบื้องตนจากการฟง 
เมื่ อฟ งไม ไดก็ เ ลี ยน เสี ยงไม ไดพู ดไม ได  ทํ าใหไมสามารถระบายความในใจ                      
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อันประกอบดวยความตองการตางๆ ความรูสึกดีและทางรายความคับของใจไมสบอารมณ
และความนึกคิดตางๆ เด็กจึงตองอยูในโลกที่เงียบเหงาแตเพียงลําพัง... 
 
เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน นับวาเปนผูที่เสียเปรียบในดานประสาทสัมผัสซึ่งมี

ความสําคัญตอการดํารงชีวิตของมนุษยอยางยิ่ง  ดังที่ เจียมจิต ถวิล และคณะ (2528) ไดใหความเห็น
เกี่ยวกับความสําคัญของประสาทสัมผัสมนุษย วา 

 
...ภาษาและการพูดเกิดขึ้นไดจากการเรียนรู มนุษย สามารถเรียนรูได โดยอาศัยจาก
ประสาทสัมผัสทั้ง 5 คือ การรับฟงเสียงผานทางประสาทหู การมองเห็นผานตา รับรูรสผาน
ทางลิ้น รูสึกสัมผัสผานทางผิวหนัง และการรับรูกล่ินผานทางจมูก แตประสาทสําคัญที่
มนุษยใชในการเรียนรูภาษา และการพูด คือประสาทหูและการไดยิน ทั้งนี้เพราะการที่
มนุษยจะพูดไดนั้น ตองไดยินไดฟงคนอื่นพูดมากอน แลวจึงจะเลียนเสียงที่เราไดยินไดฟง
นั้น... 

 
 ชนัตถ และคณะ (2528) ไดกลาวเพิ่มเตมิวา 
 
 ...เด็กปกติเมื่อเจริญวัยขึ้นจะมีการพัฒนาดานตางๆไปพรอมๆกันและเปนไปตามลําดับ

ขั้นตอน เชน การฟง การเจริญเติบโตของรางกาย การเคลื่อนไหว การมอง การใชภาษาเพื่อ
ส่ือความหมาย สติปญญา อารมณและสังคม ถาการพัฒนาดานใดดานหนึ่งผิดปกติ ก็จะทํา
ใหพัฒนาการดานอื่นๆ ผิดปกติได... 

 
 ศุกล (2530) ไดกลาวเสริมวา 
 
 ...โดยแทจริงแลวเด็กพิการทางการไดยินจะมีลักษณะการพูดติดตอกับคนอื่นผิดปกติ คือ 

เปนใบ ซ่ึงทําใหไมไดรับความสนใจหรือไดรับความรังเกียจ เยยหยันจากเด็กปกติ ทําให
เด็กพิการทางการไดยินจะขาดความเชื่อมั่นในตัวเอง จึงปลีกตัวเองออกจากสังคมอยูตาม
ลําพังบางครั้งการตัดขาดจากการรวมกิจกรรมในโลกของเด็ก จึงอาจเปนสาเหตุทําใหเด็ก
พิการทางการไดยินมีสมรรถภาพทางกลไกต่ํากวาปกติได... 

 
 Fait and Dunn (1984) ไดศกึษาเกีย่วกับสมรรถภาพทางกายของเดก็บกพรองทางการไดยิน 
เขาศึกษาพบวาสาเหตุของสมรรถภาพทางกายต่ํากวาปกติมีดังนี ้
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1. เกิดจากความบกพรองของอวัยวะที่รักษาสมดุล ถาสาเหตุของการสูญเสียเสียงการได
ยินจากหูสวนใน  คือสวนที่เรียกวา semicircular canal เปนสวนที่ทําหนาที่รักษาความสมดุลทําให
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับการทรงตัวต่ํากวาปกติ 
 

2. เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน มีลักษณะผิดปกติทางการสื่อสาร ทําใหรับการ
ถายทอดประสบการณทางทักษะของการเคลื่อนไหวกระทําอยางลําบาก โอกาสที่จะเรียนรูทักษะ
การเคลื่อนไหวนอยกวาปกติ มีผลตอสมรรถภาพทางกายต่ํา 
 

3. เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินเหลานี้ อาจไมไดรับการยอมรับหรือไดรับแตความ
รังเกียจจากสังคม ทําใหขาดความเชื่อมั่นในตนเอง และปลีกตัวเองออกจากสังคมอยูตามลําพังขาด
โอกาสที่จะเขารวมกิจกรรมในโลกของเด็กปกติทั่วไป ซ่ึงเปนกิจกรรมสงเสริม สมรรถภาพทางกาย 
ทําใหเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินมีสมรรถภาพทางกายต่ํา 
 

ในปจจุบันที่เปนที่ยอมรับแลววา สมรรถภาพทางกาย เปนสิ่งที่จําเปนและสิ่งสําคัญยิ่ง
สําหรับชีวิตในสังคมปจจุบัน ทั้งนี้เพราะสมรรถภาพทางกายเปนรากฐานเบื้องตนในการดํารงชีวิต 
และการประกอบภาระกิจในชีวิตประจําวันได เปนอยางดีและมีประสิทธิภาพ ดังที่ จรินทร (2519) 
กลาววาในการพัฒนาประเทศจะตองพัฒนาคนหรือประชากรในชาติเปนปฐม เพราะประเทศชาติจะ
พัฒนาไดตองอาศัยประชากรในชาติที่มีคุณภาพและมีสมรรถภาพสูง สุชาติ (2535) ไดให
ความหมายของสุขภาพวา หมายถึง “...สภาวะแหงความสมบูรณของรางกายและจิตใจรวมถึงการ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดดวยและมิไดหมายความเฉพาะเพียงแตปราศจากโรคหรือทุพพลภาพ
เทานั้น...” 

 
เดชา (2528) ไดกลาวถึงคุณคาของสมรรถภาพทางกายทีด่ีไวดังนี ้
 
1. ทําใหมีสุขภาพดี ผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดียอมทําใหมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัยไขเจ็บ

เบียดเบียน เด็กที่อยูในวัยเรียนถารางกายที่มีความแข็งแรงจะมีความสามารถศึกษาเลาเรียนมีสมาธิ
ในการเรียนดี สําหรับผูใหญ จะประกอบภารกิจดํารงชีวิตอยางมีความสุข เพราะสมรรถภาพทางกาย
ดี สุขภาพจิตสมบูรณ 
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2. ทําใหรางกายมีการเจริญเติบโต แข็งแรง ไดสัดสวน ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดียอมทํา
ใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง ทนทาน มีการเจริญเติบโตอยางเหมาะสม ไดสัดสวนสามารถประกอบ
ภารกิจตาง ๆ ในชีวิตประจําวันอยางมีประสิทธิภาพ 
 

3. ทําใหเกิดประสิทธิภาพของการทํางานในระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ
ทํางานประสานสัมพันธกันอยางดี สามารถปองกันโรคหัวใจ ลดอัตราการเสี่ยงตอโรคหลอดเลือด
หัวใจตีบได 
 

4. ทําใหเกิดความปลอดภัยลดการบาดเจ็บตาง ๆ จากการออกกําลังกายและเลนกีฬาได 
การที่สุขภาพทางกายดียอมมีประสิทธิภาพการเคลื่อนไหวและปฏิกิริยาตอบสนอง รวมทั้งเมื่อเกิด
การบาดเจ็บก็จะทําใหหายเร็วลดการเจ็บปวดใหนอยลง 
 

5. ทําใหมีการดําเนินชีวิตประจําวันอยางมีความสุข คนที่มีสมรรถภาพทางกายดียอม
สงผลและมีความสัมพันธกับชีวิตประจําวัน เพราะเมื่อรางกายแข็งแรง ไมเจ็บปวย ก็จะชวยใหจิตใจ
แจมใส อารมณดี ชวยลดความเครียด 
 

6. ประหยัดคาใชจายในการรักษาพยาบาล คนที่มีสมรรถภาพทางกายดียอมไมมีโรคภัยไข
เจ็บเบียดเบียน เมื่อรางกายแข็งแรง ไมมีการเจ็บปวยก็ไมตองเสียคารักษาพยาบาล ทําใหประหยัด
คาใชจาย จึงควรรักษาสมรรถภาพทางกายใหดีอยูเสมอ 
 
 วิชาพลศึกษาเปนวิชาหนึ่งที่มีบทบาทสําคัญในการพัฒนาทางดานรางกายจิตใจ อารมณ 
และสังคม เปาหมายเบื้องตนของพลศึกษาคือ สงเสริมใหมีสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทาง
นันทนาการ และสมรรถภาพทางสังคม (วิริยา, 2529) 
 
 วรศักดิ์ (2523) ใหความหมายของพลศึกษาวา เปนการปรับกระบวนการอยางหนึ่งที่จะ
สงเสริมใหนักเรียนไดมีการเจริญงอกงาม และมีพัฒนาการทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม 
โดยอาศัยกิจกรรมพลศึกษาเปนสื่อกลาง ปจจุบันการพลศึกษาในประเทศไทยมีการพัฒนาขึ้นโดย
ลําดับและเปนที่รูจักแพรหลายทั้งทางดานการศึกษา และการรวมกิจกรรมตางๆ อีกทั้งพลศึกษาเปน
การศึกษาแขนงหนึ่งที่มีบทบาทสําคัญ และเปนองคประกอบหนึ่งของการศึกษาของไทยมาโดย
ตลอด โดยเฉพาะแผนพัฒนาการศึกษาแหงชาติ พุทธศักราช 2520 ไดกําหนดจุดมุงหมายของ
การศึกษาไวใน หมวดที่ 1 ขอที่ 6 ดังนี้ ใหมีบุคลิกภาพที่ดีมีสุขภาพอนามัยสมบูรณทั้งทางดาน
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รางกาย จิตใจ  และในหมวดที่ 6 ขอ 51 กําหนดวา “รัฐพึงจัดการพลศึกษาในทุกระดับการศึกษา 
และพึงจัดใหแกประชาชนทั่วไปดวยเพื่อเสริมสรางและใหเกิดความสํานึกในคุณคาของการกีฬา 
สุขภาพอนามัย ในกิจกรรมการพักผอน” 
 

ในปจจุบันการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ในรูปแบบที่ใชความหนักของงานต่ํา ( low 
intensity ) การออกกําลังกายแบบใชแรงตานทาน ( resistance exercise training ) ซ่ึงเปนการออก
กําลังกาย เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อ และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต 
ซ่ึงมีการยอมรับโดยทั่วไปวามีประโยชน และจําเปนสําหรับสุขภาพที่ดี (สุริยา, 2538) 

 
ในดานรูปแบบของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ไดมีการพัฒนาใหมีความหลากหลายมาก

ขึ้น ซึ่งเปนการดีเพราะทําใหคนมีโอกาสเลือกออกกําลังกายที่ชอบไดงาย ในบรรดาวิธีการออกกําลัง
กายแบบใหม ๆ นี้ การออกกําลังกายในน้ํา ( aquatic exercise ) เปนรูปแบบหนึ่งที่ไดรับการเผยแพร 
และไดรับการนิยมวาเหมาะสมสําหรับใชเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพทั้งนี้ เนื่องจากสามารถ
พัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อและ
ความออนตัวไดดี โดยมีจุดเดนตรงที่เปนการออกกําลังกายที่ไมตองรับน้ําหนักตัว ( non weight 
bearing exercise ) เปนการลดการเกิดการบาดเจ็บ ทั้งนี้เพราะน้ํามีคุณสมบัติพิเศษ คือมีแรงดันใตน้ํา
จะตานการเคลื่อนไหวของรางกายในทุกทิศทางและสามารถปรับขนาดไดโดยอัตโนมัติตามการ
เคลื่อนไหวของรางกาย ทําใหกลามเนื้อมีการทํางานอยางทั่วถึง ซ่ึงในการออกกําลังกายโดยการเตน
แอโรบิกโดยทั่ว ๆ ไปนั้นอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บของขอตอบริเวณเขา หรือหลังได โดยเฉพาะการ
เตนแอโรบิกแบบแรงกระแทกสูง ( high impact ) แตเนื่องจากในน้ํามีแรงตาน จึงมีผลตอขอตอของ
รางกายในการรับการกระแทกลดนอยลง และนอกจากนี้การออกกําลังกายแบบแอโรบิกดานซเปน
การออกกําลังกายโดยที่น้ําหนักอยูที่ปลายเทา แตเมื่อเราอยูในน้ําจะสามารถทําใหน้ําหนักตัวลดลง 
เหลือเพียง 10 เปอรเซ็นตเทานั้น ทั้งนี้เนื่องจากน้ํามีแรงพยุงตัวหรือแรงลอยตัว ( bouyancy ) สภาพที่
ไรน้ําหนักทําใหสวนตาง ๆ มีอิสระในการเคลื่อนไหวมากกวาขณะอยูบนบก ทําใหรางกายมีความ
ยืดหยุนสูง และนอกจากนี้ขณะที่เราอยูในน้ําอุณหภูมิที่พอเหมาะ คือ อยูในชวง 28 – 38 องศา
เซลเซียส รางกายสามารถระบายความรอนไดดีกวาการออกกําลังกายบนบกจึงทําใหรูสึกไม
ออนเพลียงาย (พันทิพา, 2537) 

 
ในดานการแพทยก็ไดนําคุณสมบัติของน้ํานี้ไปใชประโยชนในการบําบัดรักษาคนไขที่มี

การบาดเจ็บเกี่ยวกับขอตอ สะโพก และหลังซึ่งเปนการฟนฟูสมรรถภาพทางกายของคนไขนั่นเอง
โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา ชวยทําใหเกิดการทรงตัวดีขึ้น รางกายทุกสวนไดทํางาน 



 
 

7 

ทั้งยังไดรับความสนุกสนานจากการฝกและเปนสิ่งที่ทาทายความสามารถเพราะเปนกิจกรรมแปลก
ใหม และเปนวิธีการฝกงาย ๆ 
 
 จากคุณสมบัติและประโยชนของน้ําและกิจกรรมการออกกําลังกายในน้ําที่ไดกลาวมาแลว
นั้น ทําใหผูวิจัยมีความสนใจที่จะทําการวิจัยถึงผลของการออกกําลังกายในน้ําที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยิน เพื่อที่จะชวยในการสรางพัฒนาการ
และสงเสริมสมรรถภาพทางกายและสุขภาพใหกับผูเขารวม ดังนั้นผูวิจัยมีความสนใจและเล็งเหน็ถึง
ความสําคัญของโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่มีบทบาทในการที่จะชวยพัฒนารางกาย 
จิตใจ อารมณ และสังคมของผูพิการใหมีความรูความเขาใจทักษะในการเสริมสรางสุขภาพและ
แกไขความบกพรองที่เปนอยู ดังนั้นการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการสรางโปรแกรมการฝกการออกกําลังก
กายในน้ํา โดยใชกิจกรรมพลศึกษาเปนสื่อ จึงอาจเปนประโยชนตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพสําหรับนักศึกษาที่มีความบกพรองทางกายไดยินใหมีประสิทธิภาพและไดผลดียิ่งขึ้น
ตอไป 
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยิน 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยินกลุมที่ไดรับ
การฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํากับกลุมที่ไมไดรับการฝก แตกตางกัน 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1. ไดโปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยใชโปรแกรมการฝกการออก
กําลังกายในน้ําสําหรับนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยิน 
 

2. ทราบถึงผลของการพัฒนาทางดานสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักศึกษาที่มี
ความบกพรองทางการไดยิน หลังจากที่ไดรับโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา 
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3. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาคนควา วิจัย และทดลองดานการสรางโปรแกรมการฝก
การออกกําลังกายในน้ําเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักศึกษาที่มีความ
บกพรองดานอื่นตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจัยคร้ังนี้ เปนการวิจัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) เพื่อเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยิน ระหวางกลุม
ควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา กับกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการฝก
การออกกําลังกายในน้ํา 
 

2. ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยินเพศชาย 
ที่กําลังศึกษาอยูระดับอุดมศึกษา ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต จํานวน 76 คน 
 

3. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ คือ นักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยนิเพศชาย 
ที่กําลังศึกษาอยูระดับอุดมศึกษาชั้นปที่ 1 ภาคการเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2548 ของมหาวิทยาลัยราช
ภัฏสวนดุสิต ไดมาโดยวิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) จํานวน 20 คน โดยนํามา
แบงเปนกลุมควบคุม (controllable group) 10 คน และกลุมทดลอง (experimental group)       10 คน 
 

4. ระยะเวลาในการทดลองโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําสําหรับนักศึกษาที่มี
ความบกพรองทางการไดยินที่ผูวิจัยสรางขึ้นใชเวลาทั้งหมดในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน 
วันละ 25-45 นาที โดยทําการฝกในวันจันทร พุธ และศุกร เวลา 16.30 – 17.30 น. 
 

5. ตัวแปรที่ใชในการศึกษา 
 

5.1  ตัวแปรตน (independent variable) คือการใชโปรแกรมการฝกการออกกําลังกาย
ในน้ําที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 

5.2  ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยิน 
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6. ผูวิจัยไดใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ Physical Best ของ 
AAHPERD ประกอบดวยขอทดสอบ 5 รายการ คือ 
 

6.1  เดิน / วิ่ง 1 ไมล ( one mile walk / run ) 
 

6.2  วัดสวนประกอบของรางกาย( body composition ) โดยใชดัชนีมวลรางกาย Body 
Mass Index (BMI) 
 

6.3  นั่งงอตัวไปขางหนา ( sit and reach ) 
 

6.4  ลุก – นั่ง 1 นาที ( modified sit – ups ) 
 

6.5  ดึงขอ ( pull – up ) 
 

7.  โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่ผูวิจัยสรางขึ้น ประกอบดวย 
 

7.1  การอบอุนรางกาย ( Warm – up ) ใหเวลาประมาณ 7-10 นาที 
 

7.2  ชวงการฝก ( Work out ) โดยใชโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา ใชเวลา
ประมาณ 15-40 นาที 

 
7.3  การผอนคลายกลามเนื้อ ( Cool – down ) ใชเวลาประมาณ  5 - 10 นาที 

 
ขอตกลงเบื้องตน 

 
1. ผูวิจัยทําการชี้แจง และของความรวมมือจากกลุมตัวอยาง ใหทําการทดสอบอยางเตม็

ความสามารถตลอดการทดลอง 
 

2. ผูวิจัยทําการชี้แจงและขอความรวมมือจากกลุมตัวอยาง ดานการควบคมุอาหาร และ
การพักผอน ใหเปนไปตามปกติตลอดการทดลอง 
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นิยามศัพท 
 

“นักศึกษาบกพรองทางการไดยิน” หมายถึง นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิตที่เปน 
หูหนวก 
 
 “หูตึง” หมายถึง การที่สูญเสียการไดยินระหวาง 26-89 เดซิเบล 
 
 “หูหนวก” หมายถึง การที่สูญเสียการไดยิน 90 เดซิเบล ขึ้นไป 
 
 “โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา” หมายถึง ตารางการฝกที่บรรจุวิธีการฝก และ
ชวงเวลาการฝก โดยใชโปรแกรมการเตนแอโรบิกในน้ําที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
  

“สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ” หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบ
กิจกรรมหรือ การทํางานอยางหนึ่งอยางใดไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมเหนื่อยออนจนเกินไป 
และรางกายสามารถกลับคืนสูสภาพปกติไดในระยะเวลาอันสั้น 

 
“แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ” หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพ Physical Best ของ AAHPERD ประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ เดิน/วิ่ง 1 
ไมล ดัชนีมวลกาย นั่งงอตัวไปขางหนา ลุก – นั่ง 1 นาที และดึงขอ 

 
“เดิน/วิ่ง 1 ไมล” หมายถึง การวัดความสามารถในการทํางานของระบบไหลเวียนโลหติและ

ระบบหายใจ โดยการเดินหรือวิ่งระยะทาง 1 ไมล หรือ 1.6 กิโลเมตร บนลูวิ่งหรือพื้นที่อ่ืน ๆ ที่
ราบเรียบใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

 
“ดัชนีมวลกาย” หมายถึง การวัดอัตราสวนของน้ําหนักและสวนสูง คํานวณจากอัตราสวน

ของน้ําหนัก หนวยเปนกิโลกรัม กับความสูงยกกําลังสอง หนวยเปนเมตร 
 
“นั่งงอตัวไปขางหนา” หมายถึง การวัดความออนตัวของหลังสวนลางและกลามเนื้อตนขา

ดานหลัง โดยการนั่งราบกับพื้นขาทั้งสองขางเหยียดตรง กมตัวเหยียดแขนและเลื่อนมือทาบไปตาม
สเกลบนกลองวัดความออนตัว 

 



 
 

11 

“ลุก-นั่ง 1 นาที” หมายถึง การวัดความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง 
โดยการนอนหงาย เขางอตั้งขึ้น สนเทาหางจากสะโพกประมาณ 12-18 นิ้ว ไขวแขนทั้งสองขางไว
บนหนาอก มือทั้งสองขางวางบนไหลดานตรงขาม 

 
“ดึงขอ” หมายถึง การวัดความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อแขนและหัวไหล 

โดยการจับราวแบบคว่ํามือหันฝามือออกนอกลําตัว แขนและขาเหยียดเหยียดตรง เทาไมสัมผัสพื้น 
ยกลําตัวขึ้นจนคางอยูเหนือระดับราวแลวกลับสูทาเดิม 
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บทท่ี 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 

 การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดตรวจเอกสารและ ผลงานวิจัยท่ีเก่ียวของในหัวขอตางๆ ดังนี ้
 

1.  ทฤษฎีและหลักการเกีย่วกับเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยนิ 
2.  ทฤษฎีและหลักการเกีย่วกับองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
3.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ Physical Best ของ AAHPERD 
4.  ทฤษฎีและหลักการเกีย่วกับองคประกอบของกิจกรรมพลศึกษา 
5.  ทฤษฎีและหลักการฝกในน้ํา 
6.  การเตนแอโรบิก 
7.  เกณฑในการสรางและเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
8.  งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
ทฤษฎีและหลักการเกี่ยวกับเด็กท่ีมีความบกพรองทางการไดยิน 

 
เด็กที่มีความพกิารในประเทศไทยมีจํานวนเทาใดนั้นไมมีใครทราบ และเปนการยากที่จะหา

สถิติที่ถูกตองและมีความเชือ่ถือไดเต็มที่ เนื่องจากไมมกีารสํารวจจากสํามะโนครัวของเด็กประเภท
นี้บอยนกัแมจะมีการสํารวจในเชิงวิจัยบาง แตยากที่จะทราบตัวเลขที่แทจริง เนื่องจากคําจํากัดความ
ของเด็กที่มีความพิการ ในงานวิจยัแตละชิน้แตกตางกัน ที่สําคัญคือตัวเด็กกระจัดกระจายอยูทัว่
ประเทศจึงทําใหยากแกการสํารวจไดทัว่ถึง ตัวเลขที่จะนาํมาเสนอตอไป จึงเปนการคาดคะเน โดย
อาศัยขอมูลที่มีอยูเทานั้น 

 
การสํารวจสถิติคนพิการเมื่อป พ.ศ. 2534 โดยมูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ ทําการสํารวจ

ทางดานสุขภาพประชากรไทย โดยใชวิธีสุมตัวอยางจากครัวเรือน ตัวอยางเดิม ตามรายการสํารวจ
ของสํานักงานสถิติแหงชาติ พบวามีจํานวนคนพิการรอยละ 8.1 ของประชากรทั่วประเทศ หรือ 
ประมาณ 4,825,680 คน จากขอมูลดังกลาว พบวาคนพกิารประเภทตางๆ คนพิการที่มีความบกพรอง
ทางการไดยนิมีจํานวนประมาณ 298,545 คน (สํานักงานสถิติแหงชาติ, 2534) 
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ความหมายของเด็กบกพรองทางการไดยนิ 
 

สุชา (2525) ไดใหความหมายคําวา คนหูตงึ หมายถึง บุคคลที่สูญเสียการไดยินบางแตยังมี
โอกาสไดยินและเขาใจภาษาพูด เมื่อมีเสียงดังขึ้นกวาเดิมหรือพูดเสียงดงัขึ้นก็จะไดยิน จําเปนตอง
ใสเครื่องชวยฟง จะทําใหรับฟงเสียงคําพดูชัดเจนขึ้นสามารถพูดได บคุคลประเภทนีจ้ะสูญเสียการ
ไดยนิระหวาง 26 – 90 เดซิเบล 
 
 คนหูหนวก หมายถึง บุคคลที่สูญเสียการไดยิน จะไดยนิบางก็เปนเพยีงเสียงบริสุทธิ์ซ่ึงเกิน
กวา 90 เดซิเบล ไมสามารถไดยินเสยีงคําพดูได แมจะใสเครื่องชวยฟงกช็วยอะไรไมไดมากนกั 
 
 ผดุง (2542) ไดใหความหมายของ เด็กที่มคีวามบกพรองทางการไดยนิ หมายถึงเดก็ทีม่ี
สูญเสียการไดยิน ซ่ึงอาจจะเปนเด็กหูตึงหรือเด็กหหูนวกกไ็ด 
 
 เด็กหตูึง หมายถึงเด็กที่สูญเสียการไดยินระหวาง 26 – 89 เดซิเบล ในหูขางดีกวาวัดโดยใช
เสียงบริสุทธิ์ความถี่ 500, 1000 และ 2000 เฮอรซท เปนเดก็ที่สูญเสียการไดยนิเล็กนอยไปจนถึงการ
ไดยนิขั้นรุนแรง 
 
 เด็กหหูนวก หมายถึงเด็กที่สูญเสียการไดยนิ 90 เดซิเบลขึ้นไป วัดดวยเสียงบริสุทธิ์ความถี่ 
100, 1000 และ 2000 เฮอรซท ในหูขางดีกวา เดก็ไมสามารถใชการไดยินใหเปนประโยชนไดเต็ม
ประสิทธิภาพในการฟง อาจเปนผูที่สูญเสียการไดยนิมาแตกําเนิดหรือเปนการสูญเสียการไดยินใน
ภายหลังก็ตาม 
 
 การวัดการสูญเสียการไดยินใชเครื่องมือ เรียกวา “ออดิโอมิเตอร” (audiometer) โดยให
กําเนิดเสียงในระดับตางๆ และผลการทดลองจะถูกบันทกึลงในออดิโอกราฟ ใชหนวยในการวัดคือ 
เดซิเบล (db) ซ่ึงหมายถึงหนวยวัดความเขมของเสียง (Smith, 1970) 
 
ระดับของการไดยนิของเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน 
 
 ระดับการไดยนิคนปกติเร่ิมไดยนิเสียงตางๆ เมื่อเสียงดังไมเกิน 25 เดซิเบล แตคนหูตงึจะ
เร่ิมไดยนิเมื่อเสียงดังมากกวานั้น เชน 40 75 หรือ 90 เดซิเบล เปนตน 
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 ศรียา (2535) จงึมีการจัดแบงระดับการไดยนิออกเปน 6 ระดับคือ 
 
 1.  ระดับปกต ิ  เร่ิมไดยนิเสียงดังไมเกนิ 25 เดซิเบล 
 2.  ระดับตึงเลก็นอย เร่ิมไดยนิเสียงเมื่อเสียงดัง 26-40 เดซิเบล 
 3.  ระดับตึงปานกลาง เร่ิมไดยนิเสียงเมื่อเสียงดัง 41-55 เดซิเบล 
 4.  ระดับตึงมาก  เร่ิมไดยนิเสียงเมื่อเสียงดัง 56-70 เดซิเบล 
 5.  ระดับตึงรุนแรง  เร่ิมไดยนิเสียงเมื่อเสียงดัง 71-90 เดซิเบล 
 6.  ระดับหนวก  เร่ิมไดยนิเสียงเมื่อเสียงดังมากกวา 90 เดซิเบล หรือไมมีปฏิกิริยา 
    ใดๆ แม จะมีเสียงดังมากกวา 90 เดซิเบล 
 
 ผดุง (2542) กลาวเพิ่มเติมถึง การแบงระดบัของการสูญเสียการไดยินตามจุดมุงหมาย
ทางการศึกษาไว 4 ระดับ คือ 
 
 ระดับที่ 1 สูญเสียการไดยินระหวาง 26 ถึง 54 เดซิเบล เดก็ที่สูญเสียการไดยนิชวงนีม้กัไม
ตองการศึกษาพิเศษ แตตองการความชวยเหลือในการสวมใสเครื่องชวยฟง 
 
 ระดับที่ 2 สูญเสียการไดยินระหวาง 55 ถึง 69 เดซิเบล เดก็ที่สูญเสียการไดยนิชวงนี้ 
ตองการทางดานการศึกษาพเิศษบาง การสวมใสเครื่องชวยฟง การฝกพูด ดานภาษา และการแกไข
การพูด 
 
 ระดับที่ 3 สูญเสยีการไดยินระหวาง 70 ถึง 89 เดซิเบล เดก็ที่สูญเสียการไดยนิชวงนี้ 
ตองการทางดานการศึกษาพเิศษ ตองการความชวยเหลือในดานการไดยิน การพดู ภาษาการแกไข
การพูดและบริการพิเศษทางดานการศึกษา 
 
 ระดับที่ 4 สูญเสียการไดยิน 90 เดซิเบล หรือมากกวา เด็กที่สูญเสียการไดยินในระดับนี้
ตองการความชวยเหลือ และบริการพิเศษทางการศึกษาเชนเดียวกับเด็กในระดบัที่ 3 
 
 สุชา (2525) ไดกลาวถึงสาเหตุที่ทําใหคนหูหนวก มดีังนี้ 
 
 1.  หูหนวกจากกําเนดิและกรรมพันธุเชนไมมีใบหู ไมมีรูหู ในระยะมารดาตั้งครรภมี
โรคติดตอบางชนิด เชน กามโรค หัดเยอรมนั หรือฉีดยา กินยามากไป 
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 2.  หูหนวกขณะคลอด เนื่องจากถูกบีบกดที่ศีรษะเปนเวลานาน และแรงเกินไป ทําใหเกิด
ชอกชํ้าบริเวณขมับ ซ่ึงเปนระดับศูนยกลางการไดยนิของสมองเกิดพิการได 
 

3.  หูหนวกจากโรค 
 

3.1  โรคระบบประสาท เชน เยื่อหุมสมองอกัเสบ 
 

3.2  โรคติดตอ เชน หัด คางทูม คอตีบ ไขหวัดใหญ ไทฟอยด 
 

3.3  โรคทางหู คอ จมูก เชน มีขี้หูอุดแนน แกวหูทะลุเนื่องจากแคะหู การอักเสบในรูห ู
ในจมกู ในคอ ทําใหการถายเทอากาศในโพรงหูสวนกลางไมสะดวก หรืออุดตัน มี
เนื้องอกในสมองใกลศูนยการไดยินหรือประสาทห ู

 
4.  หูหนวกรวมกับการผิดปกติของตอมไรทอ เชน โรคตอมพิตูอิตารี่ 
 

 5.  หูหนวกจากการกระทบกระเทือนที่อวยัวะหู เชน ถูกตทีี่ศีรษะ หกลม รถชน ตกจากที่สูง 
อุบัติเหตุมีเลือดคั่งอยูในหูสวนกลาง เลือดออกทางหู เปนตน 
 
 6.  หูหนวกจากเสียงดัง เชน เสียงปน เสียงระเบิด ประทดั ฟาผาระยะใกล เสียงจากยวดยาน
พาหนะ เสียงเครื่องจักรกลในโรงงานใหญๆ  เสียงเครื่องบินและเสยีงดงัรบกวนอยูตลอดเวลาเกิน
ความตองการ 
 

7.  หูหนวกจากพิษยาและสารเคมี เนื่องจากกินยา ฉีดยามาก หรือแพพษิ  
 

ศรียา (2535) ไดกลาวถึงประเภทของการสญูเสียการไดยนิ โดยคํานึงถึงตําแหนงทีเ่กดิความ
ผิดปกติของกลไกการไดยินไดจําแนกไว 5 ประเภท ดังนีค้ือ 

 
 1.  การนําเสียงเสีย (conductive hearing loss) เปนการสญูเสียการไดยนิที่มีสาเหตุจากความ
ผิดปกติที่สวนใดสวนหนึ่งของหูช้ันนอกและหูช้ันกลาง ซ่ึงเปนสวนของการนําเสียง เชนแกวหทูะลุ 
หูน้ําหนวก กระดูกหูสามชิ้นเคลื่อนไหวไมไดเปนตน การสูญเสียการไดยินแบบนี้พอจะรักษาได
ดวยยาหรือการผาตัดและการรับฟงเสียงกม็ักเสียไมมากนัก คือ ไมเกนิ 60 เดซิเบล 
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 2.  ประสาทหูเสีย (sensorineural hearing loss) เกิดจากความผิดปกติทีหู่ช้ันใน หรือ
ประสาทหู เชน ประสาทหูเสียจากการแพยา หรือจากเสียงระเบิด เสียงอึกทึก เปนตน นอกจากนี้ที่
พบบอย ไดแก กรรมพันธุ มารดามีอาการผิดปกติขณะตั้งครรภหรือระหวางคลอด ทาํใหประสาทหู
เสียแตกําเนิด การถูกทํารายรางกาย อุบัติเหตุทําใหบาดเจ็บบริเวณหู ตนคอ ศีรษะอยางรุนแรงก็อาจ
ทําใหประสาทหูเสียไดเชนกนั การมีเนื้องอกที่ประสาทหแูละความเสื่อมตามสังขารก็เปนสวน
สําคัญที่ทําให มีการสูญเสียการไดยินประเภทนี ้
 
 3.  ผสม (mixed hearing loss) การสูญเสียการไดยินประเภทนี้ เกิดจากการที่หูช้ันนอกหรือ
หูช้ันกลางมีความผิดปกติรวมกับหูช้ันใน หรือประสาทหู เชน การเปนโรคหูน้ําหนวกเรื้อรัง บางราย
เกิดจากแกวหฉูีกเพราะเสยีงระเบิด กระดูกภายในหูช้ันกลางเคลื่อนที่ เปนตน 
 
 4.  การแปลเสียง (central hearing loss) เกดิจากการที่สมองซึ่งทําหนาที่รับ และแปล
ความหมายของเสียงเสีย ซ่ึงอาจเกิดจากเนือ้งอกในสมอง สมองอักเสบ เสนเลือดในสมองแตกทําให
ศูนยการรับฟงเสียงใชการไมได จึงทําใหไมเขาใจความหมายของเสียง ตองรักษาดวยการผาตัดแต
การสูญเสียการไดยินประเภทนี้อาจดีขึ้นหรือไมดีขึ้นก็ได 
 
 5.  จิตใจผิดปกติ (functional or psychological hearing loss) ความผิดปกติจากจิตใจหรือ
อารมณ ทําใหไมมีการตอบสนองตอเสียงแสดงอาการเหมือนคนหหูนวก หูตงึทั้งทีก่ลไกการไดยนิ
ปกติ ตองใหจติแพทยหรือนกัจิตวิทยารักษา 
 
พฤติกรรมของเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน 
 
 เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน มกัจะมีพฤติกรรมตางจากเดก็ปกติ มีสาเหตุมาจาก
ความบกพรองทางการไดยนิของตน จึงทําใหไมสามารถเขาใจในคําพูด และแสดงออกมาในรูปของ
พฤติกรรมดานตางๆ  สุชา (2525) ไดใหแนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมของ เด็กที่มีความบกพรอง
ทางการไดยนิดังนี ้
 
 1.  พฤติกรรมที่แสดงออกทางรางกายเดก็ที่มีความบกพรองทางการไดยินจะมกีารพดู การ
ฟงไมชัดเจน มักเขาใกลคูสนทนามากกวาปกติ ชอบยกมอืปองหู จองหนาคูสนทนาตลอดเวลา มี
การเคลื่อนไหวเร็ว ซนมากกวาเดก็ปกติ บางรายมีอาการการทรงตัวผิดปกต ิ
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 2.  พฤติกรรมที่แสดงออกทางการพูด เดก็ที่มีความบกพรองทางการไดยินมกัจะหลกีเลี่ยง
การสนทนากบัคนทั่วไป ชอบถามซ้ําๆ เสียงพูดเพีย้นแปรง ลีลาการพูดไมเปนไปตามธรรมชาติมัก
พูดผิดเสมอๆ จังหวะในการพูดไมดี บางรายติดอาง บางรายไมยอมพดูเลย 
 
 3.  พฤติกรรมที่แสดงออกทางการเรียนรู หากนําผลการเรียนในระยะเวลาเทากันของเด็กที่มี
ความบกพรองทางการไดยนิไปเปรียบเทยีบกับเด็กปกติ เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินจะได
คะแนนต่ํากวามากเพราะมีความเขาใจภาษานอยกวาทาํงานชา เขียนผิดบอย มักจะเขาใจเรื่องราว
ตางๆ พลาดไปจากความจริงเสมอ เพราะฟงไมชัด และไมเขาใจในคําพูด ใชภาษาสัน้มาก ชอบใช
มือแทนการพดู การเขียนก็มกัจะเปนประโยคที่ไมคอยสมบูรณตองใชเวลาฝกอบรมมากกวาเด็ก
ปกต ิ
 
 4.  พฤติกรรมที่แสดงออกทางอารมณและสังคม เด็กที่มคีวามบกพรองทางการไดยนินั้น
มักจะเปนคนขี้ระแวงสงสัย ชอบสันโดษ โกรธงาย ฉุนเฉียว บางครั้งไมมีเหตุผล ปรับตัวเขากับผูอ่ืน
คอนขางยากเห็นแกตัว มีบางรายเทานั้นทีส่ามารถปรับตัวเขากับสังคมไดดี ทั้งนี้ขึน้อยูกับ
สภาพแวดลอม การดูแลเอาใจใสจากครอบครัว 
 

พฤติกรรมตางๆ ที่เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยนิแสดงออกมานี้ เปนพฤติกรรมที่มี
ความแตกตางจากเดก็ปกตแิละมีผลตอพัฒนาการในดานตางๆ ของเด็กดวย ซ่ึงในสวนที่สามารถ
เห็นไดชัดคือ ในดานของพฒันาการทางดานอารมณ 

 
พัฒนาการของเดก็ที่มีความบกพรองทางการไดยิน 
 
 สุมานา (2540) ไดกลาววาเดก็ที่มีความบกพรองทางการไดยนิมีการพฒันาการบางอยาง
เชนเดยีวกับเดก็ปกติ แตพัฒนาการบางอยางอาจแตกตางไปจากเด็กปกติบาง 
 
 1.  พัฒนาการดานรางกาย เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน จะมีความเจริญเติบโตทาง
รางกายเปนไปเชนเดยีวกับเดก็ปกติ แตเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน จะมีปญหาเกีย่วกับ
อวัยวะของการไดยิน สําหรับในเรื่องสวนสูง น้ําหนัก สุขภาพไมมีอะไรแตกตางจากเด็กปกติบางที
อาจจะเหนือกวาเดก็ปกติ เดก็จะนําพลังสวนเกินทีไ่มตองสูญเสียไปเพราะการพูดมาใช ในการเลน
เกมตางๆ เชน เลนเกม ไมชอบอยูนิ่ง และมกัจะเลนรุนแรง จะเห็นไดวาพัฒนาการทางรางกายของ
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เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินสวนใหญจะเหมือนเด็กทั่วไป ถาเทียบเดก็ที่มีความบกพรอง
ทางการไดยนิกับเด็กปกติจะเห็นวาไมมีความแตกตางกันเลย 
 
 2.  พัฒนาการทางดานอารมณและจิตใจ เดก็ที่มีความบกพรองทางการไดยนิไมสามารถพูด
ระบายความรูสึก และความคิดใหผูอ่ืนรูได ทําใหเกิดความกดดนัของอารมณ การแสดงอารมณของ
เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินมกัจะรุนแรงกวาเดก็ปกติ มักจะมีความวิตกกังวล มีความรูสึก
อึดอัดใจคับของใจ เก็บตวั ขี้ระแวง ไมไวใจใคร ฉุนเฉยีว โกรธงาย ใจนอย หวาดกลัวในสิ่งที่ไมนา
กลัว เมื่อเปนเชนนี้ผูที่อยูใกลชิด หรือเกี่ยวของกับเด็กที่มคีวามบกพรองทางการไดยนิ จึงควรที่จะ
เขาใจถึงสภาวะทางอารมณของเด็ก และจัดประสบการณเพื่อพัฒนาเดก็ใหเหมาะสมโดยไมทําให
เด็กเกิดความคบัของใจอันเปนผลตออารมณ จิตใจของเดก็เหลานี ้
 
 3.  พัฒนาการดานสังคม และบุคลิกภาพ ขึน้อยูกับกระบวนการตดิตอส่ือความหมายเปน
สําคัญ จึงมีผลใหเดก็ที่มีความบกพรองทางการไดยนิมีความสามารถทางสังคมแตกตาง มีปญหาใน
การดํารงชีวิตมากกวาเด็กปกติ ทั้งนี้เนื่องจากไมสามารถสื่อสารกับผูอ่ืนได จึงเติบโตดวยความโดด
เดี่ยว ขาดปฏิสัมพันธทางสังคม และไมไดการยอมรับจากผูอ่ืน การปรับตัวของเดก็เหลานี้จึง
แตกตางจากเดก็ปกติ ดงันั้นเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน จึงควรไดรับการสงเสริมมากเปน
พิเศษเพื่อชวยปรับตัวอยูรวมกับผูอ่ืนได 
 
 4.  พัฒนาการทางสติปญญา มีผูศึกษาพบวาโดยเฉลี่ยแลวสติปญญาของเด็กที่มีความ
บกพรองทางการไดยินจะต่ํากวาเด็กที่มีการฟงปกติเล็กนอย 

นอกจากนี้ ผดงุ (2542) ไดกลาวถึงลักษณะของเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยนิไดแก 
 

 1.  การพูด เดก็ที่มีความบกพรองทางการไดยนิมีปญหาทางการพูด เดก็อาจพูดไมไดหรือ
พูดไมชัดซึ่งขึน้อยูกับระดับการสูญเสียการไดยินของเดก็ เด็กที่สูญเสยีการไดยินเลก็นอยอาจพอพูด
ได เดก็ที่สูญเสียการไดยินในระดับปานกลางสามารถพูดไดแตอาจไมชัด สวนเด็กทีสู่ญเสียการได
ยินมากหรือหหูนวกอาจพดูไมไดเลย หากไมไดรับการสอนพูดตั้งแตในวัยเด็กนอกจากนี้ การพดู
ขึ้นอยูกับอายขุองเดก็ เมื่อสูญเสียการไดยนิอีกดวย หากเด็กสูญเสียการไดยนิมาแตกําเนิด เดก็จะมี
ปญหาในการพูดอยางมาก แตถาเด็กสูญเสียการไดยินหลังจากที่เด็กพดูไดแลวปญหาในการพดูจะ
นอยกวาเดก็ทีสู่ญเสียการไดยินมาแตกําเนดิ ปญหาในการพูดของเด็ก นอกจากจะขึน้อยูกับความ
รุนแรงของการสูญเสียการไดยินแลวยังขึ้นอยูกับอายุของเด็ก ขณะเมือ่เดก็สูญเสียการไดยินอกีดวย 
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 2.  ภาษา เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินมีปญหาเกี่ยวกับภาษาเชนมีความรูเกี่ยวกับ
คําศัพทในวงจํากัด เรียงประโยคที่ผิดหลักภาษาเปนตน ปญหาทางภาษาของเด็กคลายคลึงกับปญหา
ในการพูดนั่นคือเด็กยิ่งสูญเสียการไดยินมากเทาใด ก็ยิ่งมีปญหาในทางภาษามากขึ้นเทานั้น 
 
 3.  ความสามารถทางสติปญญาผูที่ไมคุนเคยกับเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน อาจคิด
วาเด็กประเภทนี้เปนเด็กที่มีสติปญญาต่ําความจริงแลวไมเปนเชนนั้น เด็กที่มีความบกพรองทางการ
ไดยินมีสติปญญาต่ํา หากสามารถสื่อสารกับเขาไดเปนอยางดีแลวอาจพบวาเขาเปนคนฉลาดก็ได 
ความจริงแลวระดับสติปญญาของเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินจากรายงานการวิจัยเปน
จํานวนมากพบวามีการกระจายคลายเด็กปกติ บางคนอาจโง บางคนอาจฉลาด บางคนอาจฉลาดถึง
ขั้นเปนอัจฉริยะก็มี จึงอาจสรุปไดวาเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินไมใชเด็กโงทุกคน 
 
 4.  ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน จํานวนมากมีผลสัมฤทธ์ิ
ทางการเรียนต่ํา ทั้งนี้อาจเปนเพราะวาวิธีการเรียนการสอน ตลอดจนการวัดผลที่ปฏิบัติกันอยูใน
ปจจุบันเหมาะที่จะนํามาใชกับเด็กปกติมากกวา วิธีการบางอยางจึงไมเหมาะสม สําหรับเด็กที่มคีวาม
บกพรองทางการไดยิน ยิ่งไปกวานั้นเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินมีปญหาทางภาษาและมี
ทักษะทางภาษาจํากัด จึงเปนอุปสรรคในการทําขอสอบ เพราะผูที่ทําขอสอบไดดีนั้นตองมีความรู
ทางภาษาเปนอยางดี ดวยเหตุนี้ เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินจึงมีผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนที่
คอนขางต่ํากวาเด็กปกติ 
 
 5.  การปรับตัว เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินอาจมีปญหาในการปรับตัวสาเหตุสวน
ใหญมาจากการสื่อสารกับผูอ่ืน หากเด็กสามารถสื่อสารกับผูอ่ืนไดดีปญหาดานทางอารมณอาจ
ลดลงทําใหเด็กสามารปรับตัวได แตถาเด็กไมสามารถสื่อสารกับผูอ่ืนไดดีเด็กอาจเกิดความคับของ
ใจซึ่งมีผลตอพฤติกรรมของเด็ก เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินตองปรับตัวมากกวาเด็กปกติ
บางคนเสียอีก เด็กที่มีความฉลาดอาจปรับตัวไดดี สวนเด็กที่ไมฉลาดอาจมีปญหาในการปรับตัวได 
 
วิธีส่ือความหมายของเด็กทีม่ีความบกพรองทางการไดยิน 
 
 เนื่องจากเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน มีปญหาในการสื่อความหมายไมวาจะเปนการ
ส่ือความหมายระหวางเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินดวยกัน หรือกับคนปกติ จึงมีผูคิดคนวิธี
ส่ือความหมายขึ้นเพื่อใหเด็กประเภทนี้สามารถสื่อสารได ผดุง (2533) กลาวถึงวิธีส่ือสารที่ใชกันอยู
แพรหลายไดแก 
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 1.  การพูด ใชกับเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินไมมากนัก เหมาะสําหรับเด็กหูตึง
เล็กนอยไปถึงหูตึงปานกลาง หากเด็กหูตึงมากหรือหูหนวกจะใชวิธีส่ือสารดวยพูดไมเปนผล 
 
 2.  ภาษามือ เหมาะสําหรับเด็กที่สูญเสียการไดยินหรือหูหนวกมาก เด็กเหลานี้ไมสามารถ
ส่ือสารกับผูอ่ืนไดดวยการพูด จึงควรใชภาษามือแทนผูที่จะเขาใจภาษามือไดตองมีความรูเกี่ยวกับ
ภาษามือ เปนระบบสื่อสารของคนหูหนวก “ผูพูด” จะใชมือสองขางแสดงทาทางหรือแสดงการ
วางมือในตําแหนงตางๆ กัน แตละทาและตําแหนงของมือมีความหมายคําแตละคํามีทาของมือ
แตกตางกัน เมื่อ “ผูพูด” ตองการสื่อความหมายเปนประโยคก็จะแสดงทาของมือหลายๆทา ตาม
ความหมายของคํานั้นๆ 
 
 3.  การสะกดตัวอักษรดวยนิ้วมือ เปนระบบการสื่อสารอยางหนึ่งของคนหูหนวกทาของมือ
แตละทามีความหมายเทากับตัวอักษร 1 ตัว ในภาษาไทย ตั้งแต ก ถึง ฮ เมื่อตองการจะสะกดคําหรือ
ประสมอักษร “ผูพูด” ก็จะแสดงทาของมือของตัวอักขระเหลานั้น ติดตอกันจบคํา การสะกดดวยนิ้ว
มือสวนมาก ใชมือขางเดียวและมักสะกดคําที่ไมมีในภาษามือเทานั้น เชน ช่ือคน ช่ือสถานที่ เปนตน 
 
 4.  การอานริมฝปาก หมายถึงการที่ “ผูฟง” พยายามเดาคําพูดโดยการสังเกตจากลักษณะการ
เคลื่อนไหวของริมฝปากของผูพูด เพื่อใหเขาใจความหมายตรงกันในเรื่องที่ผูพูดกลาวถึง ในบางครั้ง
อาจตองสังเกตลักษณะสีหนาทาทางตลอดจนการเคลื่อนไหวของมือ เทา และลําตัวของผูพูดดวย 
เพื่อใหเขาใจความหมายของคําพูดไดดียิ่งขึ้นการสังเกตการเคลื่อนไหวของผูพูดในลักษณะนี้ 
(ประกอบกับการสังเกตการเคลื่อนไหวของริมฝปาก) เรียกวาการอานคําพูด 
 
 5.  ทาแนะคําพูด เปนระบบการสื่อสารอยางหนึ่งของคนหูหนวก โดยผูพูดจะแสดงทาของ
มือในลักษณะตางๆ ประกอบคําพูดเพื่อใหผูฟงเขาใจความหมายของการพูดไดดียิ่งขึ้น ทาของมือที่
ใชถูกกําหนดไวอยางเปนระบบ แตละทามีความหมายเฉพาะ และผูพูดจะวางมือไวในระดับต่ํากวา
คางเล็กนอย ไมวางมือไวในตําแหนงอื่น ๆ และใชมือเพียงขางเดียว 
 
 6.  การสื่อสารรวม เปนระบบการสื่อสารอยางหนึ่งของคนหูหนวก โดยใชวิธีส่ือสารหลาย
วิธีรวมกันกับการพูดหรือใชวิธีพูดรวมกับภาษามือ ภาษาทาทางอื่นๆ ซ่ึงผูพูดจะพูดและใชภาษามือ
ไปพรอมกับการพูด ในขณะเดียวกัน ก็อาจแสดงความรูสึกออกทางสีหนา และใชทาทางอื่นๆ 
ประกอบทั้งนี้เพื่อใหผูฟงเขาใจความหมายไดดียิ่งขึ้น นอกจากการพูด การใชภาษามือ การแสดง
ทาทางประกอบแลว การสื่อสารก็อาจใชวิธีการอานริมฝปากทาแนะคําพูด การสะกดตัวอักษรดวย
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นิ้วมือ การอาน การเขียน หรือวิธีอ่ืนๆ ก็ได การใชวิธีส่ือสารรวมกันตั้งแตสองวิธีนี้ขี้นไปเรียกวา
การสื่อสารรวม 
 
วิธีการสอนเดก็ที่มีความบกพรองทางการไดยนิ 
 
 ผดุง (2542) ไดอธิบายวิธีการสอนเด็กที่มคีวามบกพรองทางการไดยนิสําหรับครูปกติไว
ดังนี ้
 
 1.  ควรใหเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินนั่งหนาชัน้ หรือนั่งใกลครู ทั้งนี้เพื่อใหเด็กได
ยินครูพูด และครูจะไดสังเกตพฤติกรรมของเด็กไดดีขึ้น 
 
 2.  เครื่องชวยฟงอาจขยายเสียงใหดังขึ้น แตอาจไมชัดขึน้ก็ได เครื่องชวยฟงสามารถชวยให
เด็กไดยินเสียง แตไมชวยใหเด็กเขาใจทุกเสยีงที่เขาไดยินครูจะตองเขาใจในเรื่องนี ้
  
 3.  กอนลงมือสอน ควรตรวจเช็คทุกครั้งวา เครื่องชวยฟงทํางานหรือไม 
 
 4.  เมื่อพูดกับเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินครูควรมองหนาเดก็ ทั้งนี้เพื่อใหเดก็อาน
คําพูดตลอดจนสีหนาทาทางของครู 
 
 5.  ใชทาทางประกอบการพดู เพื่อใหเด็กเขาใจคําพูดของครู แตระวังอยาแสดงทาทางจน
เกินขอบเขต 
 
 6.  เมื่อเวลาครูอธิบายเกี่ยวกบัสิ่งใดสิ่งหนึง่ ขอใหครูช้ีไปที่ส่ิงของสิ่งนั้น ครูอาจแตะจับสิ่ง
นั้นหรือใชอุปกรณการสอนประกอบการอธิบายเพื่อใหเดก็เขาใจในสิ่งที่ครูกําลังอธิบายยิ่งขึ้น 
 
 7.  ครูควรเขียนกระดานใหมากที่สุดเทาทีจ่ะทําได โดยเฉพาะอยางยิ่งกับสิ่งที่มีความสําคัญ 
เชน นิยาม คําสั่ง หรือการบาน เปนตน 
 
 8.  อยาพูดขณะเขียนกระดาน เพราะขณะเขียนกระดานครูจะหันหลังใหเดก็ เดก็ที่มคีวาม
บกพรองทางการไดยินไมสามารถอานริมฝปากของครูได 
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 9.  พยายามปองกันอยาใหมีเสียงรบกวนเกนิความจําเปนในขณะที่เดก็ที่มีความบกพรอง
ทางการไดยนิอยูในหองเรียน เครื่องชวยฟงจะขยายเสียงทุกเสียงไมวาจะเปนเสียงนกัเรียนคยุกัน 
เสียงลากเกาอี้ เสียงกระทบกนัของโลหะซึ่งเครื่องชวยฟงจะขยายเสียงเหลานี้ไดดังเปนพิเศษ หากมี
เสียงรบกวนมาก เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยนิอาจปดเครื่องชวยฟง ซ่ึงทําใหเดก็ไมไดรับ
ประโยชนจากเครื่องชวยฟง 
 
 10.  คอยเตือนเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินอยาใหสงเสียงดัง ซ่ึงเปนการรบกวนการ
เรียนของเดก็ปกติ นักเรยีนทีอ่ยูในโรงเรียนสอนคนหูหนวกหรือโรงเรียนสําหรับคนหตูึงเปนกลุมที่
สงเสียงดังที่สุด ทั้งนี้เพราะเด็กไมไดยนิเสียงของตนเอง หรือเสียงที่อยูรอบตัว 
 
 11.  เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยนิไมสามารถจดคําบรรยายของครูได ในขณะทีค่รูพูด 
เพราะเดก็จะตองอานริมฝปากของครูประกอบ เพื่อใหเขาใจคําบรรยาย ดังนั้นครูจึงควรแจกหวัขอ
บรรยายของครูใหนักเรียนกอนการบรรยายดวย 
 
 12.  สอนใหเดก็ที่มีความบกพรองทางการไดยนิมีความรบัผิดชอบ และประพฤติปฏิบัติ
เชนเดยีวกับเดก็ปกติอ่ืนๆ 
 
 13.  ช้ีแจงใหเด็กปกตเิขาใจวา ควรปฏิบัตตินอยางไรตอเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน
ที่เรียนรวมชัน้ ชวยใหเด็กปกติเขาใจปญหาและขีดความสามารถของเด็กที่มีความบกพรองทางการ
ไดยนิมากขึ้น 
 
 14.  ควรพูดกบัเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินโดยใชประโยคที่สมบูรณไมควรพูดที
ละคํา หรือพูดกระทอนกระแทน การพดูเปนประโยคจะชวยใหเดก็เดาความหมายไดมากกวาและ 
จะชวยใหเดก็ไดจําโครงสรางของประโยคได 
 
 15.  พูดกับเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยินในลักษณะเดยีวกับที่ทานพูดกับเด็กปกติครู
ไมจําเปนตองตะโกน หรือพดูดวยเสียงอันดังหรือพูดชากวาปกติโดยมเีจตนาใหเดก็เขาในสิ่งที่ครู
พูด เดก็ที่มีความบกพรองทางการไดยนิจะเรียนรูเอง 
 
 16.  แสงสวางอาจเปนปญหาสําหรับเด็กที่มคีวามบกพรองทางการไดยนิ แสงสวางควรตก
ที่ใบหนาของครู ทั้งนี้เพื่อใหเด็กสามารถอานริมฝปากได ยิ่งไปกวานัน้ฉากหลังตองทึบ ครูไมควร
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ยืนพูดที่หนาตาง ประตู หรือฉากหลังที่แสงสวางมาก เพราะจะทําใหเดก็ไมสามารถอานริมฝปากครู
ได 
 
 17.  หากครูตองการใหเด็กทีม่ีความบกพรองทางการไดยินหนัหนามาทางครู ควรใชวิธี
เรียกชื่อเดก็ ไมควรใชวิธีแตะหรือสัมผัส เพราะการเรียกชื่อเปนการฝกใหนกัเรียนรูจกัฟง ในทาง
กลับกัน นกัเรยีนก็ควรปฏิบัติเชนเดยีวกัน เมื่อตองความสนใจจากครู 
 
 18.  ใหโอกาสแกเดก็ที่มีความบกพรองทางการไดยนิออกมารายงานหนาชั้นทั้งนี้เพื่อให
เด็กไดมีโอกาสแสดงออกดวยการพูด ในขณะเดียวกนั ก็เปนการเปดโอกาสใหเดก็ปกติไดฝกการฟง
การพูดและภาษาของเด็กที่มคีวามบกพรองทางการไดยนิ 
 
 19.  หากเดก็ปกติออกมาพูดหนาชั้นครูที่สอนควรสรุปสิ่งที่เด็กปกติพดูใหเด็กที่มีความ
บกพรองทางการไดยินฟงดวย เพื่อปองกนัไมใหเด็กบกพรองทางการไดยินเขาใจคลาดเคลื่อน 
 20.  ใหกําลังใจแกเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยนิอยางสม่ําเสมอเพื่อใหเดก็ไดมี
กําลังใจในการเรียน และมีปญหากับเดก็ปกตินอยที่สุด 
 
กิจกรรมพลศกึษาสําหรับเดก็ที่มีความบกพรองทางการไดยนิ 
 
 บุญมา (2520) ไดกลาววา กจิกรรมพลศึกษาสําหรับเด็กพเิศษนั้นมจีุดประสงคที่จะชวยให
เด็กที่มีความพกิารดานใด ดานหนึ่งไดมีความเจริญเติบโต ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม เพือ่
ทดแทนความพิการของตนเอง โดยการเขารวมกิจกรรมพลศึกษา เพื่อชวยใหเด็กพกิารเหลานั้น ได
แกไขและปรบัปรุงตนเอง ดังตอไปนี ้
 

1.  เพื่อชวยแกไขสภาวะผิดปกตขิองรางกายบางสวนที่สามารถจะปรับปรุงแกไขได 
2.  เพื่อชวยเดก็ปองกันตวัเอง และปองกันความผิดปกตบิางอยาง 
3.  เพื่อใหโอกาสเด็กไดเรียนรู และไดเขารวมกิจกรรมพลศึกษาและกฬีาที่ใชเวลาวาง 
4.  ปรับปรุงความสมบูรณของรางกายโดยเนนใหมีการพฒันาการสูงสุดของระบบอนิทรีย 
5.  เพื่อชวยใหเด็กแตละคนพฒันาความรู ความซาบซึ้งของขีดจํากัดทางกายและสมอง 
6.  เพื่อชวยใหเด็กปรับตวัทางสังคม การสรางความรูสึกถึงคุณคาและคาของตนเอง 
7.  เพื่อชวยเหลือเด็กแตละคนไดเสริมสรางความรูและความซาบซึ้งที่เกี่ยวกับกลไกทาง

รางกาย    
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  สุชาศนีย (2544) ไดกลาววา วิธีสอนพลศึกษาใหแกเด็กพเิศษตองจัดใหเหมาะกับความ
บกพรองของเด็กพิเศษแตละประเภท ทั้งนีค้รูผูสอนจะตองประยุกตและดัดแปลงมาจากวิธีการสอน
พลศึกษาของเด็กปกติ เพื่อกระตุนความสามารถทางดานกีฬาที่อยูในรางกายของเดก็ใหปรากฎ
เดนชัดออกมา และใหโอกาสในการแสดงความสามารถดานกฬีาของเด็กอยางเต็มที่ โดยครูไมปด
กั้นแตในทางตรงกันขามครูตองเปนผูสนับสนุนและหาอุปกรณกฬีาใหแกเด็กอยางเหมาะสม ถาเดก็
พิเศษคนใดปดกั้นตนเองหรอืคิดวาตนเองมีปมดอย เปนสิ่งที่ครูผูสอนจะตองศึกษาหาวิธีการในการ
กระตุนใหเด็กเกิดความเชื่อมัน่ในตนเองและกลาแสดงออกซึ่งความสามารถทางกีฬาของตน โดยใช
วิธีการสอนตางๆ ดังนี้ 
 

1.  การสอนดวยการพูดหรืออธิบาย เพื่อใหเด็กเขาใจในเนื้อหาพื้นฐานของการกีฬาทัว่ไป 
 

 2.  การใชโสตทัศนูปกรณประกอบ เชน ภาพนิ่ง ภาพยนตร ภาพเลื่อน สไลด วิดีโอเทป เปน
ตน เพื่อใหเดก็ไดเหน็ภาพทีต่นเองพอจะกระทําได 
 
 3.  การสอนโดยการสาธิต วธีินี้จะชวยใหเด็กเหน็การปฏบิัติจริง จะทําใหเด็กเกิดความ
เชื่อมั่นในความสามารถของตนเพราะไดมกีารทดลองจริง ไดเคลื่อนไหวจริง ซ่ึงเดก็จะคนพบความ
ถูกตองหรือส่ิงที่ตนเองตองแกไข 
 

3. การสอนแบบแกปญหา วิธีการสอนแบบนีส้ามารถชวยใหเด็กไดใชความคิดในการหา
เหตุผลที่เหมาะสมในการปฏิบัติกิจกรรมกีฬาของตนเอง 

 
จรวยพร (2521) ไดกลาวถึง การสอนพลศึกษาสําหรับเดก็ที่ความบกพรองทางการไดยิน

ดังนี ้
 

 1.  ครูพลศึกษาตองเปนตัวอยางที่ดีในดานตางๆ เชน การตรงตอเวลาสอน ความ
กระฉับกระเฉง ไมเฉื่อยชา ความสะอาดของรางกาย การแตงกาย ความโอบออมอารี ความรูระเบียบ
วินัยและความสามารถเฉพาะตัวเปนตน เพราะเดก็เหลานี้จะสนใจและคอยสังเกตครูหูปกติ
ตลอดเวลาดวยความเอาใจใสและสนใจ 
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 2.  ใหความรกั ความอบอุนแกเด็กเสมอหนากันทุกคน ซ่ึงอาจทําไดงาย เพราะชั้นเรยีน
สําหรับคนหูหนวกมกัมีนกัเรยีนไมเกิน 10-12 คน ครูพลศึกษาอาจใชวิธีตรวจรางกายอยางละเอียด 
โดยการถูกตองตัวเดก็บาง จะเปนการสรางความรัก ความอบอุนเปนอยางด ี
 
 3.  สงเสริมการแสดงออกเปนกลุม เปนรายบุคคล เชน การแสดงเลียนแบบธรรมชาติ การ
แขงขันเดีย่ว-หมู เพื่อฝกความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 
 
 4.  ในการสอน ตองคํานึงถึงแสงสวางที่สองมายังครู โดยเฉพาะบริเวณใบหนา เดก็จะได
อานริมฝปากที่ครูพูด การพดูพยายามพูดดวยภาษางายๆ ส้ันๆ พูดไมเร็วเกนิไป ระยะพูดไมไกลนัก 
และตองอยูระดับ (สูงต่ํา) ใกลเคียงกับเดก็ดวย 
 
 5.  ตองอดทนตอปญหา อุปสรรค ตองใจเย็นตอกิริยาทาทางแปลกๆ เชน การกระชากแขน
ครู การดึงแขนเสื้อ ดึงกางเกง ตี หรือสะกิดเพื่อใหครูสนใจ เหลานี้ตองระลึกเสมอวาเราสอนพิการ
ตองอดทน โดยเฉพาะตองรับสภาพความจริงวา การสอนจะใหไดผล โดยใชเวลาเทาคนปกติยอม
เปนไปไมได 
 
 6.  เด็กเหลานีช้อบคําชมเชยมากๆ การยิ้ม การตบมือ การชูหัวแมมือ การจับมือ โอบอุม 
โอบกอด จะชวยใหเด็กมีความสุข และความอบอุนใจยิ่งขึ้น 
 
 7.  การจัดหากจิกรรมแปลกๆ ใหมๆ มาสอนบาง เพื่อใหเกิดความกระตือรือรนในการเรียน
การสอน 
 
 8.  ตองระมัดระวังอันตราย หลีกเลี่ยงการเสี่ยงภัยในการเลน สังเกตเด็กปวยหรือ ไม
แข็งแรง หากมีส่ิงใดผิดปกติตองรีบปรึกษาผูเชี่ยวชาญหรือแพทยทนัที 
 

ลออ ชูจิตร และประวีณ (2519) ไดกลาววา ผูสอนควรพยายามหาวิธีเลนที่สนุกสนาน
เพลิดเพลินเพือ่ใหเกดิความสนใจ และอยากที่จะเรียนจะเลน การสอนหากกระทํากบันักเรียน ส่ิงที่
ไมควรมองขามไปคือ ทุกครั้งที่เด็กสามารถทําไดถูกตอง ผูสอนควรใหกําลังใจ หรือรางวัลกับเดก็ 
เชนการยิ้ม การชูนิ้วหวัแมมอื การตบมือ การผงกศีรษะหรือใหขนมเล็กๆนอยๆ การชมดวยคําพูด
ชาๆ ในทางตรงขาม ถาเด็กทําไมถูกตอง หรือทําไมไดไมควรดุหรือแสดงทาทางเกรี้ยวกราด ทาเบื่อ
หนาย เพราะทาํใหเดก็เสียกําลังใจ ทอแท และเบื่อหนายตอการฝก โดยเฉพาะในเด็กหหูนวกมาก
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หรือในเด็กหหูนวกสนิท การสอนยิ่งยากขึ้นตามลําดับหลักการสอนคนหูหนวกนกัการศึกษาทาง
การศึกษาคนหูหนวกไดคนควาวิธีสอนไว 2 วิธีดังนี ้

 
 1.  การสอนแบบใชริมฝปาก (oralism)  คือ การสอนพูด โดยเฉพาะใหหัดใชริมฝปาก ลําคอ 
ออกเสียง ไมใชทาทาง 
 
 2.  การสอนแบบผสม หรือใชการสื่อสาร โดยใชหลายๆ วิธีประกอบซึง่ไดแก 
 

2.1  signing (ภาษาใบ) 
2.2  finger spelling (การสะกดดวยนิว้มือ) 
2.3  speech (การพูด) 
2.4  lip readings (อานจากปาก) 
2.5  cued speech (ภาษามือประกอบการสอนพูด) 

 
สุชาศนีย (2544) ไดกลาวถึง หลักในการจัดพลศึกษาในโรงเรียนสําหรับเด็กที่มีความ

บกพรองทางการไดยิน มดีังนี้ 
 

 1.  หลักการสอนพลศึกษาใหแกเด็กประเภทนี้ที่สําคัญคือ การใชภาษามือ การอานริมฝปาก 
การสะกดนิ้วมือ ครูพลศึกษาจึงควรยนืในจุดที่มีแสงสวางใหเดก็มองเหน็ไดถนัด 
 
 2.  การสอนเดก็ประเภทนี้ทีสํ่าคัญอีกประการหนึ่งคือการสาธิต เพราะเด็กไมไดยนิเสียง 
อาจจะมีความเขาใจที่ชากวาเด็กปกติ ดังนัน้การสอนดวยการสาธิตและใหเด็กปฏิบัตจิริงจะเปนวิธี 
ที่ดี 
 
 3.  เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยนิจะเปนเด็กที่ชอบการยกยองชมเชยมาก ดังนั้นในการ
สอนครูจึงควรแสดงอาการชมเชย เชน การยิ้ม การตบมือ การจับมือโอบอุม การชูหัวแมมือ จะทําให
เด็กเกิดความสขุ และอบอุนใจมากขึ้น 
 
 4.  สงเสริมการเลนเปนหมูเปนกลุม เพื่อฝกความสามัคคี ความโอบออมอารี ชวยเหลือ
เกื้อกูลกัน 
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 5.  สถานที่การเลนเกมหรือกีฬาสามารถใชไดเหมือนคนปกต ิ
 
 6.  อุปกรณกฬีาตางๆ ใชเหมอืนปกติ แตควรฝกใหเดก็มีความรับผิดชอบเลนแลวเก็บไวที่
เดิมเพราะธรรมชาติของเด็กประเภทนี้จะไมซาบซึ้งเรื่องระเบียบวินยัและคุณธรรมที่เปนนามธรรม 
จึงสามารถฝกสอดแทรกไวในการเรียนพลศึกษาได 
 
 7.  เด็กพกิารทางหูจะเปนเด็กที่มีอารมณรุนแรง ดังนั้นครพูลศึกษาจะตองใจเยน็มีความ
ยุติธรรมกับเดก็มากที่สุด 
 

จรวยพร (2521) ไดกลาวเพิม่เติมถึง ปญหาในการสอนกจิกรรมพลศึกษาแกเด็กที่มีความ
บกพรองทางการไดยินดังนี ้

 
1.  ขาดอุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก เนื่องจากขาดงบประมาณ 
 

 2.  เด็กแตละคนมีปญหา มักจะดื้อ ซน มีความเอาใจใสความสนใจกิจกรรมชั่วขณะ ชอบ
แกลงหรือรังแกกันมากกวารวมกิจกรรม 
 
 3.  ส่ือภาษาทีใ่ชไมกวางขวาง เด็กและครูไมคอยเขาใจชดัเจน 
 
 4.  ตองใชเวลาฝกสอนนานกวาเด็กปกติ และเด็กมกัหมดกําลังใจเสียกอน 
 
 5.  กิจกรรมที่เลือกมามักมีปญหา เชน การเลนผาดโผน เด็กสนใจแตระวังความปลอดภัย
ยาก เด็กไมไดยินคําสั่ง แมไมตั้งใจขัดคําสัง่ สวนกิจกรรมอื่นๆ มักขาดอุปกรณ และสถานที่ 
 
 6.  ผูมีอํานาจไมสนับสนุนจรงิจัง 
 
 7.  ขาดครูผูมีความรูดานพลศึกษา (บางโรงเรียนไมมีครูวุฒิพลศึกษา) 
 

จากที่กลาวมาแลวสามารถสรุปไดวาเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน หมายถึง เด็กที่มี
การสูญเสียการไดยิน ตั้งแต 26-89 เดซิเบล เด็กพวกนี้เรียกวา “เด็กหูตึง” สําหรับเด็กที่มีการสูญเสีย
การไดยิน ตั้งแต 90 เดซิเบล ขึ้นไปจะเรียกวา “เด็กหูหนวก” ดังนั้นการที่เด็กสูญเสียการไดยินทําให
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มีผลกระทบตอการพัฒนาความสามารถในการเรียนรูหรือการสื่อสารทางดานภาษาของเด็ก 
เนื่องจากเด็กไมสามารถที่เขาใจภาษาหรือการรับรูการไดยิน จึงสงผลตอบุคลิกภาพของเด็กที่มีความ
บกพรองทางการไดยิน และยังสงผลไปในดานของการคิดอยางมีเหตุผล ขาดความคิดในดาน
นามธรรม และเมื่อความสามารถในการใชภาษาอยูในขีดจํากัด กอใหเกิดความคับของใจ ขาดการ
ควบคุมตนเอง เอาแตใจ ขาดความเชื่อมั่นในตนเองชอบโออวด และระแวงสงสัย ซ่ึงเปนปญหาใน
ดานอารมณของเด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน 

 
การจัดกจิกรรมพลศึกษาสําหรับที่มีความบกพรองทางการไดยิน นั้นมจีุดประสงคเพือ่จะ

ชวยใหเด็กไดเขารวมกิจกรรมทางพลศึกษา กอใหเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน รูจกัใชเวลาวาง
ใหเปนประโยชน ปรับปรุงแกไขพัฒนาความสามารถของรางกายทําใหเกิดสมรรถภาพทางกายทีด่ี
ตอรางกายและนําไปสูการปรับตัวเขากับสงัคม 
 

ทฤษฎีและหลักการเกี่ยวกับความหมายและองคประกอบสมรรถภาพทางกาย 
 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 

จากการศึกษาคนควาเกีย่วกบัทฤษฎีและหลักการขององคประกอบสมรรถภาพทางกายนั้น 
นักพลศึกษาไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไวหลายทาน ดังนี้ 

 
จรินทร (2519) ไดใหความหมายวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง “ความสามารถของบุคคล

ที่แสดงออกมาสามารถควบคุมตนเองไดดแีละรวมถึงความสามารถอื่นๆที่รางกายปฏิบัติงานหรือ
ภารกิจตางๆไดเปนเวลานานๆโดยไมเกิดความเหน็ดเหนื่อยงายและไดผลดีไมเสื่อมประสิทธิภาพ 

 
จรวย และอุดม (2516) กลาววา 
 

...สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลที่แสดงออกมา สามารถควบคุมตัวเอง
ไดดี และรวมหมายถึงความสามารถอื่นๆที่รางกายแสดงตองานมีพื้นฐานที่สําคัญ คือ ความ
อดทน ความแข็งแรง ความเร็ว ความวองไว ที่สามารถเปลี่ยนทิศทางของรางกาย ความออนตัว 
และกําลัง... 
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สุเนตร (2524) ไดใหความหมายสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
 
...ลักษณะของสภาพรางกายที่มีความสมบูรณ แข็งแรง อดทนตอการปฏิบัติงาน มีความ
คลองแคลววองไว รางกายมภีูมิตานทานโรคสูง ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเปนผูที่มี
จิตใจราเริงแจมใส และมีรางกายสงาผาเผย สามารถปฏิบัติภารกิจ การงานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ... 
 
สมชาย (2521) กลาววา 
 
...สมรรถภาพทางกายหรือความสมบูรณ หมายถึง ความพรอมทางดานรางกายและจิตใจ
ของบุคคล ซ่ึงสามารถที่จะประกอบกิจกรรมอยางมีประสิทธิภาพ โดยมอีงคประกอบที่
สําคัญ คือ กําลัง ความเร็ว ความอดทน ความคลองแคลววองไวและสุขภาพ... 
 
สมบัติ (2519) กลาวถึง สมรรถภาพทางกายวา หมายถึง 
 
...ความสามารถที่จะปรับตัวเกี่ยวกับความตองการทางกายในสภาวะฉกุเฉิน หรือการปฏิบัติ
กิจกรรมตอเนือ่งเปนเวลานาน โดยไมเหนด็เหนื่อยในขณะที่เกิดสภาวะฉุกเฉิน ทาน
สามารถจะมีพลังมากกวาปกติระดับฟต หรือความสมบูรณตัดสินไดจากความพรอมของ
กลามเนื้อ และอวัยวะในรางกายของทาน ซ่ึงทั้งสองสิ่งจะสนับสนุนการเขารวมกิจกรรม
ประจําวนั และสามารถปรับตัวไดดีในสภาวะฉุกเฉิน... 
 
วรศักดิ์ (2527) ไดกลาวถึงความหมายของคาํวา สมรรถภาพทางกาย พอสรุปไดวา 

สมรรถภาพทางกายหมายถึง “...ความสามารถของรางกายที่จะปฏิบัติหนาที่ประจําในสังคมอยางมี
ประสิทธิภาพโดยไมเหนื่อยออนจนเกินไป และสามารถสงวนถนอมกําลังไวใชในยามฉุกเฉิน และ
ใชเวลาวางเพือ่ความสนุกสนานและความบันเทิงในชวีิตของตนเองดวย...” 

 
วิริยา (2529) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในการปฏิบัติ

กิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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สุพิตร (2541) กลาววา 
 
...สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของรางกายที่อยูในสภาพที่ดีเพือ่ที่จะชวยใหบุคคล
สามารถทําภารกิจประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยงของปญหาทาง
สุขภาพ โดยขาดการออกกําลังกายสรางความสมบูรณ และแข็งแรง ของรางกายในการที่จะ
เขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายไดอยางหลากหลาย... 
 
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเตนรํา แหงประเทศสหรัฐอเมริกา 

(AAHPERD cited in Safrit, 1990) ไดกลาววาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ภาวะที่ดขีองรางกายที่
ทําใหคนเราสามารถปฏิบัติภารกิจประจําวันไดอยางแข็งขัน กระฉับกระเฉง ลดการเสี่ยงเกี่ยวกับ
สุขภาพอันเนือ่งมาจากการขาดการออกกาํลังกาย และเปนการจัดสมรรถภาพพื้นฐานสําหรับเขารวม
กิจกรรมตางๆได 

 
Howell et al. (1986) ไดกลาววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกายในการ

กระทํากจิกรรมอยางไดผลและมีประสิทธิภาพ รวมถึงความสมบูรณของรางกายปราศจากโรคภัยไข
เจ็บ ประกอบดวยพัฒนาการทางดานกลามเนื้อ ความวองไวและความอดทน 

 
Safrit (1986) ไดกลาวไววา ถึงแมวาคําวา สมรรถภาพทางกายจะมีความหมายหลาย ๆ ทาง 

แตโดยทัว่ไปมีใชอยู 2 ลักษณะคือ 
 
1.  ความสามารถในการปรับตัวและฟนคืนสูสภาพปกติหลังจากการทํางานหนกั 

 2.  ความสามารถในการทํากจิวัตรประจําวนัดวยความกระฉับกระเฉงวองไวโดยไมรูสึก
เหนื่อยและมกีาํลังเหลือพอที่จะประกอบกจิกรรมยามวางดวยความเพลิดเพลิน และสามารถ
เผชิญหนากับเหตุการณทีไ่มคาดฝน 
 

The president’s council on physical fitness and sports (1991 cited in Mood et al.) กลาววา 
สมรรถภาพทางกาย คือความสามารถในการประกอบงานประจําวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ มี
พลังงานพอทีจ่ะประกอบกจิกรรมในเวลาวางเพื่อความสนุกสนานและสามารถเผชิญกับเหตุการณที่
ไมคาดคิดมากอน 
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Miller et al. (1991) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปวา เปน
ความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย ซ่ึงแสดงใหเห็นจากผลของระบบหลอดเลือดและหวัใจ 
ความอดทน ความแข็งแรง ความออนตวั การประสานงานกันและการวดัสวนประกอบของรางกาย 

 
จากความหมายและคําจาํกัดความดังกลาว สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง

ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจวัตรประจาํวันไดดวยความกระฉับกระเฉงและฟนตัว
กลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว อีกทั้งไมมีปญหาเกี่ยวกบัสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออก
กําลังกาย 

 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
 จากความหมายของสมรรถภาพทางกายที่มีผูเชี่ยวชาญไดกลาวไวขางตนนั้นจะเห็นไดวา
สมรรถภาพทางกายสามารถแบงเปนองคประกอบตางๆได ดังนี้ 
 

สํารวล (2520) กลาววา สมรรถภาพทางกาย มีองคประกอบ 5 อยาง คือ 
 

 1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ( muscular  strength ) หมายถึง ความสามารถสูงสุดของการ
หดตวัคร้ังหนึง่ ๆ ของกลามเนื้อ 
 
 2.  ความทนทานของกลามเนื้อ ( muscular endurance ) หมายถึง ความสามารถของ
กลามเนื้อที่ทํางานอยางตอเนือ่งกันไดนาน  ๆ 
 
 3.  ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ( circulatory endurance ) หมายถึง
ความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจของรางกายในการปรับตัวตอการหดตวัของ
กลุมกลามเนื้อที่ทํางานในระยะเวลายาวนาน 
 
 4.  ความออนตัว ( flexibility ) หมายถึง ความสามารถในการทํางานของขอตอเอ็น และ
กลามเนื้อยดึขอตอใหยดืหยุนได 
 
 5.  เนื้อเยื่อไขมัน ( body composition ) ไขมัน ( fat ) เปนสวนประกอบของรางกาย ซ่ึง
จํานวนเปอรเซ็นตไขมันในแตละบุคคลแตกตางกัน ถึงแมวาอายุ หรือน้ําหนกัของรางกายใกลเคียง
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กันหรือเพศเดยีวกัน แตโดยเฉลี่ยแลว ผูหญิงจะมีไขมันมากกวาผูชาย 10% และสวนปลอดไขมัน  
( lean body mass ) ผูชายมีมากกวา 18 – 20 กิโลกรัม 
 

สมบูรณ (2531) ไดแบงองคประกอบสมรรถภาพทางกายในการประกอบกิจกรรมทาง
ทหาร โดยกลาววา ส่ิงสําคญัที่จะชวยใหความสามารถแสดงออกอยูในระดับสูง คือ ความสมบูรณ
ของรางกาย ซ่ึงความสมบูรณของรางกายนั้นมีองคประกอบที่สําคัญ คือ 

 
1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscular strength) 
2.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (cardiovascular endurance) 
3.  ความอดทนของกลามเนือ้ (muscular endurance) 
4.  พลังของกลามเนื้อ (power) 
5.  ความเร็ว (speed) 
6.  ความคลองตัว (agility) 
7.  ความออนตัว (flexibility) 
8.  การทรงตัว (balance) 

 
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา  

(AAHPERD cited in Safrit, 1990) กลาวไววา องคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อการ
มีสุขภาพดี ประกอบดวย 

 
1.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
2.  สวนประกอบของรางกาย 
3.  ความออนตัว 
4.  ความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 

 
Johnson and Stolberg (1971) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายไวดังนี้ 
 
1.  สมรรถภาพของระบบการหายใจและไหลเวยีนโลหติ (cadiovascular) 
2.  ความอดทน (endurance) 
3.  ความแข็งแรง (strength) 
4.  ความออนตัว (flexibity) 
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5.  สวนประกอบของรางกาย (body composition) 
 

Hoeger (1989) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเปน 2 ประเภทคือ 
 

 1.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ( health – related physical fitness ) มี 5 
องคประกอบคือ 
 

1.1  ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ ( cardiovascular endurance ) 
1.2  ความอดทนของกลามเนื้อ ( muscular endurance ) 
1.3  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ( muscular strength ) 
1.4  ความออนตัว ( flexibility ) 
1.5  สวนประกอบของรางกาย ( body composition ) 

 
 2.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับการมีทักษะที่ดี ( skill - related physical fitness ) 
องคประกอบตาง ๆ เหลานี้เปนสิ่งสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายทีส่งผลใหนักกฬีาประสบ
ความสําเรจ็แตไมเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับการมีสุขภาพดี ประกอบดวย 
 

2.1  ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ ( cardiovascular endurance ) 
2.2  ความอดทนของกลามเนื้อ ( muscular endurance ) 
2.3  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ( muscular strength ) 
2.4  ความออนตัว ( flexibility ) 
2.5  สวนประกอบของรางกาย ( body composition ) 
2.6  ความคลองแคลววองไว ( agility ) 
2.7  การทรงตัวที่สมดุล ( balance ) 
2.8  การทํางานประสานกนัของระบบประสาทและกลามเนื้อ ( coordination ) 
2.9  พลัง ( power ) 
2.10  ปฏิกิริยาตอบสนอง ( reaction time ) 
2.11  ความเร็ว ( speed ) 
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สําหรับ Getchell et al. (1998) ไดกลาวถึง องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ
กับสุขภาพ ( health – related physical fitness ) และองคประกอบที่เกีย่วของกับทักษะเกี่ยวกับกฬีา  ( 
athletic skill หรือ sport performance ) หรือ ความมีสมรรถภาพทางกลไก (motor fitness) ไววา 

 
...ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต และสัดสวนของรางกาย เปนองคประกอบพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวของกับสขุภาพ สวนลักษณะเฉพาะอีกประการหนึ่งที่กลาวถึงอยูเสมอ คือสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวกับทักษะกฬีา หรือ ความมีสมรรถภาพทางกลไก ซ่ึงเปน องคประกอบ
เฉพาะสําหรับนักกฬีา เชน พลัง ความเร็ว ความคลองตัวและความสมดลุย เปนตน... 
 
สวน Power and Dodd (1997) ไดกลาวถึง องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของ

กับสุขภาพไววา มีองคประกอบที่สําคัญ 5 ประการ ไดแก ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต     
( cardiovascular endurance ) ความอดทนของกลามเนื้อ ( muscular endurance ) ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ ( muscular strength  ) ความออนตัว ( flexibility ) สวนประกอบของรางกาย ( body 
composition ) สวนนกักีฬานัน้จะตองมีองคประกอบที่ 6 คือ สมรรถภาพทางกลไก เพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการเคลื่อนไหวอยางมีคณุภาพ เชน ความคลองแคลววองไว ( agility ) การทํางาน
ประสานกันระหวางระบบประสาทกับกลามเนื้อ ( coordination ) เปนตน 

 
นอกจากนี้ Stone and Kroll (1978) ยังกลาวถึงองคประกอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ

กับการมีทักษะ ( skill – related physical fitness ) ที่ดีไววาควรจะมีองคประกอบดังนี ้
 
1.  การใชพลังงานแบบใชออกซิเจน ( aerobic power ) 
2.  การใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจน ( anaerobic power)  
3.  ความอดทนของกลามเนือ้ ( muscular endurance ) 
4.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ( muscular strength ) 
5.  ความเร็ว ( speed ) 
6.  พลัง ( power ) 
7.  ความออนตัว ( flexibility ) 

 
จากที่กลาวมาขางตนเกีย่วกบัองคประกอบสมรรถภาพทางกายจึงพอสรุปไดวา

องคประกอบสมรรถภาพทางกายแบงเปน 2 ประเภทดังนี้ 



 
 

35 

1.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ( health – related physical fitness ) ซ่ึงองคประกอบ
เหลานี้มีความสําคัญตอการมีสุขภาพดีของประชาชน 

 
1.1  ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ ( cardiovascular endurance ) 
1.2  ความอดทนของกลามเนื้อ ( muscular endurance ) 
1.3  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ( muscular strength  ) 
1.4  ความออนตัว ( flexibility ) 
1.5  สวนประกอบของรางกาย ( body composition ) 

 
2.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับการมีทักษะที่ดี ( skill - related physical fitness ) ซ่ึง

องคประกอบเหลานี้มีความสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายที่ สงผลใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ
แตไมเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับการมีสุขภาพดี  

 
2.1  ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ ( cardiovascular endurance ) 
2.2  ความอดทนของกลามเนื้อ ( muscular endurance ) 
2.3  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ( muscular strength ) 
2.4  ความออนตัว ( flexibility ) 
2.5  สวนประกอบของรางกาย ( body composition ) 
2.6  ความคลองแคลววองไว ( agility ) 
2.7  การทรงตัวที่สมดุล ( balance ) 
2.8  การทํางานประสานกนัของระบบประสาทและกลามเนื้อ ( coordination ) 
2.9  พลัง ( power ) 
2.10  กิริยาตอบสนอง ( reaction time ) 
2.11  ความเร็ว ( speed ) 

 
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

การที่จะทราบถึงภาวะของรางกายเกี่ยวกับความสามารถที่จะทําหนาทีต่าง ๆ ไดในระดับใด
ระดับหนึ่ง ทําไดโดยการทดสอบสมรรถภาพ ซ่ึงมีวิธีการวัดหรือทดสอบสมรรถภาพในหลาย ๆ 
องคประกอบ คือ (ชุมพล, 2536) 
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 1.  การทดสอบในหองทดลอง ( laboratory test ) ใชสําหรับการศึกษาทดลองในเรื่องที่มี
ความซับซอน ซ่ึงไมสามารถศึกษาไดลึกซึ้งหากปราศจากอุปกรณที่มีความละเอียดพอ เชน   
ลอเล่ือนกล ( treadmill ) จักรยานวดังาน ( bicycle ergometer ) เครื่องกาววดังาน ( stepping 
ergometer ) เครื่องวิเคราะหกาซ ( gas analyzer) เครื่องคอมพิวเตอร ( computer ) เปนตน 
 
 2.  การทดสอบภาคสนาม ( field test ) เปนการทดสอบทางออม ซ่ึงมีขอดี คือ การนาํไปใช
งายและสะดวกในการทดสอบ ประหยดัเงินและเวลา สามารถทดสอบไดพรอมกันเปนจํานวนมาก 
ตัวอยางแบบทดสอบดังกลาว คือ KASETSART youth fitness test, AAHPER youth fitness test , 
Internationals Committee for Standardization of Physical Fitness Test ( ICSPFT ) , AAHPERD 
Health – Related physical fitness test. 
 

เครื่องมือหรือกระบวนการสาํหรับทดสอบตองมีความตรง ( validity ) ความเชื่อมั่น  
( reliability ) และมีความเปนปรนัย ( objectivity ) อีกทั้งมีเทคนิคในการทดสอบที่เปนมาตรฐานการ
ทดสอบมีหลายแบบวิธีแตกตางกันออกไป แบบทดสอบแตละชนดิมีวตัถุประสงค เพื่อจะทราบ
สมรรถภาพทางกายของผูเขารับการทดสอบใหครอบคลุมในทุกดานเปนประเดน็สําคัญสําหรับ
บุคคลทั่วไปที่ไมใชนักกฬีา การทดสอบสมรรถภาพทางกายจะทําใหทราบถึงระดับความสามารถ
หรือระดับสมรรถภาพทางกายในแตละดาน สามารถเลือกกิจกรรมการออกกาํลังกายใหเหมาะสม
กับความสามารถของตนได (ชุมพล, 2536) 

 
ประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

ชุมพล ( 2536) กลาววา ประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกายดังตอไปนี ้
 

 1.  เปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของรางกาย หรือสวนที่บกพรองใหมีความ
สมบูรณ และมีประสิทธิภาพอยางเต็มที ่
 

 2.  เปนแนวทางในการตัดสนิใจเลือกกจิกรรมการออกกําลังกายหรือกฬีาไดอยาง 
เหมาะสม 

 
 3.  เปนการจูงใจใหผูที่ตองการออกกําลังกายพัฒนาความสามารถของรางกายและรักษา
ความสมบูรณของรางกายใหคงอยูอยางสม่ําเสมอ 
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 4.  ชวยใหโรงเรียนจดัโครงการวัดผลทางพลศึกษาได 
 
 5.  ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สามารถใชเปนขอมูลสําหรับผูฝกสอนหรือผู
ควบคุมโปรแกรม เพื่อวิเคราะหผลของการฝก ขอดี ขอเสีย ของการฝกซอม และนําไปปรับปรุงแบบ
ฝกหรือกิจกรรมการฝกใหเหมาะสม 
 

วัลภา และคณะ (2542) ไดกลาวเพิ่มเติมถึงประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ไวดังนี ้

 
 1.  การคัดเลือกตัว ( athletes selection ) ในการคัดเลือกตวันักกีฬา เพื่อเขารวมฝกซอมกีฬา
ใหมีประสิทธภิาพมากที่สุด การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสําคัญมาก เชน นักกรีฑาวิ่ง
ระยะสั้น ควรจะคัดเลือกนักกีฬาที่มีความเร็ว หรือสมรรถภาพการไมใชออกซิเจน ( anaerobic 
capacity ) สูงกอน นักยิมนาสติกควรจะคดัเลือกนักกีฬาที่มี่ความออนตัว ( flexibility ) ดีกอน 
 
 2.  การวินิจฉยั ( diagnosis ) ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สามารถนําไปวินิจฉัยวา 
นักกฬีาแตละคนมีความบกพรองของสมรรถภาพทางกายดานใด และควรจะฝกเสริมสรางอยางไร 
 
 3.  การประเมนิ ( assessment ) การทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละครั้งนั้นสามารถนาํผล
การทดสอบมาใชประเมินถึงความกาวหนาหรือพัฒนาการดานสมรรถภาพทางกายของนักกฬีาใน
แตละชวงของการฝกซอม นอกจากนัน้ ยังสามารถ ใชประเมินระหวางกลุมบุคคลไดเปนอยางดีอีก
ดวย 
 
 4.  การพยากรณ ( prediction ) ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สามารถใชเปนแนวทาง
ในการทํานายหรือแนะนําใหบุคคลเลนกฬีาตรงกับความเดนของสมรรถภาพทางกายของตัวเอง 
นอกจากนั้นสามารถใชพยากรณผลการแขงขันแตละรายการ ซ่ึงนักกฬีาคนใดหรือทีมใดที่มีความ
พรอมของสมรรถภาพทางกายที่ดีกวายอมสงผลใหไดรับชัยชนะจากการแขงขันมากยิ่งขึ้น 
  
 5.  การเปนขอมูลยอนกลับ ( feedback ) เมื่อมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลัง
การฝกซอมกีฬาแลว ผลการทดสอบจะเปนขอมูลยอนกลับที่ดีสําหรับผูฝกสอน ที่จะนําไปปรับปรุง
โปรแกรมการฝกซอมใหมีความเหมาะสมและมีประสิทธิภาพสูงสุดตอการแขงขัน 
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 6.  การแบงกลุม ( classification ) ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย สามารถใชแบงระดับ
สมรรถภาพทางกายของนกักฬีา ในกรณีที่มนีักกฬีามากและมีพื้นฐานสมรรถภาพทางกายไมเทากัน 
เพื่อเปนประโยชนตอการจดัโปรแกรม ใหมีความหนกัเบาของการฝกไดอยางเหมาะสมและมี
คุณภาพมากขึน้ 
 
 7.  การเปนแรงจูงใจ ( motivation ) ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายแตละครั้ง จะบง
บอกถึงความสามารถในการทํางานสูงสุดของรางกาย ดงันั้นขณะที่รับการทดสอบนกักีฬาจะตองใช
ความตั้งใจและพยายามเต็มที่ เพื่อทราบสมรรถภาพทางกายของตนเอง หรือผลที่เกิดจากการฝกซอม 
 
 กรมพลศึกษา (2539) ไดกลาวถึงประโยชนของการทดสอบสมรรถภาพทางกายไวดังนี้ 
 
 1.  เปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของรางกายหรือสวนที่บกพรอง ใหมีความ
สมบูรณและมปีระสิทธิภาพอยางเต็มที ่
 
 2.  เปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของรางกาย เพื่อนําไปสูการเลนกีฬาประเภท
ตางๆ  
 
 3.  เปนสื่อในการกระตุนนักออกกําลังกาย พัฒนาความสามารถของรางกายและรักษาความ
สมบูรณของรางกายใหคงอยูอยางสม่ําเสมอ 
 
 4.  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย นอกจากทําใหทราบระดับความสามารถของรางกายใน
แตละดานแลว ในนกักฬีาผลการทดสอบยังสามารถนําไปวิเคราะหผลการฝกซอม ขอดีขอเสียของ
การฝกซอม ทําใหผูฝกสอนสามารถปรับปรุงแบบฝกและกิจกรรมการฝกใหเหมาะสมกับนักกฬีาใน
แตละประเภท และปรับปรุงสมรรถภาพทางกายสวนที่บกพรองตอไป 
 
 5.  ใชเปนพืน้ฐานในการศึกษาขอแตกตางดานสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปของนักกีฬา
ประเภทตาง ๆ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ Physical Best ของ AAHPERD 
 
 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) 
ซ่ึงทําหนาที่สงเสริมสุขภาพพลานามัยของประชาชนชาวอเมริกัน โดยเฉพาะอยางยิ่ง สมรรถภาพ
ทางกายของเยาวชนเพราะมีความเชื่อวาสมรรถภาพทางกายจะทําใหมีผลตอความมั่นคงของประเทศ 
และไดคิดคนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายขึ้น คือ AAHPER Youth fitness test  
วิริยา (2529) และในป ค.ศ. 1957 ไดทําการทดสอบเด็กชายและเด็กหญิงชาวอเมริกันระดับ
ประถมศึกษาปที่ 5 ถึงระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 จํานวน 8,500 คน การทดสอบครั้งนี้นับวา ไดรับ
ผลสําเร็จอยางดียิ่งเพราะทําใหเขาไดทราบความบกพรองของสุขภาพของตนและหันมาสนใจ ตื่นตัว 
ในการสรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเปนการใหญ รัฐบาลในสมัยของประธานาธิบดี ไอ
เซนเฮาร ไดใหการสนับสนุนเปนพิเศษและตั้งคณะกรรมการสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชนขึ้น
ชุดหนึ่งเรียกวา President’s council on youth fitness ซ่ึงมีหนาที่รับผิดชอบเรื่องสมรรถภาพทางกาย
ของเยาวชนโดยเฉพาะ แบบทดสอบประกอบดวย ขอทดสอบ 7 รายการ ดังนี้ 
 

1.  ดึงขอ สําหรับนักเรียนชาย, งอแขนหอยตัว สําหรับนักเรียนหญิง 
2.  ลุก-นั่ง 
3.  วิ่งเก็บของ 
4.  ยืนกระโดดไกล 
5.  วิ่ง 50 หลา 
6.  ขวางลูกซอฟบอล 
7.  วิ่ง 600 หลา 

 
ตอมาในป ค.ศ. 1975 ไดมีการปรับปรุงแบบทดสอบ AAHPER youth fitness test โดยการ

ปรับปรุงการทดสอบ 3 รายการ คือ 
 

 1.  รายการลุก-นั่ง จากเดิมเปนการลุก-นั่ง ขาเหยยีด ตอมาปรับปรุงเปนการทําลุก-นั่ง งอขา 
เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง 
 
 2.  รายการขวางลูกซอฟบอล ไดตัดออกจากแบบทดสอบเพราะเปนการวัดลักษณะทาง
ทักษะมากกวาการวัดสมรรถภาพ 
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 3.  รายการวิ่งและเดนิ 600 หลา ไดมีการปรับปรุงโดยสามารถเลือกปฏิบัติไดใน 2 ลักษณะ 
คือ วิ่ง 1 ไมลหรือวิ่งในเวลา 9 นาที สําหรับเด็กอายุ 10-12 ป และระยะทาง 1.5 ไมลหรือวิ่งในเวลา 
12 นาที สําหรับเด็กอายุ 13 ปขึ้นไป 
 

 Baumgartner and Jackson (1991) ไดทําการปรับปรุงแบบทดสอบ AAHPER youth fitness 
test อีกครั้งหนึ่งและเรยีกแบบทดสอบใหมนี้วา AAHPERD Health-Related physical fitness test 
โดยแบบทดสอบประกอบดวยการวัดดานตางๆ ดังนี ้

 
 1.  การทํางานของหัวใจและหลอดเลือด แบบทดสอบที่เลือกไดแก วิ่งระยะทาง 1 ไมล หรือ
วิ่งในเวลา 9 นาที สําหรับนักเรียนที่มีอายตุ่าํกวา 13 ป และวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล ในเวลา 12 นาที 
สําหรับนักเรียนที่มีอายุตั้งแต 13 ปขึ้นไป 
 
 2.  การวัดเนื้อเยื่อไขมัน โดยคํานวณเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย โดยใชการวัดความหนา
ของผิวหนัง 2 ตําแหนงดวยกนัคือ ตําแหนงบริเวณกลามเนื้อ triceps และบริเวณใตกระดูกสะบัก
หลัง ( subscabpular )  
 
 3.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและขาทอนลาง แบบทดสอบที่ใช คือ 
ลุก-นั่ง และนัง่กมตัวไปขางหนา 
 

รายการทดสอบประกอบดวย 
1.  วิ่งระยะทางไกล 
2.  การวัดเนื้อเยื่อไขมัน 
3.  นั่งกมตัวไปขางหนา 
4.  ลุก-นั่ง 1 นาที 

 
ในป ค.ศ. 1988 AAHPERD ไดพัฒนาแบบทดสอบใหมเรียกวา Physical Best รายการ

ทดสอบแตละรายการจะวัดองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับสุขภาพ ที่ทําใหการ
เคลื่อนไหวในการประกอบกจิกรรมเปนไปอยางกระฉับกระเฉง แบบทดสอบนี้เหมาะสําหรับเดก็
นักเรียน 5-17 ป และนักศึกษาในระดับวิทยาลัยและมหาวทิยาลัย (Safrit, 1990) แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย Physical Best ของ AAHPERD ประกอบดวยขอทดสอบ 5 รายการ คือ 
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1.  เดิน / วิ่ง 1 ไมล ( one mile walk / run ) 
2.  นั่งงอตัวไปขางหนา ( sit and reach ) 
3.  ลุก – นั่ง 1 นาที ( modified sit – ups ) 
4.  ดึงขอ ( pull - ups) 

 5.  วัดสวนประกอบของรางกาย( body composition )ใชผลรวมของ triceps calf skinfolds   
( sum of triceps and calf skinfolds ) หรืออาจใชผลรวมของ triceps skinfolds กับ subscapular 
skinfolds หรือการวัด triceps skinfolds เพียงอยางเดยีว หรือใชการหา body mass index ก็ได ซ่ึง 
body mass index เปนอัตราสวนของน้ําหนกั ( หนวยเปนกิโลกรัม ) กับความสูงยกกําลังสอง  
( หนวยเปนเมตร ) โดยใชสูตร 
 

BMI    = น้ําหนกั ( กิโลกรัม ) 
  ความสูง2 ( เมตร ) 
 

 Safrit (1990) กลาววา การหาองคประกอบของรางกายนัน้จะกระทําไดโดยการวัดความ
หนาของไขมนัใตผิวหนัง ( skinfold thickness ) โดยใชเครื่องมือที่เรียกวา skinfold caliper หรือ
อาจจะคํานวณไดโดยการใชสูตรดัชนีมวลของรางกาย ( body mass index ) 
 
 อภิชาต  วิชญาณรัตน ( อางถงึใน สุดจิต, 2534 : 1 ) กลาววา การที่จะบอกวาผูใดอวน
หรือไมนั้นสามารถประมาณไดหลายวิธี ไดแก 
 
 1.  การสังเกต หรือหยิบความหนาของหนงับริเวณเอวเหนือกระดกูเชิงกรานแลววัดความ
หนาของไขมนัใตผิวหนังนัน้ ถาเกิน 1 นิว้ ถือวาอวน 
 
 2.  การวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง โดยใช คาลิเปอร 
 
 3.  การชั่งน้ําหนักตัวและการวัดสวนสูง แลวเปรียบเทยีบน้ําหนกัตัวกับเพศเดียวกนัทีม่ี
ความสูงเทากนัจากตารางมาตรฐาน 
 
 4.  การวัดความอวนจากสูตรตางๆ ที่อาศัยความสูง ขนาดรอบวงของทอง แขน และขา 
ความหนาของไขมันใตผิวหนังและอื่น ๆ  
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 5.  การวัดจาํนวนไขมันโดยอาศัยกฎของแอคิมิดิส 
  

6.  การใชอัตราสวนระหวางน้ําหนกัตัวกับความสูง ที่นิยมและสัมพันธกับจํานวนไขมัน
มากที่สุดคือ W/H2 (BMI) ซ่ึงขอดีของ BMI คือสามารถใชกับบุคคลไดทุกอายุและไมตองใชตาราง
และนอกจากนี้ยังใชไดทุกเชื้อชาติ คา BMI ที่มากกวา 27 ในชาย หรือมากกวา 25 ในหญิง ถือวา
อวน 
 

AAHPERD (1999) ไดกําหนดถึงแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ Physical 
Best โดยมีรายการที่ใชในการทดสอบ ดังนี ้
 

1.  เดิน-วิ่ง 1 ไมล (one mile walk/run) 
 

2.  การวัดสวนประกอบของรางกาย (body composition) โดยการวัดเปอรเซ็นตไขมันของ
รางกายซึ่งใชผลรวมของ triceps and calf skinfold หรือ ใชการหา Body Mass Index (BMI) ก็ได 
 

3.  นั่งงอตัวไปขางหนา (sit and reach) 
 

4.  ลุก-นั่ง 1 นาที (modifield sit-ups) 
 

5.  ดึงขอ (pull-ups) 
 
 

ทฤษฎีและหลักการเกี่ยวกับองคประกอบดานกิจกรรมพลศึกษา 
 

วรศักดิ์ (2523) กลาวสรุปไดวา พลศึกษาเปนกระบวนการศึกษาอยางหนึ่งที่จะชวยสงเสริม
ใหนักเรียนไดมีการเจริญงอกงาม มีพัฒนาการทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม โดย
อาศัยกิจกรรมพลศึกษาที่ไดเลือกสรรแลวเปนสื่อกลางของการเรียนรู และใหขอคิดวา การพลศึกษา
จะใชส่ือกลาง ( medium ) ที่นํามาใชในการเรียนการสอน โดยจัดประสบการณในดานกิจกรรมพล
ศึกษา เพื่อใหนักเรียนไดปฏิบัติและเกิดการเรียนรูจากการที่ไดมีสวนรวมโดยตรงซึ่งจะแตกตางจาก
การศึกษาแขนงอื่น 
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วิสูตร (2530) ใหความหมายของพลศึกษาตามรูปศัพทวา หมายถึง การศึกษาเกี่ยวกับการ
กีฬา การบริหารรางกาย การเลนเกมและการศึกษาเกี่ยวกับรางกาย โดยใชกิจกรรมเปนสื่อ เพื่อมุง
หมายพัฒนาดานพุทธิศึกษา ทักษะ การมีทัศนคติที่ดี เชื่อมั่นในตนเอง มีมนุษยสัมพันธ สามารถ
ดํารงชีวิตในสังคมได ประกอบอาชีพเล้ียงตนเองได และมีพลานามัยดี 

 
Bucher (1964) ไดใหความหมายพลศึกษา หมายถึง สวนที่สําคัญของกระบวนการทาง

การศึกษา มีจุดมุงหมายเพื่อพัฒนาดานรางกาย จิตใจ อารมณ และสังคม โดยใชกิจกรรมพลศึกษา ที่
เลือกสรรแลวเปนเครื่องมือ ที่จะสงใหเกิดการพัฒนาในดานดังกลาว 

 
Dauer and Pangrazi (1986) ไดสรุปความหมายของพลศึกษาวา คือสาขาหนึ่งของโปรแกรม

การศึกษาทั่วไปมุงสนับสนุนใหเด็กแตละคนมีความเจริญเติบโต  และพัฒนาการโดยผาน
ประสบการณทางการเคลื่อนไหวเปนหลัก 

 
ไพวัลย ( 2527) ไดกลาวถึง รากฐานทางพลศึกษาวาเปนหลักการสําคัญ เพื่อยึดถือเปน

แนวทางปฏิบัติในการสรางความเจริญเติบโตใหแกเด็กและสังคมตามสภาวะความตองการของ
สังคม โดยใชกิจกรรมพลศึกษาเปนสื่อกลางในการพัฒนาบุคคลใหเจริญเติบโตเต็มที่ รากฐานที่
สําคัญมี 3 ประการ คือ 

 
 1.  รากฐานทางดานสรีรวิทยา กลาวถึง สวนประกอบของรางกายอันมีอวัยวะตาง ๆ 
กลามเนื้อ ระบบประสาทในเรื่องของหนาที่การทํางาน ผลผลิตของการทํางานอยางมีระบบ และมี
ประสิทธิภาพ เมื่อเปนเชนนี้พื้นฐานทางดานสรีรวิทยา จึงมีความสําคัญตอบุคคล ในอันที่จะสราง
เสริมทักษะการเคลื่อนไหว ความสามารถในการเลนกีฬา ตลอดจนประสิทธิภาพในการทํางานทําให
พลศึกษาเปนสวนสําคัญในการปูพื้นฐาน หรือเตรียมตัวสําหรับการศึกษาในขั้นสูงตอไป 
 
 2.  รากฐานทางดานจิตวิทยา มนุษยมีความแตกตางกันในดานตางๆ เชนความสนใจ 
ความสามารถ ทัศนคติ การใหการศึกษาในดานพลศึกษา จึงควรคํานึงถึงความพรอมในดานตางๆ 
ของบุคคล โปรแกรมการเรียนการสอนจะตองจัดใหเหมาะสมกับระดับอายุ วุฒิภาวะ และ
ความสามารถในดานรางกายของผูเรียน การพลศึกษาจึงเปนการนําหลักของการเรียนรูมาใชในแง
ของการปฏิบัตินั่นคือวิชาพลศึกษาไดกําหนดทัศนคติแหงความเชื่อมั่นในตนเองของผูเรียนซึ่งอาจ
ทําไดโดยวิธีการสอนสาธิต ฝกหัด รากฐานทางจิตวิทยามีความสําคัญในการเรียนการสอน การ
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ถายทอดความรูในทางพลศึกษาการเรียนการสอนจะไดผลดีที่สุด ถึงเปาหมายเร็วที่สุด งายที่สุด
ยอมขึ้นอยูกับความเขาใจเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและการจัดกิจกรรมที่เหมาะสม 
 
 3.  รากฐานทางดานสังคมวิทยา พื้นฐานทางสังคมจัดเปนรากฐานอันสําคัญดานหนึ่งของ
วิชาพลศึกษา เพราะกิจกรรมพลศึกษาซึ่งเปนสื่อของวิชาพลศึกษานั้น เปนสวนหนึ่งที่ทําใหคนอยูใน
สังคมไดอยางดี มีความหมายซึ่งเปนสื่อของวิชาพลศึกษา หนาที่สําคัญของกีฬา กีฬาในความนิยม
ของเด็ก สังคมมนุษยรวมกันอยูเปนกลุมทุกคนมีฐานะเปนสมาชิกของสังคม มีหนาที่รับผิดชอบตอ
สังคม เดิมทีเดียวเมื่อมนุษยเกิดมานั้นมนุษยยังขาดดานบุคลิกยังไมมีความคิดความเชื่อ รสนิยม 
ความสนใจ ความกลัว ฯลฯ ดังนั้นการอาชีพ ความเขาใจทางเศรษฐศาสตร และสถานะทางสังคมจึง
เปนการเสริมสรางในภายหลังดวยประสบการณ กิจกรรมพลศึกษาจึงมิไดเปนเพียงแตการออกกําลัง
กายเทานั้น แตยังเปนประสบการณทางสังคมอีกดวย 
 

จุดมุงหมายในทางพลศึกษาเปนวิธีที่เนนใหเห็นถึงเปาหมายของการศึกษา โดยใชในการ
วัดผลพฤติกรรมของนักเรียนที่สามารถสังเกตพฤติกรรมของนักเรียนได และมีการกําหนด
หลักเกณฑของพฤติกรรมที่ เปนที่ยอมรับของครู จากความคิดเห็น วาสนา (2539) สรุปเปน
จุดมุงหมายทั่วไปของการสอนวิชาพลศึกษาได 5 ประการดังนี้ 

 
 1.  การพัฒนาการทางดานรางกาย ( physical development ) คือ ความตองการที่จะให
นักเรียนเปนบุคคลที่มีรางกายแข็งแรง มีสุขภาพสมบูรณอยูเสมอ เพราะการเคลื่อนไหวหรือการออก
กําลังกายนั้น จะทําใหระบบประสาทกับกลามเนื้อ ( neuromuscular ) ทํางานสัมพันธกันอยางมี
ประสิทธิภาพ ทําใหเกิดความแข็งแรง ความอดทน กําลัง ความเร็ว ความคลองตัว ปฏิกิริยา
ตอบสนอง ความยืดหยุน ความสมดุลที่รวมเรียกวา สมรรถภาพทางกาย ( physical fitness ) ไดอยาง
ดี และจะทําใหรางกาย เกิดการเจริญเติบโต ตามกฎของการใช และไมใช ( law of use and disuse ) 
คือกลามเนื้อสวนใดที่ถูกใชงานอยูเสมอก็จะเจริญเติบโต แตถาไมใชกลามเนื้อ ก็จะเล็กลีบลงขาด
ความแข็งแรง 
 
 2.  พัฒนาการทางดานจิตใจ ( mental development ) คือความตองการใหนักเรียนเกิดความ
เชื่อมั่นในตนเอง เปนคนมีเหตุมีผลรูจักใชสติปญญาไตรตรองตัดสินใจไดเด็ดขาดถูกตองและ
รวดเร็วสามารถแกปญหาเฉพาะหนาไดดีส่ิงเหลานี้จะเกิดขึ้นในขณะเลนกีฬาเพราะตองใชไหวพริบ
สติปญญา การแกไขปญหาและการตัดสินใจอยูตลอดเวลา นอกจากนั้นแลวยังตองการใหนักเรียน
เปนผูที่มีความเมตตากรุณา เอื้อเฟอเผ่ือแผ ไมเห็นแกตัว แจมใส และราเริงอยูเสมอ การมีสวนใน
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กิจกรรมพลศึกษาจะนําไปสูชีวิตที่มีความสุขทั้งกายและใจ ดังที่ Plato ไดกลาวไววา การมีสวนรวม
ในกิจกรรมพลศึกษาทําใหสุขภาพทางกายและทางจิตดีขึ้น เพราะสุขภาพทางกาย และทางจิตมี
ความสัมพันธกันใกลชิดมาก ถาสุขภาพทางกายดีแลวสุขภาพจิตก็จะดีดวย ( sound mind in sound 
body ) 
 
 3.  พัฒนาการทางดานอารมณ ( emotional development ) คือ ความตองการที่จะใหนักเรียน
เปนคนที่รูจักการควบคุมอารมณ มีความยับยั้งชั่งใจ อดทน อดกลั้น ไมโกรธงาย ภูมิใจตนเองเมื่อ
ประสบความสําเร็จในการเลนกีฬา มีการปรับตัวใหเขากับผูอ่ืน มีความเชื่อมั่นในตนเองและรูจักการ
ควบคุมอารมณเพื่อจะไดอยูในสังคมไดอยางเปนสุข 
 
 4.  พัฒนาการทางดานสังคม (social development) คือ ความตองการที่จะใหผูเรียนฝกการ
ปรับตัวใหเขากับผูอ่ืนเปนเรื่องเกี่ยวกับมนุษยสัมพันธ การอยูรวมกันในสังคมประชาธิปไตย 
มารยาทและประเพณีตางๆ ส่ิงเหลานี้นักเรียนจะไดรับการฝกฝนเรียนรู จากการเขารวมกิจกรรมพล
ศึกษา และตอไปจะสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวันได ใหทุกคนตองพึ่งพาอาศัยกัน สามัคคี และ
รับผิดชอบรวมกัน  รูจักการวางตนเมื่อเปนผูแพหรือผูชนะ  เปนตน  ในชั่วโมงพลศึกษาจึง
เปรียบเสมือนหองทดลองปฏิบัติการทางพฤติกรรมของนักเรียน ส่ิงที่ตองเนนคือพฤติกรรมการ
แสดงออกของนักเรียนที่เกี่ยวของกับคุณธรรมและความมีน้ําใจนักกีฬา ( sportsmanship ) 
 
 5.  พัฒนาการทางดานทักษะ ( skill development ) คือ ความตองการใหนักเรียนไดเกิด
พัฒนาการทํางาน สัมพันธกันระหวางระบบกลามเนื้อกับประสาทโดยเปนการทํางานสัมพันธกัน
ระหวางระบบกลามเนื้อตางๆ ( muscular coordination ) สวนหนึ่ง อีกสวนหนึ่งเปนการทํางาน
สัมพันธกันระหวางระบบประสาทกับระบบกลามเนื้อ ( muscular and nervous coordination )        
ผลจากการทํางานสัมพันธกับของระบบดังกลาวจะกอใหเกิดทักษะ ( skill ) ซ่ึงทักษะนั้นจะเกิดขึ้น
ไดดวยการฝกฝนอยูเปนประจําเปนทักษะในการใชอวัยวะสวนตางๆของรางกายประกอบการใช
สติปญญาในขณะเลนกีฬา เมื่อมีทักษะแลวนักเรียนก็อยากที่จะเลนกีฬาตอไปทําใหเกิดการเรียนรู
มากขึ้นสงผลใหการสอนมีประสิทธิภาพบรรลุเปาหมายไดดียิ่งขึ้น นอกจากนั้นแลวการมีทักษะยัง
ทําใหเกิดความภาคภูมิใจเกิดความสนใจและตองการที่จะมีสวนรวมในกิจกรรมพลศึกษาตอไปอีก 
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ประเภทของกจิกรรมพลศึกษา 
 
 กิจกรรมพลศึกษา คือ รายวิชาพลศึกษาที่ครูนําไปสอนนักเรียนใหเกิดการพัฒนาทั้งดาน
ความรู ทัศนคติ ทักษะ สมรรถภาพทางกาย และบุคลิกภาพ กิจกรรมพลศึกษามีหลายประเภทตามที่
นักพลศึกษาหลายคนไดแบงประเภทไวแตกตางกันออกไป แตเมื่อวิเคราะหดูแลวจะเห็นไดวามี
ลักษณะที่คลายคลึงกันมาก ทุกกิจกรรมพลศึกษาที่เลือกบรรจุไวในหลักสูตร จึงมีคุณคาตอนักเรียน
เทาๆกันทุกกิจกรรมไมวาจะเปนกิจกรรมประเภทบุคคลหรือกิจกรรมประเภททีม 
 
 ไพวัลย (2527) ไดสรุปประเภทของกิจกรรมพลศึกษาไดวาควรมีอยางนอย 8 ประเภทดังนี ้
 

1.  กิจกรรมการเลนเบ็ดเตล็ด (low organization games) 
2.  กิจกรรมการเลนเปนนิยาย และการเลนเลียนแบบ (mimetic and story play) 
3.  กิจกรรมการเลนเขาจังหวะ (rhythmic activities) 
4.  กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพตวัเอง (self-testing activities) 
5.  กิจกรรมการเลนนําไปสูกฬีาใหญ หรือเกมนํา (lead-up games) 
6.  กิจกรรมเกมกีฬา (games and sports) 
7.  กิจกรรมการอยูคายพักแรม (camping activities) 
8.  กิจกรรมสําหรับแกไขความบกพรองทางกาย (adaptive activities) 
 

ความหมายของการออกกําลังกาย 
 

การออกกําลังกาย เปนสิ่งที่มีประโยชนที่ประชาชนทุกคน ตองกระทํา เพื่อใหรางกาย
สมบูรณ และจิตใจที่แจมใส ผูวิจัยไดรวบรวม ความหมายของการออกกําลังกาย ซ่ึงไดมีผูเชี่ยวชาญ
ทางพลศึกษาและกีฬาไดใหคําจํากัดความหรือความหมาย ดังนี้ 

 
ชูศักดิ์ (2519) ไดใหความหมายเกี่ยวกับการออกกําลังกายไววา 
 
...การออกกําลังกายหมายถึง การใชกลามเนื้อทํางานเพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหวพรอม
กับการไดแรงงานดวย ในขณะเดียวกันยังมีการทํางานของระบบตาง ๆ ในรางกาย เพื่อชวย
การจัดแผนงานควบคุมและปรับปรุงสงเสริมใหออกกําลังกายมีประสิทธิภาพและคงอยู... 
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สมหวัง (2520) ไดใหความหมายเกี่ยวกับการออกกําลังกายไววา 
 
...การออกกําลังกายคือการเคลื่อนไหวรางกายใหมีจังหวะเหมาะสม เปนการฝกซอมให
รางกายแทบทุกสวนใหมีความคลองแคลวจึงทําใหรางกายเตรียมพรอม อดทนแข็งแรงผอน
คลายความเครงเครียดจากการทํางาน หรือชีวิตประจําวันซึ่งมักจะซ้ํา ๆ ซาก ๆ เมื่อรางกาย
แข็งแรงก็จะทําใหสมองแจมใสปราศจากโรคภัย... 
 
วรศักดิ์ (2525) ไดใหความหมายเกี่ยวกับการออกกําลังกาย วา 
 
... การที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงาน หรือกําลังงานที่มีอยูในตัวนั้น เพื่อใหรางกายหรือ
สวนใดสวนหนึ่งของรางกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง เชน การเดิน การกระโดด การวิ่ง 
การทํางาน หรือในการเลนกีฬา การออกกําลังกายแตละกิจกรรม รางกายใชกําลังงานมาก
นอยแตกตางกันไปตามลักษณะของงานนั้นวาจะมากนอยหรือหนักเบาแคไหน... 
 
ณรงค (2527) ไดใหความหมายเกี่ยวกับการออกกําลังกายไววา 
 
...การออกกําลังกาย คือการเคลื่อนไหวรางกายเพื่อจุดประสงคใหไดประโยชนอยางจริง ๆ 
จัง ๆ ( ขอตอ กลามเนื้อ ) สวนการทํางานหรือการเคลื่อนไหวรางกายใน ชีวิตประจําวัน คือ
การเคลื่อนไหวเพื่อจุดประสงคอ่ืนๆ ที่ไมใชสวนนั้นเชน เพื่อการทํางานอยางหนึ่งใหลุลวง
ไปเพื่อทํางานหาเงิน เพื่อเรียนหนังสือ เพื่อหยิบขาวใสปาก... 
 
มงคล (2539) ไดใหความหมายเกี่ยวกับการออกกําลังกายไววา 
 
...การออกกําลังกาย คือการฝกซอมในสวนตาง ๆ ของรางกายในการทํางานมากกวาสภาวะ
ปกติอยางเปนระเบียบ โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรางกายของแตละ
บุคคลเปนสําคัญจนเปนผลใหรางกายและจิตใจเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้น... 
โดยสรุปแลว การออกกําลังกายหมายถึง การเคลื่อนไหวของรางกายใหมีจังหวะ ตั้งแตเร่ิม

การออกกําลังกายจนสิ้นสุดการออกกําลังกาย ดวยวิธีการตาง ๆ อยางมีระบบ ระเบียบและขั้นตอน
ใหเหมาะสมกับวัยและขีดจํากัดของแตละบุคคลเพื่อพัฒนารางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ 
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ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 

ไดมีผูวิจยัทําการศึกษา คนควา วจิัย เพื่อสนับสนุนถึงคุณประโยชนของการเลนกีฬา หรือ
การออกกําลังกาย ไวมากมายหลายทานซึ่งตางพบวาการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายนัน้มีคุณคาตอ
ชีวิตไวดังนี ้

 
สุวิทย (2517) ไดพูดถึงผลของการออกกําลังกายวา 
 

 1.  ทําใหหวัใจสามารถสูบฉีดโลหิตไปเลี้ยงรางกายไดเพยีงพอกับความตองการโดยใช
แรงงาน เชื้อเพลิงนอยกวาหวัใจของคนที่ไมคอยไดออกกําลังกาย 
 
 2.  ผลตอหลอดเลือดแข็ง การออกกําลังกายจะทําใหระบบการเกิดไฟบรินในรางกายชาลง 
และไปกระตอนใหระบบสลายไฟบรินทํางานมากขึ้น เปนผลใหไมมีไฟบรินไปเกาะภายในผนัง
หลอดเลือด 
 
 3.  ผลตอการลดน้ําหนัก 
 
 4.  ผลตอการลดความเครียดของระบบประสาทเนื่องจากใชสวนตาง ๆ ของกลามเนื้อทําให
ความกดดันผอนคลายลง 
 
 5.  ผลตอกลามเนื้อ ชวยทําใหกลามเนื้อแข็งแรง เปนผลทําใหระบบทางเดินอาหารดีขึ้น
ปองกันโรคทองผูก ปองกันมิใหเลือดหยุดนิ่ง และปองกนัการแข็งตวัของเลือดในหลอดเลือดอีก
ดวย 
 

สมหวัง (2520) ไดพดูถึงประโยชนของการออกกําลังกายไวดังนี ้
 
1.  ทําใหหายใจเร็วขึ้น การหมุนเวยีนฟอกเลือดในปอดกจ็ะดีขึ้น 
2.  ทําใหผิวหนังขับเหงื่อมากขึ้น ปสสาวะไหลเวยีนสะดวกขึ้น 
3.  ทําใหกลามเนื้อ ขอและเสนเลือดไดรับการฝกฝนคลองแคลวแข็งแรงเจริญเติบโต 
4.  สมองสดชื่น แจมใส 
5.  ทําใหรางกายมีอํานาจตานทานโรคมากขึ้น 
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6.  กินอาหารไดมาก นอนหลับสนิท 
7.  การยอยอาหารดีขึ้น ทองไมคอยผูก 

 
อวย (2523) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกาย หรือกีฬาตอรางกายในดานสรีรวิทยา

ไวดังนี ้
 

 1.  ทําใหขนาดของกลามเนือ้โตขึ้น มัด ของกลามเนื้อหนาขึ้น ชวยเพิม่ประสิทธิภาพในการ
ทํางานของกลามเนื้อ 
 
 2.  ทําใหหวัใจมีขนาดใหญขึ้น ผนังหนาขึน้ ขยายตวัไดมากขึ้น สามารถเก็บเลือดไดมาก
และมีกําลังในการสูบฉีดโลหิตมากขึ้น 
 
 3.  ทําใหเม็ดเลือดเพิ่มขึ้น หลอดเลือดมีความยืดหยุนมาก ปองกันโรคหลอดเลือดแข็งตัว
หรือแตกได 
 
 4.  ชวยใหปอดโตขึ้น ขยายตัวไดมากขึ้น ชวยใหรางกายมีความอดทนสูง สามารถ
ปฏิบัติงานติดตอกันไดเปนเวลานาน โดยมีความเมื่อยลานอย 
 
 5.  ตอมไรทอจะถูกกระตุนใหหล่ังฮอรโมนอยูเสมอ ทําใหรางกายรูสึกสดชื่นและมีความ
กระปรี้กระเปรา 
 
 6.  ชวยใหระบบยอยอาหารทํางานไดดีขึน้ ปองกันโรคทองอืด ทองเฟอ 
 
 7.  ชวยใหเมด็เลือดขาว มีปริมาณมากขึ้น เพื่อประโยชนในการสรางความตานทานโรค 
  

8.  ชวยลดภาวะตึงเครียดทางสมองและจิตใจ 
 
 9.  ชวยลดความอวน และเสริมสรางทรวดทรงใหสมสวน สวยงาม 
 
 10.  ชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกายทัว่ไปใหสูงยิ่งขึ้น 
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สุพิตร (2525) ไดสรุปประโยชนของการออกกําลังกายไววา บุคคลที่ออกกําลังกายอยาง
สม่ําเสมอ จะรูสึกวาไดมกีารเปลี่ยนแปลงภายในรางกายของตนเองหลายอยางดวยกัน เชน 

 
 1.  มีการตื่นตวั คลองแคลววองไว และจะรูสึกเหน็ดเหนือ่ยชาลงในขณะทํางาน หรือออก
กําลังกาย 
 
 2.  ความดันโลหิตจะทํางานอยางมีประสิทธิภาพขึ้น 
 
 3.  สุขภาพของหัวใจจะแข็งแรงขึ้น อัตราการเตนของหวัใจขณะพักจะชาลง 
 
 4.  น้ําหนกัตวัที่มีมากเกินความจําเปนกจ็ะลดนอยลง การออกกําลังกายจะชวยใหกลามเนื้อ
แข็งแรงและลดปริมาณของน้ําหนกัตัวทีเ่ปนไขมันใหลดลง 
 
 5.  การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ จะชวยพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและชวย
ปองกันการบาดเจ็บ ซ่ึงอาจเกิดจากขอเทาแพลง หรือกลามเนื้อฉีกขาดได 
 

สรุปแลวจะเหน็วาการออกกาํลังกายเปนวิธีเดียวเทานัน้ทีจ่ะชวยใหมนษุยมีรางกายแข็งแรง
และสุขภาพสมบูรณ และยังทําใหจิตใจแจมใสอารมณมัน่คงและมีการสังคมที่ดีอีกดวย 

 
หลักการออกกําลังกาย 
 

ผูเชี่ยวชาญทางพลศึกษา และการกฬีา ตางมีความเชื่อวาการออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่มี
สวนแกไขปญหาสังคม ใหบรรเทาลงไปไดหากทุกคนในสังคมไดรูจักใชเวลาวางใหเกิดประโยชน 
โดยการออกกาํลังกายเปนประจําอยางถูกตองตามหลักการ ซ่ึงไดมีผูเชี่ยวชาญทางพลศึกษาและการ
กีฬาไดใหคําจาํกัดความของหลักการออกกําลังกายไวดังนี้ 

 
ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา ( อางถึงในไพวลัย, 2530 : 12 ) ไดกลาวถึงหลักการออกกําลังกาย

ไววา 
 

 1.  ตองใชวิธีคอยทําคอยไป คือ เร่ิมตนดวยปริมาณนอยและการออกกาํลังกายงาย ๆ 
คอย ๆ เพิ่มปริมาณขึ้นและเพิ่มความยากขึน้เปนลําดับตามไปกับรางกายที่เจริญขึ้น 
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 2.  ตองใหทุกสวนของรางกายไดออกกําลังกายไมควรใหเปนแตเฉพาะสวนใดสวน
หนึ่งมิฉะนั้นผลที่ไดจะไมดแีละอาจทําเหตุยุงยากไดหลายอยาง 
 
 3.  การออกกําลังกายควรทําโดยสม่ําเสมอ จะทําทุกวันหรือทุกสองวันหรือสามวันกไ็ด
แลวแตเหตกุารณและความสะดวก แตควรทําเรื่อย ๆ ตามกําหนดที่วางไว อนึ่งถาไมมีเหตุขัดของ
จําเปนควรทําในเวลาเดียวกนัทุกครั้ง อาจจะเปนเวลาเชาเมื่อตื่นนอนหรือเวลาบายหรือค่ํากไ็ด 
 

อดิเรก (2523) กลาววา การออกกําลังกายเพือ่ใหไดผลอยางแทจริงนั้นจําเปนตองปฏิบัติตาม
หลัก 3 ประการ คือ 

 
1.  ตองกระทําถูกตองตามหลัก และวิธีการ ( principles and techniques ) 
2.  ตองมีประมาณการทํางานที่เหมาะสม ( properly work load ) 
3.  ตองมีความสม่ําเสมอและตอเนื่องในการปฏิบัติ ( regularity and continuity ) 
 
ไพฑูรย (2526) กลาววา 
 
...การออกกําลังกายดี คือการออกกําลังกายที่สม่ําเสมอและไมหกัโหมการออกกําลังกายที่
มากจนเกินไป หรือการเลนกฬีาที่หกัโหมอาจจะทําใหระบบ โครงกระดูกเสื่อมชรากอนวัย 
เชน ไขขอบางสวนสึกกรอนหรือมีอาการปวดขอเหมือนคนสูงอายุ... 
 
ศักดิ์ชาย (2526) ไดสรุปหลักการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ดังนี ้
 

 1.  ตองมีเวลาเพียงพอสําหรับการออกกําลังกาย การออกกําลังกายเพื่อเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายจะตองกระทําเปนประจํา และตองนานพอที่จะมีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
สมรรถภาพใหดีขึ้นตองใชเวลาอยางนอย 3 เดือน ฉะนั้นในการออกกําลังกายจําเปนตองจัดเวลาให
เพียงพอเปนประจําตลอดไปเพราะถากระทําไมสม่ําเสมอจะไมไดผลเทาที่ควร ทําใหสมรรถภาพ
ทางกายลดลง และการออกกําลังกายตองคํานึงถึงความหนักและชนิดของกิจกรรมใหเหมาะสมกับ
สภาพรางกาย 
 
 2.  กิจกรรมการออกกําลังกายจําเปนตองกําหนดใหเหมาะสมกับสภาพความตองการของแต
ละบุคคล ทั้งเปาหมายความหนักของกิจกรรมและสมรรถภาพที่ตองการ อีกทั้งจําเปนตองมีวิธีการ
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ประเมินผลความกาวหนา ทางดานสมรรถภาพของตนเองดวยวา บรรลุวัตถุประสงคหรือไมพึง
ระลึกอยูเสมอวา ไมมีกิจกรรมการออกกําลังกายใดที่สมบูรณเหมาะสมกับทุกคน ทุกเพศ และทุกวัย 
แตโปรแกรมการออกกําลังกายจําเปนตองจัดใหเหมาะสม สําหรับสนองความตองการและ
ความสามารถของแตละบุคคล ทั้งชนิดกิจกรรม ความหนักและความบอย เปนราย ๆ ไป 
 
 3.  โปรแกรมการออกกําลังกายที่ดี จะตองมุงเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหครบทุกดาน 
ไมมีกิจกรรมการออกกําลังกายชนิดใดเพียงชนิดเดียวที่จะสงเสริมสมรรถภาพครบทุกดานฉะนั้น
โปรแกรมการออกกําลังกายตองจัดกิจกรรมตางๆ อยางที่จะมุงสรางสมรรถภาพครบทุกดานตาง ๆ 
ไดแก สมรรถภาพทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด และความอดทนของระบบกลามเนื้อโปรแกรมการออกกําลังกายที่ดีตองสามารถ
เสริมสรางและพัฒนาองคประกอบดานสมรรถภาพทางกายที่สําคัญที่สุด 
 
 4.  โปรแกรมการออกกําลังกายตองถูกจดัไวอยางเปนระบบ ทั้งดานความบอย ความ
สม่ําเสมอ โปรแกรมการออกกําลังกายจําเปนตองจัดเพื่อสนองความตองการขั้นพื้นฐาน แตละ
บุคคล 
 
 5.  ความสม่ําเสมอของการออกกําลังกายเปนสิ่งจําเปน ตองไมมากจนเกินไปและไมนอย
จนเกนิไป จนไมมีผลตอการเสริมสรางและพัฒนาสมรรถภาพทางกาย การออกกําลังกายควร
พยายามทําใหเปนตารางสําหรับออกกําลังกาย ความบอยในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอยางนอย
ควรสัปดาหละ 4 คร้ัง ๆ ละ ไมนอยกวา 10 นาที โดยใชอัตราชีพจรขณะออกกําลังกายเปนเกณฑ  
(นับทันทีขณะที่หยุดออกกําลัง) ซ่ึงมีหลักดังนี ้

 
5.1  ไมเกิน 190-อายุ คร้ัง / นาที ในผูออกกาํลังกายเปนประจําอยูแลว 
5.2  ไมเกิน 180-อายุ คร้ัง / นาที ในผูสูงอายทุี่ไมไดออกกําลังเปนประจํา 

 
 6.  การออกกําลังกายแบบเพิม่ความหนกั (แบบกาวหนา) เปนกุญแจไปสูการมีสมรรถภาพ
ที่ดี การออกกาํลังกายจะมีผลตอสมรรถภาพจําเปนตองเพิ่มความหนักของกิจกรรมใหมากพอที่จะ
เสริมสรางและพัฒนาสมรรถภาพ ทั้งดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบ
กลามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด การเพิ่มความหนักเพิ่มได 2 ลักษณะคือ เพิ่ม
ความหนกัของกิจกรรมกับเพิ่มความนานของกิจกรรม 
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 7.  ความกาวหนาของสมรรถภาพเปนสิ่งสําคัญของโปรแกรมการออกกาํลังกาย ถากระทํา
อยางถูกตอง เหมาะสมและเพียงพอ จะมีผลใหรางกายปรับตัว ตองการเพิ่มแรงตานทานที่จะทําให
รางกายพัฒนาขึ้นฉะนั้น การออกกําลังกายจําเปนตองเพิม่ความหนกั โดยเพิ่มขึน้ทีละนอยและ
สม่ําเสมออยางเปนระบบซึ่งจะเปนวิธีทางนําไปสูการมสีมรรถภาพทางกายที่ด ี
 
 8.  ฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายมีจดัไวอยางเหมาะสม จะเปนผลรวมของการเสริม
สมรรถภาพทางกาย โปรแกรมการออกกําลังกายที่สมบูรณจะตองพัฒนาองคประกอบทุกดานของ
สมรรถภาพทางกาย 
 

การออกกําลังกายที่กลาวมาขางตนสามารถทําไดหลายวธีิขึ้นอยูกับเวลา และโอกาส 
สถานที่ และสภาพแวดลอมอื่น ๆ ซ่ึงการออกกําลังกายนัน้สามารถทําไดหลายอยาง เชนการเดิน 
การวิ่ง การวายน้ํา การถีบจกัรยาน การเลนกีฬา กายบรหิาร เปนตน การออกกําลังกายใหมีสุขภาพดี 
นั้นควรทําเปนประจําโดยเฉพาะวยัรุน 
 
สุขปฏิบัติ 10 ประการสําหรับผูออกกาํลังกายเพื่อสุขภาพ 
 

เพื่อใหการออกกําลังกายไดผลดีเต็มที่ และไมเปนอนัตรายตอรางกาย ศูนยวิทยาศาสตรการ
กีฬา (อางถึงในไพวัลย, 2530 : 24-28) ไดใหคําแนะนําตอผูที่ตองการออกกําลังกายเพือ่สงเสริม
สุขภาพ พึงยดึขอปฏิบัติ 10 ขอพอสรุปไดดังนี ้

 
1.  การประมาณตน ควรออกกําลังกายใหเหมาะสมกับสภาพของรางกายแตละคน 
 
2.  การแตงกาย ตองเหมาะสมกับประเภทและชนิดของกฬีาและสภาพภูมิอากาศ 

 
 3.  เลือกเวลาดนิฟาอากาศ ควรกําหนดเวลาออกกําลังกายใหแนนอนและควรเปนเวลา
เดียวกันทกุครัง้ 
 
 4.  สภาพของกระเพาะอาหาร มีหลักทั่วไปวาควรงดอาหารหนักกอนออกกําลังกาย 3 
ช่ัวโมง อยางไรก็ตาม ในกีฬาที่ใชความอดทนเปนชัว่โมง ๆ เชนวิ่ง มาราธอน อาจเติมอาหารที่ยอย
งายในปริมาณไมถึงอิ่มไดเปนระยะ ๆ  
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 5.  การดื่มน้ํา สมรรถภาพทางกายลดต่ําลง เพราะรางกายจะตองมีน้ําสํารองประมาณ 2 
เปอรเซ็นตของน้ําหนกัตัว ถาไมสามารถคํานวณไดวาจะดื่มน้ําเทาใด อาจใชความกระหายเปน
เกณฑ แตทั้งนีม้ิไดหมายความวาจะตองดื่มครั้งเดียวจนหมดความกระหาย ตองคอย ๆ เฉลี่ยปริมาณ
ออกไป 
 
 6.  ความเจ็บปวย ความเจ็บปวยทกุชนิดทําใหสมรรถภาพของรางกายลดลงและรางกาย
ตองการพักผอนอยูแลว หากออกกําลังเขาอาจเปนอันตรายแกรางกายได 
 
 7.  ความเจ็บปวยระหวางการออกกําลังกาย หากมีปญหาการเจ็บปวยในระหวางการออก
กําลังกายควรหยุดพักผอน โดยเฉพาะผูที่มอีายุเกิน 35 ปขึ้นไป เชน อาการหายใจขัด จุกแนน เจ็บ
บริเวณหนาอก เปนตน 
 
 8.  ดานจิตใจ ตองทําจิตใจใหปลอดโปรงขณะออกกําลังกาย ตั้งใจปฏบิัติตามทาทางเทคนิค
และแกไขปฏิบัติที่ผิด ขจัดเรื่องที่รบกวนจิตใจระหวางนั้นออกไป 
 
 9.  ความสม่ําเสมอ ผลเพิ่มของสมรรถภาพตางๆ นอกจากจะขึน้อยูกับปริมาณความหนัก
เบาของการฝกซอม และการออกกําลังกายแลวยังขึน้อยูกบัความสม่ําเสมอดวยดังนัน้การออกกําลัง
กายจึงตองพยายามรักษาความสม่ําเสมอไว 
 
 10.  การพักผอน หลังการออกกําลังกายจําเปนตองพักผอนอยางเพยีงพอ โดยใชวิธีสังเกต
งาย ๆ วาในการออกกําลังกายครั้งตอไป รางกายจะตองสดชื่นอยูในสภาพเดิมหรือดกีวาเดิม การ
ออกกําลังกายวันตอไปจึงจะทําไดมากขึ้นตามลําดับ 
 

ทฤษฎีและหลักการฝกในน้ํา 
  

การออกกําลังกายในน้ํา  เร่ิมมีตั้งแตสมัยอาณาจักรกรีกและโรมันยุครุงเรอืง ในระยะหลัง
แถบทวีปยุโรป อเมริกาและออสเตรเลียไดเร่ิมใหความสนใจกับการออกกําลังกายในน้ําขึ้นมาอีก
คร้ังหนึ่ง (พันทิพา, 2537) จะเหน็ไดจากเริม่นํารูปแบบการวิ่งเหยาะ (jogging) ในน้ํามาใชเมื่อปลาย
ทศวรรษที่ 60-70 ตอมาในทศวรรษที่ 70 ถึงตนทศวรรษที่ 80 เร่ิมมีการเตนแอโรบิกในน้ํา 
(aquarobics) และไดนําการออกกําลังกายในน้ํามาประยกุตใชในการฝกเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพ
ในทศวรรษที่ 90 (Sova, 1995) 
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การออกกําลังกายในน้ําเปนการนํากิจกรรมที่กระทําไดบนบก ซ่ึงบางทานอาจกลาววา
กิจกรรมที่กระทําบนบกนัน้ดอียูแลวทําไมจงึตองเปลี่ยนไปออกกําลังกายในน้ํา ทั้งนี้เนื่องจากมี
เหตุผลที่สําคัญ (สุริยา, 2537) คือ 

 
ชวยลดการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นจากการออกกําลังกาย โดยเฉพาะอยางยิ่งการออกกําลังกาย

ในรูปแบบที่รุนแรงมีแรงกระแทกสูง มักเกิดการบาดเจ็บในอัตราสูง ประกอบกับผลการวิจัยที่ใชให 
เห็นวา การออกกําลังกายเบา ๆ ในน้ํา เชน การเดิน สามารถชวยใหสมรรถภาพของระบบหายใจ-
ไหลเวียน (cardiorespiratory) ดีขึ้นได และยังเปนการออกกําลังกายแบบใชแรงตานทาน (resistance 
training) เพื่อสรางความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัว การทรงตัวและการประสานงานของ
รางกาย ซ่ึงไดรับการยอมรับกันโดยทั่วไปวา มีประโยชนและจําเปนในการพัฒนารางกายใหดีขึ้น 

 
การออกกําลังกายในน้ําเปนการออกกําลังกายที่มีการปรับแรงตานทานตามแรงของ                 

ผูออกกําลังกาย กลาวคือ ผูที่ออกกําลังกายในน้ําออกแรงมากเทาไร น้ําจะมีแรงตานมากเทานั้น การ
เพิ่มความหนักอาจใชอุปกรณ เชน ถุงมือ ( aqua  groves ) แผนโฟม ( kickboards ) ลูกบอล โฟมคาด
เอว ผาเช็ดตัว เปนตน นอกจากนี้ การออกกําลังกายในน้ําเหมาะกับทุกเพศ ทุกวัย รวมทั้งหญิงมี
ครรภ ผูสูงอายุและผูที่มีปญหาสุขภาพตาง ๆ ที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกายตามปกติ เชน  โรค
อวน ขอเสื่อม อัมพฤกษ เปนตน มีจุดประสงคเพื่อใหทุกคนสามารถออกกําลังกายเพื่อสุขภาพได      
( exercise for all ) 

 
การออกกําลังกายในสภาพแวดลอมที่เปนของเหลวหรือน้ํานั้น มีคณุสมบัติทางฟสิกสหลาย

ประการที่แตกตางไปจากบนบก และมีผลตอสรีรวิทยาของผูออกกําลังกายหลายประการที่นาสนใจ 
คือ (สุริยา, 2537) 

 
1.  แรงดันใตน้ํา ( hydrostatic pressure ) แรงดันในน้ําที่ความลึกระดับขอเทา เขา สะโพก     

เอว และระดับอก จะมีแรงดันมากขึ้นตามระดับความลึกของน้ํา ทําใหขณะที่เราแชตัวอยูในน้ํา        
เลือดดําสามารถไหลกลับสูหัวใจไดงายกวาบนบก โดยเฉพาะบริเวณขาและเขา ซ่ึงโดยปกติโลหิต
จะไหลกลับสูหัวใจไดยากเพราะแรงดึงดูดของโลก นอกจากนี้ แรงดันของน้ํายังมีผลตอระบบ
หายใจ คือ ปริมาณอากาศหลังหายใจออกคางอยูในปอดนอยลง และรางกายตองใชพลังงานในการ
หายใจสูงกวาปกติ เนื่องจากแรงดันของน้ํามีความกดดันตอรางกายอยูตลอดเวลา 
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2.  แรงพยุงของน้ําหรือแรงลอยตัว ( buoyancy ) จะชวยลดแรงกดดันหรือแรงกระแทก
ภายในขอตาง ๆ เชน ขอเทา ขอเขา ในการเคลื่อนที่หรือการฝกกระโดด นอกจากนี้ แรงพยุงของน้ํา
ชวยใหน้ําหนกัตัวลดลงเหลอืเพียง 10% เมือ่อยูในน้ําระดบัหัวไหลจึงสงผลทําใหสวนตางๆของ
รางกายมีอิสระในการเคลื่อนไหวมากกวาขณะอยูบนบก ขอตอตางๆสามารถเคลื่อนไหวไดเปน
อยางดี ทําใหรางกายมีความยืดหยุนสูง แตการออกกําลังกายในน้ําอาจจะควบคุมทาทางการ
เคลื่อนไหวไดยากกวาขณะอยูบนบก 

 
3.  ความตานทานในน้ํา ( aquakinetic resistance ) มีลักษณะพิเศษ คือ น้ําจะตานการ

เคลื่อนไหวของรางกายทุกทศิทางในสามมติิ ( multidirectional ) จึงสามารถใชสําหรับบริหาร
กลามเนื้อที่มีอยูเปนจํานวนมากในรางกายไดอยางทั่วถึงดกีวาการใชแรงตานแบบอื่นๆ ซ่ึงสวนใหญ
จะตานทานการเคลื่อนไหวในทิศทางเดยีว  

 
 4.  อุณหภูมิของน้ํา ( temperature ) ขณะทีอ่ยูภายใตอุณหภูมิที่เทากัน รางกายจะสามารถ   
ระบายความรอนไดดกีวาบนบกถึง 25 เทา ทําใหรางกายไมรูสึกออนเพลียและไมทําใหเกิดอาการ      
ลมแดด ( heat stroke ) ซ่ึงอุณหภูมิของน้ําที่เหมาะสมสําหรับการออกกําลังกายในน้าํ ควรอยูในชวง      
80-86 องศาฟาเรนไฮนหรือ 27-30 องศาเซลเซียส 
 
คุณสมบัติบางประการของน้าํและผลตอสรรีวิทยา 

 
การออกกําลังกายในสภาพแวดลอมที่เปนของเหลว ซ่ึงมีคุณสมบัติทางฟสิกสหลายประการ

ที่แตกตางไปจากบนบก และมีผลตอสรีรวิทยาของผูออกกําลังกายหลายประการที่นาสนใจคือ 
 
แรงดันใตน้ํา ( hydrostatic pressure ) แรงดันซึ่งมีมากขึ้นตามระดับความลึกทําใหขณะที่เรา

แชตัวอยูในน้ํา โลหิตดําสามารถไหลกลับสูหัวใจไดงายกวาบนบก โดยเฉพาะจากบริเวณขาและเทา 
ซ่ึงโดยปกติโลหิตจะไหลกลับสูหัวใจไดยาก เพราะแรงดึงดูดของโลก ขณะออกกําลังกายในน้ําไม
วาจะอยูในทาใด ๆ การไหลเวียนโลหิตของรางกาย จะเหมือนกับการออกกําลังกายในทานอนราบ    
( horizontal exercise )เสมอ 

 
ผลตอระบบหายใจจากแรงดันน้ําทําให ปริมาณอากาศหายใจออกคางอยูในปอดนอยลง 

และรางกายตองใชพลังงานสําหรับการหายใจสูงกวาปกติเพราะเปนการหายใจแบบที่เรียกวา 
negative pressure breathing  
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แรงพยุงของน้ําหรือแรงลอยตัว ( bouyancy ) ทําใหน้ําหนักตัวลดลงเหลือเพียง 10 % 
เทานั้น (Thuey and Fozter, 1993) สภาพที่คลายกับไรน้ําหนักทําใหสวนตางๆ มีอิสระในการ
เคลื่อนไหวมากกวาอยูบนบก ขอตางๆ  สามารถเคลื่อนไหวไดอยางดี ทําใหรางกายมีความยืดหยุน
สูง 

ความตานทานในน้ํา ( aquakinetic resistance ) มีลักษณะพิเศษคือ จะตานการเคลื่อนไหว
ของรางกายทุกทิศทางในสามมิติ ( multidirection ) จึงสามารถใชสําหรับการบริหารกลามเนื้อใน
รางกาย ซ่ึงมีจํานวนมากไดอยางทั่วถึงดีกวาการใชแรงตานทานแบบอื่น ๆ ซ่ึงมักจะตานการ
เคลื่อนไหวในทิศทางเดียว นอกจากนี้แรงตานทานของน้ํา ยังมีคุณสมบัติพิเศษอีกอยางหนึ่งคือเปน 
dynamic variable resistance ที่สามารถ ปรับขนาดไดโดยอัตโนมัติตามการเคลื่อนไหวของรางกาย 

 
อุณหภูมิของน้ํามีผลตอสรีรวิทยาในแงมุมตางๆ ที่นาในใจ ขณะที่อยูภายใตอุณหภูมิเทา ๆ 

กัน รางกายจะสูญเสียความรอนไดดีกวาอยูบนบกถึง 25 เทา ในแงของการออกกําลังกายในน้ําที่
อุณหภูมิที่พอเหมาะจะมีประโยชนเพราะรางกายจะระบายความรอนไดดีกวาการออกกําลังกายบน
บก ซ่ึงทําใหไมรูสึกออนเพลีย และไมทําใหเกิดการเปนลมแดด ( heat stroke ) 

 
รูปแบบตางๆ ของการออกกาํลังกายในน้ํา 

 
สุริยา (2538) ไดเสนอรูปแบบชนิดตาง ๆ ของการออกกาํลังกายในน้ํา ซ่ึงขออภิปราย

รูปแบบดังตอไปนี ้
 
1.  วายน้ํา เปนการออกกําลังกายที่ไดรับความนิยมมาเปนเวลานานแลว และเปนทีย่อมรับ

วามีประโยชนตอสุขภาพมากที่สุดประเภทหนึ่ง เปนการออกกําลังกายเพื่อเพิ่มความสามารถในการ
ใชพลังงานแบบแอโรบิกไดดี แตขอเสียของการวายน้ําประการหนึ่งคอื ตองอาศัยทกัษะพอสมควร 
ทําใหคนจํานวนมากไมสามารถใชการวายน้ําเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพได 

 
2.  อะควาโรบิก ( aquarobic ) หรือการเตนแอโรบิกในน้ํา เมื่อ ค.ศ. 1977 ผูนําในการให

คําปรึกษา ทางดานสมรรถภาพทางกายและการกีฬาของสหรัฐอเมริกา ไดจัดทําเอกสารแนะนํา 
วิธีการออกกําลังกายในน้ํารูปแบบใหมขึ้น โดยใชช่ือวา อะควาไดนามิค ( aquadynomic ) ตอมาใน
ทศวรรษที่ 80 ความสนใจในเรื่องการออกกําลังกายแบบแรงกระแทกต่ํา และประโยชนของการออก
กําลังกายโดยใชแรงตานทาน ทําใหการออกกําลังกายในน้ําแบบนี้ไดรับความนิยมมากขึ้น ทั้งใน
สหรัฐอเมริกา ยุโรป และออสเตรเลีย และมีโปรแกรมการออกกําลังกายในชื่อตางๆ เผยแพรออกมา
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มากมาย เชน อะควาไซด ( aquacise ) , วอเตอรโรบิก ( waterobic ), วอเตอรเวอรกเอาท                    
( water workout ) หรือไฮโด – โรบิก ( hydro – robic ) เปนตน ลักษณะการออกกําลังกายในน้ําของ
โปรแกรมตาง ๆ เหลานี้ จะมีหลักการคลายคลึงกัน คือ เปนโปรแกรมที่พัฒนามาจากการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกบนบก โดยอาจมีดนตรีประกอบเพื่อเปนจังหวะ และใหความเพลิดเพลิน 

 
3.  การเดิน วิ่งเหยาะ และวิ่งในน้ํา ( water running and jogging ) แตดั้งเดิมการเดินและการ

วิ่งในน้ําถูกนํามาใชสําหรับฟนฟูสุขภาพนักกีฬาที่บาดเจ็บ ไมสามารถฝกตามปกติที่ตองลงน้ําหนัก
ได ซ่ึงนอกจากจะสามารถชวยดํารงสมรรถภาพของนักกีฬาไวเปนอยางดีแลว ปรากฏวาในบางกรณี
กลับชวยทําใหเลนกีฬาไดดีกวาเดิมอีกดวย การเดินการวิ่งในน้ําสามารถใชเปนการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพได หรือสามารถนํามาใชประกอบกับการออกกําลังกายบนบกและการเตนแอโรบิกใน
น้ําได 

 
4.  การฝกการหายใจในน้ํา ( breathing exercise ) เราสามารถใชวิธีการที่เรียกวา bobbing 

คือการหายใจเขาเต็มที่ขณะพยุงศีรษะ และทรวงอกขึ้นเหนือผิวน้ําแลวจมลงพนลมหายใจทางปาก
ใตระดับน้ํา สําหรับสรางสมรรถภาพทางระบบหายใจไดดี ในการออกกําลังกายในน้ํา การหายใจใน
น้ํา เปนรูปแบบการออกกําลังกายที่ดีที่สุดประเภทหนึ่ง จะชวยใหกลามเนื้อระบบหายใจแข็งแรง 

 
5.  การฝกยืดกลามเนื้อ ( stretching ) ในน้ํา ทางการแพทยเวชศาสตรฟนฟูไดนําเอา

ประโยชนของน้ํามาใชสําหรับการฟนฟูผูมีปญหาเรื่อง ขอติดขัดมานานแลว การใชน้ําอุน ๆ จะชวย
ใหการฝกยืดกลามเนื้อทําไดดีขึ้น การยืดกลามเนื้อ เปนการออกกําลังกายที่ใหประโยชนตอระบบ
การทํางานของกลามเนื้อและขอตอตางๆ  ชวยใหการเคลื่อนไหวเปนไปอยางคลองแคลว 
กระฉับกระเฉง และที่สําคัญคือ ชวยปองกันการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย หรือปวดเมื่อยตางๆ 
ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน เชน ปวดหลัง ปวดคอ ปวดหัวไหลไดดี ดังนั้น การฝกยืดกลามเนือ้จงึเปน
สวนประกอบที่สําคัญสําหรับการออกกําลังกาย ขณะที่อยูในน้ําสามารถฝกยืดกลามเนื้อไดทุกสวน
ของรางกายอยางเต็มที่ เนื่องจากสภาพคลายไดน้ําหนัก และน้ําทําใหกลามเนื้อทุกสวนผอนคลาย 
การฝกกลามเนื้อควรทําในระยะอบอุนรางกาย ( warm up ) และในระยะผอนคลายหลังการออก
กําลังกาย ( cool down ) การฝกความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อโดยใชน้ําเปนแรง
ตานทานการบริหารกลามเนื้อโดยใชแรงตานทานมีประโยชนตอสุขภาพ วงการแพทยเร่ิมที่จะ
แนะนําใหเพิ่มการออกกําลังกายแบบนี้รวมไปกับการออกกําลังกายเพื่อสรางคามทนทานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต เพราะการออกกําลังกายแบบแอโรบิกบางประเภทไมสามารถสรางความแข็งแรง
ใหกับกลามเนื้อตางๆ ของรางกายไดอยางทั่วถึง โดยเฉพาะกลามเนื้อสวนบนของรางกาย ซ่ึงมักจะ
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ไมไดใชในการออกกําลังกายแบบแอโรบิก แตมีความสําคัญสําหรับการทํางานในชีวิตประจําวัน
มากกวาสวนอื่น ๆ การพัฒนากลามเนื้อใหแข็งแรงจําเปนตองบริหารกลามเนื้อสวนตางๆ ฝนกับแรง
ตานทาน ซ่ึงอาจจะเปนน้ําหนักตัว สปริง ยาง ยืด หรือการใชน้ําหนัก ซ่ึงจะชวยใหกลามเนื้อแข็งแรง
ขึ้น 

 
6.  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อในน้ํา สามารถทําไดงายโดยอาจจะออกกําลังบริหาร

กลามเนื้อสวนตางๆ แบบตัวเปลา โดยใชน้ําเปนแรงตานทาน และปรับขนาดใหน้ําตานมากหรือ
นอยโดยความเร็วในการเคลื่อนไหว หรืออาจจะใชอุปกรณตาง ๆ เชน แผนโฟมและตีนกบ สําหรับ
เพิ่มน้ําหนัก โปรแกรมการฝกความแข็งแรงอาจจะปรับแตงใหมีลักษณะเฉพาะตัวเพื่อใหเหมาะแกผู
ออกกําลังกายแตละคน เชน โปรแกรมสําหรับผูมีปญหาเรื่อง ปวดหลัง ปวดเขา หรือ โปรแกรม
สําหรับหญิงตั้งครรภ เปนตน 
 
หลักการเพิ่มแรงตานทานในน้ํา 
 

การเพิ่มแรงตานทานในน้ําสามารถกระทําได ดังตอไปนี้ (Westfall, 1993) 
 

1.  การเพิ่มความเร็ว 
 

การออกกําลังกายในน้ํานัน้การเพิ่มความเร็วของการเคลื่อนไหวในน้ําเปนอัตราสวนที่
สัมพันธกันโดยตรงกับจํานวนของแรงตานทานของน้ํา เชน เมื่อเคลื่อนไหวที่เร็วข้ึน สามารถทําให
เกิดแรงตานทานเพิ่มขึ้น 

 
2.  การเพิ่มความยาวของแขนหรือความยาวของคาน 
 

การเพิ่มความยาวของคาน เมื่อเคลื่อนไหวในน้ําเปนอีกองคประกอบหนึ่งซึ่งสามารถ
เพิ่มแรงตานทานที่เกิดขึน้ในน้ําได เพราะเมื่อเพิ่มความยาวของคานขึ้น แรงตานทานจะมากขึน้ การ
ออกแรงมากขึน้ และเมื่อลดความยาวของคานลง แรงตานทานจะนอยลง การออกแรงจะนอยลง 

 
3.  การสรางแรงตานทานจากแรงหมนุวนของน้ํา 
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การสรางแรงตานทานจากแรงหมุนวนของน้ําที่เกิดขึน้ขณะเคลื่อนไหว แรงตานทาน
จากแรงหมุนวนของน้ําจะรวมกับแรงตานทานของความยาวของแขนของคาน เมื่อมีการออกแรง
เต็มที่ของชวงของการเคลื่อนไหวและความเร็ว ขอศอกและขอเขางอเล็กนอยและรักษามุมนั้นไว
ตลอดการเคลื่อนไหว ซ่ึงจะชวยปองกนัการบาดเจ็บของขอตอซ่ึงเปนขอดีในการสรางความ
ปลอดภัย 

 
4.  มุมการเคลื่อนไหว 
 

การเคลื่อนไหวของรางกายเมื่ออยูในน้ําสามารถกระทําใหเหมาะสมตามขนาด และ
รูปรางของแตละบุคคลได เชน การกางแขนและการหุบแขนในน้ําสามารถกางแขนไดกวางที่สุด 
และเมื่อหุบแขนสามารถเพิ่มชวงการเคลื่อนไหวหุบไขวดานหนาจะไดมุมในการเคลือ่นไหวที่
มากกวา การใชเครื่องออกกําลังกายที่บังคบัมุมในการเคลื่อนไหว 

 
5.  การใชอุงมอืทําเปนรูปถวยและการงุมเทา 
 

การใชมือทําเปนรูปถวยโดยการชิดนิว้เขาหากันจะไดแรงตานทานมากกวาการกางมอื
หรือกํามือ เพราะการทํามือเปนรูปถวยจะมพีื้นที่สัมผัสน้ํามากกวา จึงเปนการเพิ่มแรงตานทานมาก
ขึ้น การใชมือนี้เปนขอดใีนการเพิ่มแรงตานเมื่อกลามเนือ้สวนบนของรางกายทํางาน และการงุม
ปลายเทาในการออกกําลังกายชวยเพิ่มแรงตานทานของกลามเนื้อกลุมเหยยีดสะโพก (Gluteals) กลุม
กลามเนื้อเหยยีดขา (quadriceps) หรือกลุมกลามเนื้อในการงอเขา (Hamstrings)  

 
6.  ระนาบหนา หลัง 
 

ระนาบการเคลื่อนไหวในน้าํ การจัดระนาบของรางกายจะมีผลตอแรงตานทานที่
เกิดขึ้น เชน เมือ่เดินในน้ําไปดานหนา หรือดานหลัง จะใชแรงตานทานของน้ํามากกวาการเดิน
ดานขางหรือในการใชฝามือผลักน้ําใชแรงตานทานมากกวาการใชดานขางของฝามือผลักน้ํา 

 
7.  ความเฉื่อย 

 
ความเฉื่อยเปนแนวโนมของมวลที่มาตานทานหรือขัดขวางในการเปลีย่นแปลงการ

เคลื่อนไหว แรงเฉื่อยที่เกิดขึน้จากการเคลื่อนไหวในน้ํา จึงเปนแรงตานทานที่กระทาํตอรางกายชนิด
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หนึ่งที่ชวยใหเกิดความปลอดภัย และความเฉื่อยทําใหการใชแรงที่เหมาะสมกับระดับความสามารถ
ของแตละคนได 
 

8.  การแยกฝกกลามเนื้อเฉพาะสวน 
 

การออกกําลังกายในน้ํามีความลําบากในการควบคุมทาในการออกกําลังกายดังนั้นการ
ฝกแยกเฉพาะกลุมกลามเนื้อใหประโยชนตอการฝกโดยตรงจะตองมีการควบคุม เชน เมื่อตองการ
สรางความตึงตัวของกลามเนื้อเฉพาะกลุม เชน กลามเนือ้ของการเหยยีดขอศอกหรืองอขอศอก ขอ
ตอที่ขอไหลตองอยูนิ่ง เปนตน 
 

9.  การผสมผสานของกลามเนื้อกลุมตางๆ  
 

เปนหลักทีใ่ชในการนําไปสูการฝกระบบหัวใจ และการไหลเวยีนโลหติ โดยใหชีพจร
เพิ่มขึ้น จึงใชกลุมกลามเนื้อสองกลุมหรือมากกวาสองกลุมขึ้นไป กลุมหนึ่งเปนการออกกําลังกายใน
สวนบนของรางกาย และอีกกลุมเปนการออกกําลังกายสวนลางของรางกาย โดยมีสวนเกี่ยวของ 3 
สวน ประกอบดวย พื้นฐานของการออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือ 

 
1.  การใชกลามเนื้อกลุมใหญ ๆ  
2.  การเคลื่อนไหวอยางตอเนื่อง 
3.  รักษาจังหวะใหคงที ่

 
ประโยชนของการออกกําลังกายในน้ํา 

 
 1.  เปนการออกกําลังกายแบบมีแรงกระแทกต่ําจึงมีความปลอดภัยสูงไมเปนอันตรายตอขอ
ตอ เอ็น กระดกู และกลามเนือ้ 

 
2.  ชวยลดอัตราเสี่ยงการเกดิความรอนสูงมากเกินไปขณะออกกําลังกาย 
 
3.  ทําใหการเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ และขอตอสามารถทําไดเต็มที ่
 
4.  ลดอาการระบมที่เกดิขึ้นกับกลามเนื้อภายหลังการออกกําลังกาย 
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5.  การไหลวนของน้ําชวยเพิ่มการไหลเวยีนเลือดดีขึน้ 
 
6.  ชวยใหเลือดไหลกลับสูหวัใจงายขึ้นและเลือดยังไปเลี้ยงอวยัวะภายในมากขึ้น 
 
7.  ชวยสรางความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อแขน ตนขา ทรวงอก หนาทอง อุงเชิงกราน 

กลามเนื้อกระบังลมและทําใหมีลักษณะการทรงตัวที่ด ี
 
8.  ชวยลดความไมสบายกาย เชน ลดการปวดเมื่อยของกลามเนื้อ ลดอาการปวดหลัง ลด

อาการบวมบรเิวณปลายมือและปลายเทา ชวยใหการขับถายดีขึ้นลดอาการทองผูก ลดอาการตะคริว 
และชวยใหการนอนหลับดีขึน้ 

 
9.  เปนกิจกรรมหนึ่งที่สามารถสรางความสนุกสนานและยังเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

ไดเปนอยางด ี
 
ซ่ึงสอดคลองกับ สุริยา (2537) ที่กลาวไววา การออกกําลังกายในน้ํามีประโยชนมากมาย

ดังนี ้
 
1. การออกกําลังกายในน้ํา ชวยลดอัตราเสีย่งที่ทําใหเกิดการปวดระบมภายหลังการออก

กําลังกายหรือการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เอ็นและขอตอตาง ๆ จากน้ําหนักตวัและแรงกระแทก 
เนื่องจากคณุสมบัติของน้ํา 

 
2.  ชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในตานตางๆ ไดเปนอยางดี เชน เสริมสรางความ

แข็งแรงใหกับกลามเนื้อ เพิ่มประสิทธิภาพในการทํางานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 
ชวยใหรางกายมีความออนตัวและการทรงตัวที่ดีขึ้น เนือ่งจากแรงตานทานของน้ําเปนปจจยัสําคัญที่
จะชวยพัฒนากําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่ด ี
 

3.  สามารถชวยใหขอตอตางๆเคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลว มีความยดืหยุนสูง 
 
4.  ผูออกกําลังกายในน้ําจะรูสึกสดชื่นและเหน็ดเหนื่อยนอยกวาการออกกําลังกายบนบก 

เพราะการไหลเวียนโลหิตและการระบายความรอนของรางกายที่มีประสิทธิภาพ 
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ในปจจุบนัการออกกําลังกายในน้ํา เร่ิมที่จะเปนที่สนใจ แตจะเนนการออกกําลังกายในน้ํา
เพื่อสุขภาพ เพราะการออกกาํลังกายในน้ําจะชวยลดการบาดเจ็บและชวยใหสมรรถภาพของระบบ
หายใจ ดีขึ้นได จึงมีผูที่สนใจออกกําลังกายในน้ํามากขึ้น เพราะวาการออกกําลังกายในน้ําเหมาะกับ 
ทุกเพศ ทุกวัย รวมทั้งหญิงมคีรรภ ผูสูงอายุและผูที่มีปญหาสุขภาพตาง ๆ ที่เปนอุปสรรคตอการ  
ออกกําลังกายตามปกติ เชน โรคอวน ขอเสื่อม อัมพฤกษ เปนตน 
 

การเตนแอโรบิก 
 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนการออกกําลังกายทีก่ระทําตอเนื่องเปนเวลาไมนอยกวา 

15 นาที เชนการวายน้ํา การถีบจักรยาน การวิ่งเหยาะ (jogging) เปนตน การออกกําลังกายแบบแอโร
บิกนี้เปนกิจกรรมที่มีประโยชนมากตอการพัฒนาการทํางานของกลามเนื้อทั่วรางกาย ระบบ
ไหลเวยีนโลหติ ระบบหายใจ และที่สําคัญที่สุดคือการลดอัตราเสี่ยงจากการเปนโรคหัวใจและ
หลอดเลือด โรคอวน แตคนทั่วไปเบื่อที่จะออกกําลังกายคนเดียวในแตละครั้งนาน ๆ ดังนั้น ในป 
1971 แจกกี้ ซอรเรนเสน (Jacky Sorensen) ไดผสมผสานการออกกําลังกายแบบแอโรบิกกับการ
เตนรําประกอบดนตรีแลวเรียกวา การเตนแอโรบิก ซ่ึงทําใหคนหันมาออกกําลังกายมากขึ้นและทํา
ใหคนไดรับประโยชนจากการออกกําลังกาย เพราะเปนการออกกําลังกายที่สนุกสนานแมจะตองทาํ
ตอเนื่องเปนเวลานานก็ตาม จึงทําใหแพรหลายไปสูหลายประเทศตาง ๆ ทั่วโลกอยางรวดเรว็  
(สุกัญญา และ สืบสาย, 2538) 

 
ประโยชนของการเตนแอโรบิก 

 
ประโยชนของการเตนแอโรบิกมีมากมาย ซ่ึงสุกัญญา และ สืบสาย (2538) ไดกลาวถึง

ประโยชนของการเตนแอโรบิกไวดวยกนั 3 ดาน ดังนี ้
 
1.  ประโยชนทางสรีรวิทยา 
 

1.1  เพิ่มประสิทธิภาพ ประสิทธิผลของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจซึ่งเปน
ความสามารถโดยทั่วไปของการทํางานของรางกาย เพราะการออกกําลังกายแบบการเตน              
แอโรบิกชวยใหมีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในหลอดเลือดและเซลลกลามเนื้อมากขึ้นและดีขึ้นเพิ่ม
ปริมาณเลือดทีห่ลอเล้ียงกลามเนื้อ ทําใหทาํงานไดหนักและนานมากกวา ทําใหกลามเนื้อหัวใจ
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แข็งแรงมากขึน้ หัวใจสามารถสงผานปริมาณเลือดสูสวนตาง ๆ ของรางกายไดดีขึ้น อัตราการเตน
ของหัวใจระยะพักลดลง ความดันโลหิตต่าํกวาปกต ิ

  
1.2  เพิ่มปริมาณการเผาผลาญไขมันใตผิวหนัง รางกายไดสัดสวนและกลามเนื้อทั่ว

รางกายกระชบัมากขึ้น หากมีการออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหารจะชวยในการลดน้ําหนกั
ไดดวย 

 
1.3  มีการฟนตัวหลังการออกกําลังกายเร็วข้ึน และมีการเผาผลาญน้ําตาลไดดีขึ้นและ

ในปริมาณที่มากขึ้น ทําใหมพีลังสํารองมากขึ้นชวยใหทาํงานไดนานกวา 
 

1.4  รางกายมคีวามออนตัว กลามเนื้อมีความยืดหยุนมากขึ้น ซ่ึงทําใหลดการบาดเจ็บใน
การออกกําลังกายได 

 
1.5  เพิ่มปริมาณโคเลสเตอรอลชนิดดี (HDL) เพิ่มความสามารถในการเผาผลาญการใช

แคลอรี่ในรางกาย ลดโคเลสเตอรอลชนิดไมดี (LDL และ VLDL) ลดอัตราเสี่ยงจากการแข็งตัวของ
หลอดเลือด เพิม่อัตราการเผาผลาญไขมันในเสนเลือด และรักษาระดับแคลเซียมในกระดูก 

 
1.6  เพิ่มขนาดเสนใยและมัดกลามเนื้อเปนการสรางความแข็งแรง ทําใหทํางานไดหนัก

และนานขึน้ 
1.7  ชวยพัฒนาการประสานสัมพันธ การทรงตัว การควบคุมตนเองที่ดีในการ

เคลื่อนไหวประกอบดนตร ี
 
2.  ประโยชนทางจิตวิทยา 
  

2.1  ลดความเครียดทางจิตวทิยา มีสมาธิและผอนคลาย 
 

2.2  ชวยใหมกีารรับรูเกี่ยวกบัตนเองดานความสามารถ และความเชื่อมานและกลา
แสดงออกมากขึ้น 

 
2.3  สนุกและมีแรงจูงใจทีจ่ะชวยออกกําลังกายไดนาน ไดประโยชนจากการออกกําลัง

กายเต็มที ่
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3.  ประโยชนทางสังคม 
 
3.1  มีการสังคมกับผูอ่ืน ไดพบเพื่อนใหม สังคมใหม 
3.2  มีการเคลื่อนไหวไดคลองแคลว มีความมั่นใจในการเขาสังคมมากขึ้น 
3.3  มีรูปรางที่ดีกวา ทําใหมคีวามกลาและเชื่อมั่นที่จะเขาสังคมมากขึ้น 

 
รูปแบบของการเตนแอโรบิก 
 
 1.  แบงตามลักษณะแรงกระแทก 
   

1.1  แบบแรงกระแทกต่ํา ( low – impact aerobic dance ) คือการเตนแอโรบิกที่มีการ
เคลื่อนไหวรางกายโดยเนนการใชรางกายสวนบน และขณะเคลื่อนไหวเทาขางหนึง่จะติดพื้น
ตลอดเวลา เชน การเดิน ยกเขา กาวชิด เปนตน 

 
1.2  แบบแรงกระแทกสูง ( high – impact aerobic dance ) การเตนซึ่งมกีารกระแทก

ของเทาตอพื้นสูง ขณะเคลื่อนไหวเทาทั้งสองขางจะลอยสูพื้น เชน การวิ่ง การกระโดด เปนตน 
 
1.3  แบบผสม ( multi – impact aerobic dance ) เปนการเตนแอโรบิกทีผ่สมระหวาง

แบบแรงกระแทกต่ํา และแบบแรงกระแทกสูง เพื่อผสมผสานใหเกิดความสนุกสนานยิ่งขึ้นและลด
อัตราเสี่ยงที่จะกอใหเกดิการบาดเจ็บ เหมาะสําหรับผูที่มีรางกายคอนขางแข็งแรงและวัยหนุมสาว 
 
 2.  แบงตามลักษณะของผูเตน 
 

2.1  ผูที่เตนแอโรบิกขั้นพื้นฐาน ( beginners ) สําหรับผูที่ยังไมเคยเตนแอโรบิก ผูที่ยัง
ไมเคยออกกําลังกายและผูทีร่างกายไมแข็งแรง การฝกเปนการฝกเทคนคิการเคลื่อนไหวรางกาย
พื้นฐาน วิธีการวางทาทางรางกายทุกสวน การบังคับการเคลื่อนไหวรางกายเฉพาะสวน มีการฝก
ระบบประสาทและกลามเนือ้ เพลงชา ใชเวลาครั้งละประมาณ 30 นาท ีความหนกัของการเตน
ประมาณ 60 % ของชีพจรสูงสุด 

 
2.2  ผูที่เตนแอโรบิกขั้นกลาง ( intermediate ) เมื่อผานการเตนแอโรบิกขั้นพื้นฐาน

มาแลว สามารถปฏิบัติทาทางตาง ๆ ไดคลองขึ้น เปลี่ยนทาทางตาง ๆ ไดอยางราบรืน่ มีความ
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ซับซอนมากขึ้น ปฏิบัตินานขึ้นจังหวะเรว็ข้ึน สําหรับผูที่มีสุขภาพแขง็แรง และออกกําลังกายเปน
ประจําแลวใชเวลาครั้งละประมาณ 45 นาท ีความหนกัของการเตนประมาณ 70% ของชีพจรสูงสุด 

 
2.3  ผูที่เตนแอโรบิกขั้นสูง ( advanced ) สําหรับผูที่มีประสบการณในการเตนแอโรบิก

มานาน มีความสมบูรณ และแข็งแรงเต็มที่ สามารถเตนแอโรบิกที่มีความยากและซบัซอนเพื่อฝก
สมรรถภาพสูงสุดและความเปนเลิศในการเตนแอโรบิก ใชเวลาประมาณครั้งละ 45 – 60 นาท ีความ
หนักของการเตนประมาณ 80 – 90% ของชีพจรสูงสุด 
 
ประเภทของการเคลื่อนไหวในการเตนแอโรบิก 
 
 1.  การเตนแอโรบิก ( aerobic dance ) เปนกิจกรรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่
สามารถในการจัดปรับความหนัก – เบา ไดตามสภาวะที่เหมาะสมของแตละตน เปนกิจกรรมที่มี
ความตอเนื่องไมนอยกวา 15 นาที ใชกลามเนื้อทั่วทกุสวนของรางกาย เปนกิจกรรมที่สนุกสนาน 
และทาทายซึ่งเปนการผสมผสานระหวางการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ทักษะการเตนรํา ตลอดจน
ทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องตน และการบรหิารกาย การเคลื่อนไหวนั้นจะใชจังหวะหรือดนตรี
ประกอบ 
  

2.  แจสเซอรไซส ( jazzercise ) เปนกจิกรรมที่มีรากฐานจากการออกกําลังกายแบบแอโร
บิก โดยการประยุกตการเตนแจส ( jazz dance ) มาเปนแบบของการเคลื่อนไหว 

 
3.  ฟงคแอโรบิก (funk aerobic) เชนเดยีวกับการเตนแอโรบิกทั่วไปทีม่ีการนําดนตรแีละ

ลักษณะการเคลื่อนไหวทีเ่ปนฟงค (funk music and funk step) มาเปนแบบของการเคลื่อนไหว เพือ่
สรางสรรคกิจกรรมใหมีความหลากหลายและทาทายความสามารถของผูเขารวมที่มีความตองการที่
จะออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่เปนฟงคทีต่างไปจากการเตนหรือการเคลื่อนไหวแบบแอโรบิก
โดยทั่วไป 

 
4.  สเตปแอโรบิก (step aerobic) เปนการสรางสรรคการออกกําลังกายจากหลักการกาวเตน 

มาประกอบจังหวะการเคลื่อนไหวที่มีความเขมสูง หรือความหนกัของงานสูง แตมแีรงกระแทกต่าํ 
 
5.  แอโรบิกในน้ํา (aqua – aerobic / water – aerobic / hydro – aerobic) เปนการนําหลักการ

ออกกําลังกายเพื่อฟนฟูสมรรถภาพ (therapeutic exercise) มาใชกับกลุมบุคคลที่ตองการออกกําลัง
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กายแตมีขอจํากัดคือ มีแรงกระแทกต่ํา เพราะการออกกาํลังกายในน้ําเปนการออกกําลังกายที่มีแรง
กระแทกต่ําถึงไมมีเลย เปนการนําแรงตานของน้ํา และการลอยตัวในน้ํามาใชเพิ่มความหนักของงาน 
แตอยางไรก็ตามสามารถจัดปรับลักษณะการออกกําลังกายเพื่อสรางความหลากหลายใหกับบุคคล
ทั่วไปที่ตองการออกกําลังกายในน้ําไดดวย 

 
6.  สเตปแอโรบิกในน้ํา (aqua step aerobic / step wet) เปนการผสมผสานการออกกําลังกาย

แบบแอโรบิกในน้ํา และสเตปแอโรบิกเพื่อสรางความหลากหลายของกจิกรรม 
 
7.  สไลดแอโรบิก (slide aerobic / slide reebox) เปนแนวความคิดใหมในการเคลื่อนไหว 

โดยใชถุงเทาและแผนล่ืนที่จะสรางแบบการเคลื่อนไหวคลายการเลนสกีเปนการเคลือ่นไหวในแนว
ขางจากซายไปขวา เปนการเคลื่อนไหวทีม่ีแรงกระแทกต่ํา 
 
หลักในการสรางโปรแกรมการเตนแอโรบิก 
 
 สุกัญญา และ สืบสาย (2538) ไดกลาวถึงหลักที่สําคัญในการเตนแอโรบิก ดังนี ้

 
1.  ความหนกั (intensity) 

 
ควรออกกําลังกายโดยใชอัตราการเตนของหัวใจเปนตัวบงชี้ถึงความหนกัในการฝก แต

ละบุคคลสามารถตัดสินใจในการออกกําลังกายของตนเอง โดยใชหลักสูตรของคารโวเนน ฟอรมูรา 
(Karvonen Formula) ในการคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายหรือความหนักเปาหมาย 
(Target Heart Rate : THR) ตามระดับสมรรถภาพหรือความฟตของอายุของบุคคลนั้นเพื่อกําหนด
ความหนกัในการออกกําลังกายที่เหมาะสม เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุดจากการออกกําลังกาย 
 
 การคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย (target heart rate) โดยใชสูตรของ 
คารโวเนน มีดงันี้ 
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 อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคลนั้น = 220 – อายุ 
 (Maximum Heart Rate : MHR) 
 อัตราการเตนหัวใจสํารอง  =  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคล  
 (Heart Rate Reserve : HRR) (Maximum Heart Rate : MHR) – อัตราการเตน 
         ของหัวใจขณะพกั (Resting Heart Rate : RHR) 
 อัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย =  อัตราการเตนของหัวใจสํารอง (Heart Rate Reserve : 
 (Target Heart Rate : THR)     HRR) x 0.60 (ถึง 0.85) คือ 60% - 85%  ของ 
         ความหนกัที่ตองการ +  อัตราการเตนของหัวใจ 
         ขณะพกั (Resting Heart Rate : RHR) 
 

2.  ความบอย (Frequency) 
 

ควรเตนแอโรบิกอยางนอย 3 วันตอ 1 สัปดาห หรืออยางมาก 6 วันตอ 1 สัปดาห ถา 
เตน 2 คร้ังตอสัปดาห จะใหผลดีตอการไหลเวียนของโลหิต และการคงสภาพความสามารถของ
รางกายแตไมมีผลที่จะชวยใหมีการเปลี่ยนแปลงองคประกอบตาง ๆ ภายในรางกาย (body 
composition) เชน ความดนัเลือด ระดับคอเลสเตอรอล จะไมเปลี่ยนแปลง ดังนั้นเพื่อประโยชนใน
การพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิตและเพื่อเปล่ียนแปลงองคประกอบ รางกายจึงควรออกกําลังกาย
อยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห 
 
 3.  ระยะเวลา (Time) 
 

ระยะเวลาในการออกกําลังกายที่เหมาะสมขึ้นอยูกับระดบัความหนกัของการออกกําลัง
กาย ความฟต อายุ จุดมุงหมาย หรือแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เวลาในการออกกําลังกายได 15 – 
60 นาที หรือ 120 นาทีก็ได เชน ออกกําลังกายที่ความหนักหรือความเขมสูงอาจกําหนดเวลาที่ส้ัน
กวาการออกกาํลังกายที่เบาทีต่องการออกกาํลังกายในระยะเวลาที่นานกวา 
 
ขั้นตอนที่สําคัญของการเตนแอโรบิก 
 
 สุกัญญา และสืบสาย (2538) ไดกลาวถึงขั้นตอนสําคัญของการเตนแอโรบิก ดังนี ้
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1.  ชวงการอบอุนรางกาย (Warm up) 
 

ใชเวลา 5 – 7 นาที เปนชวงของการเตรียมรางกายใหพรอมที่จะทํางานหนัก เปนการ
เพิ่มอุณหภูมภิายในรางกาย เพิ่มอัตราการเตนของหัวใจเพื่อใหเลือดไหลเวียนไปยังกลามเนื้อสวน
ตาง ๆ เปนการเตรียมเพื่อเพิม่อัตราการแลกเปลี่ยนออกซเิจนระหวางเลือดและกลามเนื้อรวมทั้งเปน
การเตรียมขอตอตาง ๆ ในรางกายและกลามเนื้อใหมีความยืดหยุน พรอมที่จะทํางานซึง่เปนการ
ปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึ้นได ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง 135 – 140 จังหวะตอนาที 

 
2.  ชวงการยดืเหยยีดกลามเนือ้ (Stretching) 

 
ใชเวลา 5 – 7 นาที เปนชวงของการยืดเหยียดกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ทั่วรางกายตลอดจน

การเคลื่อนไหวขอตอตาง ๆ ใหสามารถเคลื่อนไดเต็มชวงกวางตามธรรมชาติของลักษณะขอตอนัน้ 
ๆ เพื่อใหมีความปลอดภัยในการออกกําลังกาย ดนตรีทีใ่ชควรมีจังหวะระหวาง 135 – 140 จังหวะ
ตอนาที 

 
3.  ชวงแอโรบกิหรือชวงงาน (Aerobic workout) 

 
ใชเวลา 20 – 40 นาที ในการที่จะพัฒนาประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอด 

ตลอดจนเปนการเผาผลาญไขมันใตผิวหนงัที่สะสมไว และเปนการพฒันากลามเนื้อตาง ๆ ใหมี
ความแข็งแรงสามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล เปนชวงการจดักิจกรรมใหมี
ระดับที่สามารถคงสภาพศักยภาพของกลามเนื้อ รวมทั้งการพัฒนาใหเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของแตละบุคคลโดยเนนใหมีการสรางและบรรลุถึงอัตราการเตนหวัใจเปาหมาย 
(target heart rate) ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง 140 – 160 จังหวะตอนาที 

 
4.  ชวงลดงานเพื่อปรับสภาพ (Cool down) 

 
ใชเวลา 5  นาที เปนชวงลดอัตราการเตนของหัวใจ การสูบฉีดของโลหิต รวมทั้งลด

อัตราการเวียนศีรษะและเพิ่มปริมาณการไหลกลับของเลือดดํา เปนการปรับสภาพการทํางานของ
รางกายจากระดับที่มีความเขมสูงสุด คอย ๆ ลดลงเกือบอยูในสภาพปกติ ดนตรีทีใ่ชควรมีจังหวะ
ระหวาง 135 – 140 นาที 
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5.  ชวงการบรหิารเฉพาะสวน (Floor work) 
 

ใชเวลา 5 – 7 นาที ในการที่จะพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตาง ๆ แตละสวน
ที่ตองการ ตลอดจนเปนการยืดเหยยีดกลามเนื้ออีกครั้ง เพื่อการผอนคลายการจัดปรบักลามเนื้อ สวน
ตาง ๆ เหลานี้ใหยืดเหยียดกลับคืนสูสภาพเดิมและมกีารผอนคลาย ดนตรีที่ใชควรมีจังหวะระหวาง 
120 – 135 จังหวะตอนาท ี

 
การเตนแอโรบิกในน้ํา 
 
 การเตนแอโรบิกในน้ําเปนรูปแบบหนึ่งของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีความ
สนุกสนานและปลอดภยั เปนการออกกําลังกายประกอบดนตรี ในน้ําทีม่ีความสูงระดบัอกหรือเอวที่
สามารถจัดปรับกิจกรรมใหเหมาะสมกับความตองการหรือเปาหมายในการออกกําลังกาย ของผูออก
กําลังกายเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุด 
 
คุณสมบัติของน้ําที่นํามาใชประโยชนตอการออกกําลังกาย 
 
 1.  แรงกดดนัของน้ํา (hydrostatic pressure) ชวยใหการไหลเวียนของโลหิตดีขึ้นโดย
อัตโนมัติ เลือดที่คั่งบริเวณของเทาจะไหลกลับสูหัวใจไดงายขึ้น และเลือดกลับไปเลี้ยงอวยัวะ
ภายในตาง ๆ มากขึ้น (Eitner,1982) 
 
 2.  แรงลอยตัว (bouyancy) เนื่องจากแรงพยุงของน้ําทําใหรางกายรูสึกเบาและสบายขึน้ 
กลามเนื้อรับภาระนอยลงในขณะแชตัวอยูในน้ําระดับคอ หรือไหล รางกายรับน้ําหนกัเพียง 10 % 
ของน้ําหนักตวั (Eitner.  1982 : 357) และขณะที่อยูในน้ําระดับเอว รางกายรับน้ําหนกัเพียง 50 % 
ของน้ําหนักตวั จึงทําใหรางกายสามารถออกกําลังกายไดในมุมทีก่วางกวาปกติ แรงพยุงของน้ําทํา
ใหเคลื่อนไหวรางกายไดงายและนุมนวล ซ่ึงเปนการออกกําลังกายแบบไมตองรับน้ําหนักตวั (non – 
weight bearing) ชวยใหการหมุนเวียนของโลหิตทั่วรางกายไดดีขึ้น ลดอาการเกร็งของกลามเนื้อและ
ลดอาการเมื่อยลาภายหลังการออกกําลังกาย (Dani, 1990) 
 
 3.  การระบายความรอน (heat conductory) ขณะแชตัวอยูในน้ํา น้าํสามารถนําความรอนได
ดีกวาอากาศบนบกถึง 25 เทา ทําใหรูสึกสดชื่นไมออนเพลีย จากการศึกษาอุณหภูมิขณะออกกําลัง
กายบนบกจะสูงกวาการออกกําลังกายในน้ํา 
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 4.  แรงตานทาน (resistance) เมื่อมีการเคลื่อนที่ในน้าํ แรงตานทานที่กระทําตอรางกายมีใน
ทุกทิศทุกทาง ดังนั้นการออกกําลังกายในน้ําจึงสามารถสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อทุกสวนได 
 
ประโยชนของการเตนแอโรบิกในน้ํา 
 
 1.  พัฒนาและสงเสริมความแข็งแรงในระบบหัวใจและหลอดเลือด (พัฒนาการให
ออกซิเจนไปยงัทุกสวนของรางกาย รวมทัง้หัวใจ กลามเนื้อ และสมอง) 
 
 2.  พัฒนาความตึงของกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความทนทานของ
กลามเนื้อ 
 
 3.  พัฒนาความออนตัวของกลามเนื้อ 
 
 4.  ชวยรักษาน้ําหนกัของรางกาย 
 
 5.  พัฒนาการทรงทาและลักษณะทางกาย 
 
 6.  ลดความเสี่ยงในการเกดิโรคเรื้อรังและไขหวัด 
 
 7.  บรรเทาการตึงและชวยจดัการกับความเครียดของชีวติ 
 
 8.  เพิ่มระดับของพลังงานและผลผลิตทางการทํางาน 
 
 9.  ชะลอความแก 
 
 10.  พัฒนาการสรางจินตนาการและขวัญกาํลังใจเพื่อตอสูกับความกดดันตาง ๆ  
 
 11.  จูงใจใหเกดิการเปลี่ยนแปลงการดํารงชีวิตใหดีขึ้น 
 
 12.  ลดเวลาในการฟนฟจูากการออกแรง 
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 13.  ชวยเรงการฟนฟูจากการบาดเจ็บหรือการเจ็บปวย 
 
 14.  ดูแลและพัฒนาหนาที่ของรางกายโดยรวม 
 
 15.  สะดวกตอการอุมทองเมื่อตั้งครรภและการคลอด 
 
 16.  พัฒนาคุณภาพชีวติ 
 
หลักในการสรางโปรแกรมการเตนแอโรบิกในน้ํา 
 

1.  ความหนกั (intensity) 
 

ผูออกกําลังกายทั้งบนบกและในน้ําคนพบบอย ๆ วาอัตราการเตนของหัวใจเมื่อออก
กําลังกายในน้าํต่ํากวาออกกาํลังกายบนบก ไมมีงานวจิัยใดสรุปไดวาทําไม อยางไรก็ตามมีการ
ยอมรับตามทฤษฎีภายใตการสํารวจ ดังนี้ (Sova, 1995) 

 
1.1  การกระจายความรอน (heat dissipation) ขณะออกกาํลังกายรางกายเกดิความรอน

มาก ซ่ึงรางกายจะกําจดัความรอนโดยการระเหย (เหงื่อ) และการแผรังสี (เปลี่ยนโอนความรอนสู
ผิวหนังเมื่อแผรังสีออกไปสูสภาพแวดลอม) เพราะวาน้ํากระจายความรอนมีประสิทธิภาพมากกวา
อากาศ และในน้ํามีความเครยีดในการที่รางกายจะกําจัดความรอนนอยกวาเมื่ออยูบนบก เมื่อรางกาย
อยูในน้ําเกดิความเครียดนอยกวาบนบกผลก็คือ อัตราการเตนของหัวใจต่ํา 

 
1.2  แรงดึงดูด (gravity) เมื่อรางกายอยูในน้ํา ผลของแรงดึงดูดที่มีตอรางกายจะนอย 

แรงดึงดูดจะมทีิศทางพุงขึ้นสูงซึ่งเปนตัวพาใหเลือดกลับเขาสูหัวใจ ไมทําใหกลามเนือ้หัวใจตึง ผล
ทําใหเมื่อออกกําลังกายในน้าํจึงมีอัตราการเตนของหวัใจต่ํากวาบนบก 

 
1.3  แรงกด (compression) น้ํากระทําคลายเปนตวักดบนรางกาย แรงกดที่พิเศษนี้ไมได

จํากัดแคผิวหนังชั้นนอก มนัจะทะลุผานเขาไปถึงชั้นในและอวยัวะของรางกาย รวมทั้งหลอดเลือด 
แรงกดที่มีตอเสนเลือดดําและเสนเลือดแดงจะเรงการไหลของเลือดขณะออกกําลังกายได เปนการ
ลดความเครียดของหัวใจ ทาํใหอัตราการเตนของหัวใจชาลง 
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1.4  ความดัน (partial pressure) กาซเขาสูของเหลวไดงายกวาภายใตความดันดังนัน้ 
ออกซิเจนถูกดดูซึมไดงายเพือ่เขาสูกระแสเลือดระหวางการออกกําลังกาย ดังนัน้ประสิทธิภาพของ
ออกซิเจนในการยายโอน อาจเปนการลดความหนกัของงานที่มีตอหวัใจได 

 
1.5  ปฏิกิริยา (dive reflex) ปฏิกิริยาสะทอนกลับเบื้องตนที่รวมกับเสนประสาทพบที่

บริเวณจมูก (nasal area) เรียกวา dive reflex เมื่อใบหนาจุมลงในน้ํา ปฏิกิริยาสะทอนกลับนี้ทาํให
อัตราการเตนของหัวใจและความดันโลหติลดลง ปฏิกิริยาสะทอนกลับนี้จะเรว็มากในบางคน บาง
งานวิจยัแนะนาํวา ใบหนานัน้ไมตองการใหอยูในน้ําเพื่อใหเกิดปฏิกิริยา (dive reflex) 
 

จากการศึกษาพบวาแมอัตราการเตนของหวัใจขณะออกกําลังกายในน้าํต่ํากวาการออกกําลัง
กายบนบกถึง 13% แตประโยชนทางระบบหัวใจและระบบหายใจไดผลเทากัน (Lindsey, 1989) 
และมีงานวิจยัเพื่อคนหาขอเท็จจริง โดย McArdle, Katch and Katch (1996) พบวา การออกกําลัง
กายในน้ํามีอัตราการเตนของหัวใจลดลง 17 คร้ังตอนาที (bpm) สอดคลองกับ Chossek et al. (1988) 
ซ่ึงรายงานวาเมื่อออกกําลังกายในน้ําอัตราการเตนของหวัใจลดลง 17 คร้ังตอนาที (bpm) 
เชนเดยีวกัน (Sova, 1995) 

 
การคํานวณหาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมายในการเตนแอโรบิกในน้ําโดยการประยุกต

สูตรของคารโวเนน มีดังนี้ (Sova, 1995) 
 
 อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคลนั้น = 220 – อายุ 
 (Maximum Heart Rate : MHR) 
 อัตราการเตนหัวใจสํารอง  =  อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดของบุคคล  
 (Heart Rate Reserve : HRR)              (Maximum Heart Rate : MHR) – อัตราการเตน 
         ของหัวใจขณะพกั (Resting Heart Rate : RHR) 
 อัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย =  อัตราการเตนของหัวใจสํารอง (Heart Rate Reserve : 
 (Target Heart Rate : THR)     HRR) x 0.50 (ถึง 0.85) คือ 50% - 85%  ของ 
         ความหนกัที่ตองการ +  อัตราการเตนของหัวใจ 
         ขณะพกั (Resting Heart Rate : RHR) – 17 (bpm) 
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 2.  ความบอย (frequency) ผูออกกําลังกายควรออกกําลังกาย 4 – 5 วันตอสัปดาห มีงานวิจยั
บงชี้มาแลววาสามารถรักษาสมรรถภาพเกี่ยวกับหวัใจและหลอดเลือด ควรมีชวงของการฝก 20 – 30 
นาที 3 วันตอสัปดาห พบวาจะรักษาความทนทานของหวัใจและหลอดเลือด 
 
 3.  ระยะเวลา (duration) แนะนําวาผูที่ออกกาํลังกายสามารถรักษาอัตราการเตนของหัวใจ ที่
ชวงของการฝกเปาหมายระหวาง 15 – 60 นาที ตอ 1 คร้ัง เวลาของการฝกจะอยูบนพืน้ฐานของความ
หนัก ถาการฝกนั้นมีระดับความหนกั 80% ของ HRR ตองออกกําลังกาย 15 – 20 นาที จึงจะเพียงพอ 
ถาระดับความหนักอยูที่ 60% ของ HRR ควรออกกําลังกายอยางนอย 30 นาที 
 
ขั้นตอนของการเตนแอโรบิกในน้ํา 
 
 Sova (1995) ไดกลาวถึงขั้นตอนในการเตนแอโรบิกในน้ํามี 5 ชวง ดังนี ้
 
 1.  ชวงการอบอุนรางกาย (Warm up) การอบอุนรางกายเปนการรวมรปูแบบ 3 รูปแบบที่
แตกตางกัน เปนการเพิ่มอณุหภูมิของรางกาย ชวยใหผูออกกําลังกายปลอดภัยเมื่อออกกําลังกายดวย
ความหนกัที่สูง ใชเวลา 5 – 10 นาที รูปแบบ 3 รูปแบบ ไดแก การอบอุนกลามเนื้อและโครงราง การ
อบอุนระบบหวัใจและระบบหายใจ และการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 
 2.  ชวงงาน (the Cardiorespiratory workout) ขั้นตอนการออกกําลังกายชวงแอโรบิก ถูก
พิจารณาในการเผาผลาญพลังงานเปาหมายของขั้นตอนนีค้ือ การปรับปรุงระบบหัวใจและระบบ
หายใจ ซ่ึงจะตองพัฒนาและคงสภาพทางหวัใจและหายใจ องคประกอบของรางกาย ความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ และความทนทานของกลามเนื้อ ใชเวลาระหวาง 20 – 60 นาที 
 
 3.  ชวงลดงานเพื่อปรับสภาพ (Cool down) เปนการลดระดับความหนกัใชเวลาอยางนอย 5 
นาที จุดประสงค เพื่อชวยใหเลือดกลับเขาสูหัวใจและอยูในสภาวะปกติ ปองกันลดการบาดเจ็บของ
กลามเนื้อและชวยกําจัดของเสยี การลดระดับความหนักในสระน้ําเปนสิ่งสําคัญ ถาผูเขารวมออก
กําลังกายขึ้นจากสระน้ําขณะอยูในชวงแอโรบิกอาจเกิดอาการหนามืดได อันเนื่องมาจากแรงดนัของ
น้ํา 
 
 4.  ชวงการสรางความตึงตัว (Toning) ถาการสรางความตึงตัวนําไปรวมกับชวงแอโรบิก 
การสรางความตึงตัวจะตามดวยการลดระดับความหนักการสรางความตึงตัวของลําตัวสวนบนของ
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รางกายและสวนลางของรางกาย จะปฏิบตัิที่ขอบสระน้ํา หรือมีอุปกรณที่ลอยตัว (buoyant devices) 
ใหผูออกกําลังกายนัน้ลอยตัวขึ้นจากกนสระน้ํา ใชเวลา 5 – 10 นาที 
 
 5.  ชวงการฝกความออนตัว หรือการยืดเหยียดกลามเนื้อ (Flexibility / Poststretch) ใชเวลา
อยางนอย 5 นาทีถาน้ําอุน (มากกวา 86 องศาฟาเรนไฮ) ชวงนี้สามารถขยายเวลาออกไปไดทุก
กลามเนื้อใหญ ๆ ที่ใชหรือตึงระหวางการออกกําลังกายจะถูกยดื จุดประสงคเพื่อใหเกิดการออนตวั
ระยะยาว ปองกันการบาดเจบ็ของกลามเนือ้ตอไป จะทําใหความตองการออกซิเจนลดลงและสราง
ความสมดุลของรางกาย 
 

เกณฑในการสรางและเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 

การสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนั้นถาผูสรางแบบทดสอบมีความรู และความ
เขาใจในการสรางแบบทดสอบจะทําใหสามารถสรางแบบทดสอบที่มีคุณภาพ ซ่ึง วริิยา (2529) 
กลาวไววาเมื่อครูพลศึกษาไดพิจารณาแลววาแบบทดสอบที่มีอยูไมเหมาะสมที่จะนําไปใช ตองสราง
แบบทดสอบขึ้นใชเอง การสรางแบบทดสอบไมใชของงายและไมใชของยากเพยีงแตผูสรางตองมี
ความรูเกี่ยวกบัการวิเคราะหแบบทดสอบ มีเทคนิคในการสราง โดยใชหลักทางวิทยาศาสตรที่จะทํา
ใหแบบทดสอบเปนแบบทดสอบที่ดี  

 
 1.  ความเที่ยงตรง ( validity ) หมายถึง ความถูกตองที่ขอสอบวัดไดตรงตามเปาหมายที่
ตองการจะวัด เชน ตองการจะวดัความรูวิชาสรีรวิทยาการออกกําลังกายขอสอบที่มีความเที่ยงตรง
สูงก็จะวัดผูรับการทดสอบวามีความรูในวิชาดังกลาวนัน้จริงหรือไม รูมากนอยเพียงใด แตถาวัดออก
มาแลวกลับบอกวา ผูรับการทดสอบนั้นมคีวามสามารถ และมีความรูในทางอื่น กแ็สดงวา
แบบทดสอบนี้ขาดความเทีย่งตรง ความเที่ยงตรงของเครื่องมืออาจจําแนกไดดังนี้คอื 
 

1.1  ความเที่ยงตรงเฉพาะหนา ( face validity ) หมายถึงคุณสมบัติของเครื่องมือที่
พิจารณาอยางผิวเผินวา สามารถใชวัดไดในสิ่งที่ตองการจะวัดหรือไม เชนการสรางแบบวัดความ
ถนัดแลวใหผูเชี่ยวชาญชวยพิจารณาวาใชวัดความถนัดหรือไม 

 
1.2  ความเที่ยงตรงตามเนื้อหา ( content validity ) หมายถึงคุณสมบัติของเครื่องมือ

ที่ใชวัดเนื้อหาไดครบตามขอบเขตที่กําหนดไว พจิารณาวา เครื่องมือมีความตรงตามเนื้อหามากนอย
เพียงไรนัน้ พจิารณาจากเครื่องมือวา ครอบคลุมเนื้อหาตางๆ ที่ตองการจะวัดครบถวนมากนอย
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เพียงไร ซ่ึงพิจารณาความตรงของแบบทดสอบนั้น อาจจะตองอาศัยตารางวิเคราะหหลักสูตรเปน
เกณฑในการพิจารณา 

 
1.3  ความเที่ยงตรงตามหลักสูตร ( curricular validity ) หมายถึง คุณสมบัติของ

เครื่องมือที่วัดพฤติกรรมหรือทักษะตางๆ ไดครบตามจุดมุงหมายของหลักสูตรที่กําหนดไวการ
พิจารณาวาแบบทดสอบมีความเที่ยงตรงตามหลักสูตรมากนอยเพียงใดนั้น พิจารณาจาก
แบบทดสอบวาครอบคลุมพฤติกรรมหรือทักษะตางๆ ที่ตองการจะวัดไดครบถวนมากนอยเพียงไร
ในการพจิารณาความเที่ยงตรงตามหลักสูตรนั้นทํานองเดยีวกับการพิจารณาความเทีย่งตรงตาม
เนื้อหา คือ อาศัยตารางวิเคราะหหลักสูตรเปนเกณฑในการพิจารณา 

 
1.4  ความเที่ยงตรงตามสภาพ ( concurrent validity ) หมายถึงคุณสมบัติของ

เครื่องมือที่สามารถวัดพฤติกรรมตางๆ ใหสอดคลองกับพฤติกรรมที่เกิดขึ้นไดจริง ๆ ในระยะเวลา
เดียวกัน เชน ถาผลการทดสอบของนักเรียนชั้นประถมศกึษาปที่ 4 ที่ไดจากการทําแบบทดสอบที่ครู
สรางขึ้นเองสอดคลองกับผลการทดสอบของนักเรียนกลุมเดียวกันนี้ ที่ไดจากการทาํแบบทดสอบ
มาตรฐานที่มคีวามเที่ยงตรงสูงอยูแลว แสดงวาแบบทดสอบที่ครูสรางเองมีความเทีย่งตรงตามสภาพ 

 
1.5  ความเที่ยงตรงเชิงพยากรณ ( predictive validity ) หมายถึงคุณสมบัติของ

เครื่องมือที่สามารถพยากรณพฤติกรรมตางๆ ใหสอดคลองกับพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริง ๆ ในอนาคต
เชน ถาการสอบวิชาพลศึกษาของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ที่ไดจากการสอบคัดเลือกเขา
มหาวิทยาลัยสอดคลอง กับการสอนวิชาพลศึกษาของนักเรียนกลุมเดยีวกันนั้นเมื่อเรียนอยูใน
มหาวิทยาลัยปที่ 1 แสดงวาแบบทดสอบวิชาพลศึกษาที่ใชในการสอบคดัเลือกเขามหาวิทยาลัยนั้น มี
ความเที่ยงตรงเชิงพยากรณ 

 
1.6  ความเที่ยงตรงตามโครงสราง ( construct validity ) หมายถึง คุณสมบัติของ

เครื่องมือที่สามารถวัด หรืออธิบายพฤติกรรมหรือส่ิงที่ตองการจะวัดไดตรงตามทฤษฎี สวนใหญ
ความเที่ยงตรงตามโครงสรางนั้นจะใชพจิารณาในแงที่เครื่องมือนั้นใชวัดในสิ่งที่เปนนามธรรมและ
วัดไดตรงไดยาก เชน สติปญญา บุคลิกภาพ เปนตน 
 
 2.  ความเชื่อถือได ( reliability ) หมายถึง แบบทดสอบนั้นหรือขอสอบนั้นเมื่อสอบแลว
ผูตรวจสามารถใหคะแนนไดคงที่และแนนอน และแมวาจะใชแบบทดสอบชุดเดิมนีท้ําการทดสอบ
กับผูเรียนกลุมเดิมอีก ผูเรียนก็จะตอบหรือทําไดเหมือนเดิม ( ในขณะที่ผูเรียนนั้นยังไมไดมีการเรยีน
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เพิ่มเติม ) เชนเดียวกันในการพิจารณาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบทักษะทางกฬีาแบดมินตนั 
เมื่อครูนําแบบทดสอบไปทดสอบกับนักเรยีนกลุม ก ในวันนีห้ลังจากนั้นหนึ่งสัปดาหนํา
แบบทดสอบไปทดสอบกับนักเรียนกลุม ก ตามเดิม ( ครูคนเดิม ) เมื่อนําคะแนนของทั้งสองครั้งมา
หาความสัมพนัธกัน ปรากฏวานักเรียนไดคะแนนจากการทดสอบทั้งสองครั้งใกลเคียงกันหรือ
เหมือนกับครั้งแรกแสดงวา แบบทดสอบมีความเชื่อถือได ซ่ึงเปนความคงที่ของความสามารถของ
นักเรียน ความเชื่อถือไดของเครื่องมือหาไดหลายวิธีดังนี้คอื 
 

2.1  การวัดความคงที่ ( measure of stability ) วิธีนี้ใชการวัดซ้ํา โดยใหผูทดสอบกลุม
เดียวกันสอบขอสอบชุดเดียวกันสองครั้ง ( test – retest ) โดยเวนระยะหางประมาณ 2 ถึง 3 สัปดาห 
นําคะแนนชุดแรกและชดุหลังมาหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธคาที่ไดใชอธิบายความเที่ยวของ
แบบทดสอบ การวัดโดยวิธีนี้มีหลักวา ถาแบบทดสอบสองมีความเชื่อถือไดชนิดทีใ่ชวัดความคงที่
ของผูสอบไดจริงแลว ผลสอบ 2 คร้ัง ควรจะมีลักษณะใกลเคียงกัน ดชันีความเชื่อถือไดที่ใชวัด
ความคงที่คือ คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของผลสอบทั้งสองชุด คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธมีคา
ระหวาง +1 และ –1 คาสูงแสดงถึงความเที่ยงที่มากกวาขอจํากัดของการหาดัชนีความเที่ยงโดยการ
วัดซ้ํา อยูทีว่าตองรอระยะหลังจาก สอบครั้งที่ 1 ซ่ึงผูทดสอบจะไดมีโอกาสฝกหัดหรือเกิดการ
เรียนรูในชวงระหวางเวลาดังกลาว ซ่ึงอาจจะมีผลทําใหการทดสอบครั้งที่ 2 คลาดเคลื่อนจากความ
เปนจริง 

 
2.2  การวัดความเทากัน ( measure of equivalence ) วิธีนี้ใชผูทดสอบกลุมเดียวกันสอบ

ขอสอบสองชุดในเวลาใกลเคียงกัน ขอสอบทั้งสองชุดมีความคลายคลึงกันวดัในเรื่องเดียวกัน และมี
ระดับความยากงายเทา ๆ กนั ขอสอบลักษณะนี้เรียกวา แบบทดสอบขนานวิธีแกปญหาวิธีหนึ่งใน
เร่ืองของระยะเวลา แตปญหาของวิธีนี้อยูทีว่าทําอยางไรจงึจะสรางแบบทดสอบคูขนานไดอยาง
แทจริงคือ แบบทดสอบสองแบบที่วดัสิ่งเดยีวกันดัชนีความเชื่อถือไดที่ใชวัดความเทากัน คือ
สัมประสิทธิ์สหสัมพันธของแบบทดสอบทั้งสองชุด 

 
2.3  การวัดความคงที่ภายใน ( measure of internal consistency ) การหาดัชนีของการ

เชื่อถือไดโดย วิธีที่ 1 และ 2 ที่กลาวมาแลว ตองอาศัยการทดสอบสองครั้งซึ่งอาจจะเกดิความไม
สะดวก ดังนัน้การวัดความคงที่ภายใน จะเปนการหาคาความเที่ยวของแบบทดสอบโดยใชการ
ทดสอบเพียงครั้งเดียว ซ่ึงคํานวณหาคาดัชนีความเทีย่วไดหลายวิธีดังนี ้
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2.3.1  วิธีแบงครึ่ง ( split – half method ) วธีินี้ยึดหลักการใช แบบทดสอบคูขนาน 
แตที่จัดวาเปนการทดสอบคงที่ภายในเพราะวา ทําการทดสอบเพียงครั้งเดียวแลวแบงขอสอบ
ออกเปนสองสวน โดยถือวาขอสอบสองสวนนั้นวัดสิ่งเดียวกัน โดยผูสรางขอสอบพยายามสราง
ขอสอบสองสวนใหเปนแบบทดสอบคูขนาน วิธีทัว่ ๆ ไปที่ใชกันอยูเพียงแตแบงขอสอบเปนสอง
สวนคือ สวนที่ประกอบดวยขอสอบคู และสวนที่ประกอบดวยขอคีแ่ลวหาคาครึ่งฉบับ ในการ
คํานวณหาคาดัชนีความเชื่อถือไดของแบบทดสอบสองฉบับใชสูตรของ Spearman Brown 

 
2.3.2  วิธีของ Kuder – Richardson การหลีกเลี่ยงปญหาทีอ่าจจะไมไดวดัในสิ่ง

เดียวกันก็สามารถทําไดโดยการใชวิธีของ Kuder – Richardson ซ่ึงมี 2 สูตร คือ K-R 20 และ K-R 21 
การคํานวณโดยใชสูตรดังกลาวขอสอบจะเปนปรนัยคือ ถูกไดหนึ่ง ผิดไดศูนย 

 
2.3.3  วิธีของ Cronbach  ในกรณีที่เครื่องมอืเปนแบบทดสอบอัตนัย หรือเปน

แบบสอบถามความคิดเหน็หรือแบบวัดเจตคติ คือเปนเครื่องที่ไมใชลักษณะที่ตอบถูกไดหนึ่ง ผิดได
ศูนย ไมสามารถคํานวณดัชนีความเชื่อถือไดโดยวิธีของ Kuder – Richardson จึงควรคํานวณคาดัชนี
ความเชื่อถือไดโดยการคํานวณสัมประสิทธิ์แอลฟา ( alpha coefficient ) ซ่ึงเสนอโดย cronbach สูตร
นั้นพิจารณาขึน้มาจากสูตร K-R 20 
 
 3.  ความเปนปรนัย ( objectivity ) หมายถึงมาตรฐานของการวัดแบบทดสอบตองแนนอน
ชัดเจนในการดําเนินการ และการใหคะแนนการวดัจากคนหลายคนไมวาผูใดจะนําไปใชสอบ
คําตอบหรือคะแนนที่ไดเหมือนกนั คําวา “ปรนัย” หมายถึงคุณสมบัต ิ3 ประการ คือ 
 

3.1  ความแจมชัดในความหมายของคําถาม 
3.2  ความแจมชัดในวิธีการมาตรฐาน หรือมาตรการใหคะแนน 
3.3  ความแจมชัดในการแปลความหมายของคะแนน 

 
จะเห็นวาความเปนปรนัยมลัีกษณะคลายกับความเชื่อถือไดมีขอยกเวนดังนี้ผูทดสอบมี

จํานวน 2 คน หรือมากกวาทีเ่กี่ยวของในการเก็บรวบรวมขอมูล ซ่ึงขึ้นอยูกับความแตกตางในการให
คะแนนของผูทดสอบกลุมเดียวกัน ถาคะแนนของผูทดสอบทั้งสองใกลเคยีงกันหรือเหมือนกนั 
แสดงวาแบบทดสอบมีความเปนปรนัย 
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 4.  เกณฑปกต ิ( norm ) หมายถึงมาตรฐานที่กําหนดไวในเรื่องหนึ่งของประชากรกลุมหนึ่ง
ซ่ึงครูสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากรในลกัษณะเดียวกนัได 
 

นอกจากนี้ McCloy และ Young (1954  อางถึงใน อนุชา, 2536) ไดกลาวถึงคุณลักษณะของ
การสรางแบบทดสอบไดดังนี้ 

 
1.  สามารถใหความรูเกี่ยวกบัการวัดผลเบือ้งตน 
 

 2.  สามารถเปรียบเทียบความแตกตางระหวางความสามารถของผูรับการทดสอบกับเกณฑ
มาตรฐานได 
 
 3.  สามารถรวบรวมคะแนนจากแบบทดสอบตางๆ ได 
 
 4.  ใหผูเชี่ยวชาญเปนผูใหคะแนน เพื่อหาความสัมพันธกบัคะแนนที่ไดจากแบบทดสอบ 
 
 5.  แบบทดสอบที่สรางขึ้นควรมีมาตรฐาน ผูรับการทดสอบสามารถเขาใจคําสั่ง หรือ
คําแนะนําในการทดสอบตรงกัน 
 
 6.  วิเคราะหลักษณะของแบบทดสอบใหตรงตามเนื้อหาที่จะศึกษา 
 
 7.  เลือกวิธีการวัดผลแบบงายๆ และการเลอืกแบบทดสอบที่สรางขึ้นควรมีลักษณะดงันี้ 
 

7.1  แบบทดสอบควรใชอุปกรณไมแพงจนเกินไป นอกจากจําเปน 
7.2  แบบทดสอบตองไมจํากดัการแสดงออก 
7.3  แบบทดสอบตองมีหลักการและเหตุผลเพียงพอ 
7.4  แบบทดสอบที่สรางขั้นตองเสริมและเพิ่มพูนทกัษะของผูรับการทดสอบ 

 
8.  เมื่อสรางแบบทดสอบแลว จะตองวิเคราะหเพื่อศกึษา 
 

8.1  ความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ 
8.2  ความเที่ยงตรงของแบบทดสอบ 
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8.3  แบบทดสอบที่สรางขึ้นสามารถนําไปปฏิบัติไดดีเพยีงใด 
 
 9.  วิเคราะหแบบทดสอบในขั้นสุดทาย โดยวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธพหคุูณ 
และแบบพาเชีย่ล 
 
 10.  สรางเกณฑมาตรฐาน 
 
 11.  มีคูมือในการใหคะแนนของการสรางแบบทดสอบ โดยคํานึงถึง 

 
11.1  ความมุงหมาย 
11.2  ประโยชนที่ไดรับจากแบบทดสอบ 
11.3  มีความจาํกัดในการวจิยั 
11.4  มีวิธีการหาคาความเทีย่งตรงและหาคาสหสัมพันธระหวางตัวเกณฑกับตวัทํานาย 
11.5  มีวิธีหาคาความเชื่อมั่น และตองมีคําแนะนําขัน้ตอนในการทดสอบอยางสมบูรณ

จะตองมีเครื่องมือตามความจําเปน และมีเกณฑปกต ิ
 
 กรมพลศึกษา (2538) ไดกลาวถึงคุณสมบัตแิละเกณฑในการพิจารณาเลือกแบบทดสอบที่ดี 
ดังนี ้
 
 1.  แบบทดสอบที่ดีตองมีอํานาจในการจําแนกสูง ( discrimination power ) คือ หลังจากทํา
การทดสอบแลวตองสามารถแยกคนเกงและคนออนได 
 
 2.  มีประโยชน ( utility ) คอื ความสามารถที่จะนําไปใชได หลังจากการทดสอบแลวเปน
ประโยชนตอการวิจยัศึกษา และจะไดเปนแนวทางในการปรับปรุงขอบกพรองของผูเขาทดสอบ 
 
 3.  แบบทดสอบที่ดีตองมีคุณคาในการพัฒนา ( developmental value ) คุณคาในการพัฒนา
ขอทดสอบเปนการฝกหดัใหเกิดความชํานาญและทักษะ เชน เราทดสอบความสามารถในการดัน
พื้น ก็เปนการฝกหัดใหเกดิการพัฒนาขึ้นได เมื่อเขาทดสอบแลว ผูเขาทดสอบจะทราบวาตัวเองมี
ขอดีขอเสีย ขอผิดพลาดอยางไรบาง จะไดหาทางเรียนรูและพัฒนาตนเองใหดีขึ้นจึงนับไดวา ขอ
ทดสอบนี้มีประโยชนและมคีุณคามากสําหรับผูเขาทําการทดสอบ 
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 4.  มีแบบทดสอบอื่นที่ใชแทนกันได ( duplicate forms ) ขอทดสอบที่เหมือนกนัหรือ
ใกลเคียงกัน นาํมาใชทดแทนกันได เชน ตองการวัดกําลังขา ก็มีขอทดสอบกระโดดไกล แตมี
บางอยางเราวดัดวยการกระโดดไกลไมได เราก็มีวิธีอ่ืนซึง่คลายกันและไดผลใกลเคียง 
 
 5.  มีคําสั่งมาตรฐาน ( standardized directions ) คําแนะนําในการทดสอบมีเปนมาตรฐาน
เดียวกัน ขอทดสอบนั้นจะตองมีคําสั่งที่เปนมาตรฐาน ทีท่ําใหผูทดสอบทําการทดสอบไดเหมอืน ๆ 
กัน ผลของการทดสอบจึงจะเปนไปตามมาตรฐาน 
 

Clarke (1976) ไดกลาวถึงเกณฑที่ใชการเลือกแบบทดสอบ 
ที่ดี ดังนี ้

 
 1.  แบบทดสอบที่ดีมีคุณภาพพอที่จะวัดในสิ่งที่จะวดัตามที่เราตองการไดหรือไมเปนเรื่อง
ของความเที่ยงตรง 
 
 2.  แบบทดสอบสามารถวัดไดอยางถูกตองแนนอนหรือไม เปนเรื่องของความเชื่อมั่นและ
ความเปนปรนยั 
 
 3.  คะแนนจากแบบทดสอบสามารถเปนเกณฑกลางได 
 
 4.  แบบทดสอบตองประหยดั และไดรับประโยชนมากทีสุ่ด ควรประหยัดพลังงาน 
คาใชจาย เวลา และอุปกรณ 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจยัภายในประเทศ 
 

ศุกล (2530) ในการวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียน ในโรงเรียนสอนคนหูหนวกในกรุงเทพมหานครจําแนกตามเพศและกลุมอายุประชากรที่
ใชในการวิจัยคือ นักเรียนหูหนวกชายและหญิง ที่มีอายุ 10-15 ป จากโรงเรียนเศรษฐเสถียรและโสต
ศึกษาทุงมหาเมฆรวม 165 คน ทําการทดสอบโดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐาน
ระหวางประเทศ นําขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แปลงเปนคะแนน
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มาตรฐาน เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายรวม โดยทดสอบคา “ที” วิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว และเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูดวยวิธีของเซฟเฟ ผลการวิจัยปรากฏวา 
 
 1.  นักเรียนหหูนวกชาย มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดงันี้ วิ่ง 50 เมตร 9.25 นาที ยนื
กระโดดไกล 157.44 เซนติเมตร แรงบีบมือ 20.65 กิโลกรัม ลุกนั่ง 30 วนิาที 18 คร้ัง ดึงขอ 3 คร้ัง 
และงอแขนหอยตัว 11.30 วนิาที วิ่งเก็บของ 12.42 วินาท ีวิ่งระยะไกล 600 เมตร 4 นาที 31 วินาที 
และ 1,000 เมตร 5 นาที 28 วินาที และคาเฉลี่ยของคะแนนรวม 51.83 
 
 2.  นักเรียนหหูนวกหญิงมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดงันี้ วิ่ง 50 เมตร 10.25 วินาท ียืน
กระโดดไกล 127.86 เซนติเมตร แรงบีบมือ 18.03 กิโลกรัม ลุกนั่ง 16 คร้ัง และงอแขนหอยตวั 6.20 
วินาที วิ่งเก็บของ 13.37 วินาที วิ่งระยะไกล 600 เมตร 3 นาท ี44 วินาที 800 เมตร 5 นาที 44 วินาที 
งอตัวขางหนา 12.50 เซนติเมตร และคาเฉลี่ยของคะแนนทีรวม 47.25 
 
 3.  นักเรียนหหูนวกชาย หญิงในกลุมอาย ุ10-11 ป มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดังนี ้วิ่ง 50 
เมตร 10.38 วนิาที ยืนกระโดดไกล 126.82 เซนติเมตร แรงบีบมือ 14.53 กิโลกรัม ลุกนั่ง 16 คร้ัง  งอ
แขนหอยตัว 9.34 วินาที วิ่งเก็บของ 13.44 วินาที วิ่งระยะไกล 600 เมตร 4 นาที 19 วินาท ีงอตัว
ขางหนา 11.12 เซนติเมตร และคาเฉลี่ยของคะแนนทีรวม 46.74 
 
 4.  นักเรียนหหูนวกชายและหญิงในกลุมอายุ 12-13 ป มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดังนีว้ิ่ง 
50 เมตร 9.63 วินาที ยืนกระโดดไกล 145.64 เซนติเมตร แรงบีบมือ 18.74 กิโลกรัม ลุกนั่ง 18 คร้ัง 
ดึงขอ 2 คร้ัง งอแขนหอยตัว 6.58 วินาที วิ่งเก็บของ 12.78 วินาที วิ่งระยะไกล 600 เมตร 3 นาที 36 
วินาที 800 เมตร 6 นาที 27 วินาท ี1,000 เมตร 5 นาที 57 วินาที งอตวัขางหนา 12.71 เซนติเมตร และ
คาเฉลี่ยของคะแนนที่รวม 49.46 
 
 5.  นักเรียนหหูนวกชายและหญิงในกลุมอายุ 14-15 ป มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายดังนี้ วิ่ง 
50 เมตร 8.89 วินาที ยืนกระโดดไกล 168.38 เซนติเมตร แรงบีบมือ 27.25 กิโลกรัม ลุกนั่ง 18 คร้ัง 
ดึงขอ 4 คร้ัง และงอแขนหอยตัว 4.33 วินาที วิ่งเก็บของ 12.03 วินาที วิง่ระยะไกล  800 เมตร 4 นาที 
40 วินาที 1,000 เมตร 4 นาที 54 วินาที งอตวัขางหนา 15.33 เซนติเมตร และคาเฉลี่ยของคะแนนที่
รวม 54.87 
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 6.  สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนหหูนวกชายดีกวานักเรียนหูหนวกหญิงอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .01 
 
 7.  สมรรถภาพทางกายรวมของนักเรียนหหูนวกชายหญงิในกลุมอายุ 14-15 ป ดีกวาในกลุม
อายุ 10-11 ป และกลุมอายุ 12-13 ป อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 และในกลุมอายุ 12-13 ป  
ไมแตกตางกับกลุมอายุ 10-11 ป อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 
 

สันต (2532) ไดศึกษาถึงสมรรถภาพทางกลไกของนักเรยีนที่มีความบกพรองทางการไดยนิ 
และสรางเกณฑปกติของนักเรยีนที่มีความบกพรองทางการไดยินโรงเรยีนในโสตศึกษาสวนภูมิภาค 
กลุมประชากรเปนนักเรียนทีม่ีความบกพรองทางการไดยินของโรงเรียนโสตศึกษาสวนภูมิภาค ป
การศึกษา 2532 อายุระหวาง 7-18 ป จํานวน 1,310 คน เครื่องมือที่ใชในการวจิัยเปนแบบสอบ
สมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุนซึ่งประกอบดวยรายการทดสอบ 
5 รายการคือ ยนืกระโดดไกล ลุก-นั่ง ดนัพืน้ วิ่งกลับตวั และวิ่ง 5 นาท ีนําขอมูลที่ไดจากการ
ทดสอบมาวิเคราะห โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร ( SPSSx ) และเสนอผลการวิเคราะห
ขอมูลในรูปตารางและความเรียง ผลการวจิัยพบวา 

 
 1.  นักเรียนทีม่ีความบกพรองทางการไดยินของโรงเรียนโสตศึกษาในสวนภูมิภาคคาเฉลี่ย
คะแนนสมรรถภาพทางกลไกแตละรายการทดสอบดังนี ้
 

1.1  นักเรียนชายโรงเรียนโสตศึกษาในสวนภูมภิาค มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกลไก
รายการทดสอบยืนกระโดดไกล 1.57 เมตร ลุก-นั่ง 17.73 คร้ัง ดันพื้น 11.61 คร้ัง วิ่งกลับตัว 36.69 
เมตร และวิ่ง 5 วินาที 905.14 เมตร 

 
1.2  นักเรียนหญิงโรงเรียนโสตศกึษาในสวนภูมิภาค มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกลไก

รายการทดสอบยืนกระโดดไกล 1.33 เมตร ลุก-นั่ง 12.00 คร้ัง ดันพื้น 4.97 คร้ัง วิ่งกลับตัว 33.58 
เมตร วิ่ง 5 วนิาที 790.19 เมตร 
 
 2.  มีเกณฑสมรรถภาพทางกลไกของนักเรยีนที่มีความบกพรองทางการไดยินของโรงเรียน
โสตศึกษา ในสวนภูมภิาค ชาย และหญิง 4 กลุม คือ กลุมอายุ 7-9 ป กลุมอายุ 10-12 ป กลุมอายุ 13-
15 ป และกลุมอาย ุ16-18 ป 
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กิตติพงศ (2533) ไดศึกษาถึงสมรรถภาพทางกลไกของนักเรียนที่มีความบกพรองทางการ
ไดยนิ ของโรงเรียนโสตศึกษาในกรุงเทพมหานคร และเพื่อสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกลไก 
ของนักเรียนทีม่ีความบกพรองทางการไดยิน ของโรงเรียนโสตศึกษาในกรุงเทพมหานคร ป
การศึกษา 2533 อายุระหวาง 7-18 ป จํานวน 533 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจยั เปนแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ 
5 รายการ คือ ยืนกระโดดไกล ลุก-นั่ง ดันพืน้ วิ่งกลับตวั และวิ่ง 5 นาที นําขอมูลที่ไดจากการ
ทดสอบมาวิเคราะห โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร ( SPSSx ) และเสนอผลการวิเคราะห
ขอมูลในรูปตารางและความเรียง ผลการวจิัยพบวา 

 
 1.  นักเรียนทีม่ีความบกพรองทางการไดยินของโรงเรียนโสตศึกษาในกรุงเทพมหานคร มี
คาเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพทางกลไกแตละรายการทดสอบดังนี ้

 
1.1  นักเรียนชายโรงเรียนโสตศึกษาในกรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพ

ทางกลไก รายการทดสอบยนืกระโดดไกล 1.71 เมตร ลุก-นั่ง 21 คร้ัง ดนัพื้น 17 คร้ัง วิ่งกลับตัว 
40.51 เมตร และวิ่ง 5 นาที 846.59 เมตร 

 
1.2  นักเรียนหญงิโรงเรียนโสตศึกษาในกรุงเทพมหานคร มีคาเฉลี่ยคะแนนสมรรถภาพ

ทางกลไก รายการทดสอบยนืกระโดดไกล 1.36 เมตร ลุก-นั่ง 17 คร้ัง ดนัพื้น 8 คร้ัง และวิ่งกลับตวั 
36.27 เมตร และวิ่ง 5 นาที 700.21 เมตร 
 
 2.  มีเกณฑปกติ ระดับสมรรถภาพทางกลไกของนักเรยีนที่มีความบกพรองทางการไดยิน
ของโรงเรียนโสตศึกษา ในกรุงเทพมหานคร ชาย - หญิง 4 กลุม คือ กลุมอายุ 7-9 ป กลุมอายุ 10-12 
ป กลุมอายุ 13-15 ป และกลุมอายุ 16-18 ป แบงเปน 5 ระดับคือ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่าํและต่ํามาก 
 
 รุงทิพย (2537) ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่มีตอความ
อดทนของระบบไหลเวยีนโลหิต ความแขง็แรงของกลามเนื้อและเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย กลุม
ตัวอยางประชากรเปนหญิง อายุ 31 – 50 ป ซ่ึงมิไดออกกาํลังกายเปนประจํา อาสาสมัครเขารวมการ
ทดลองครั้งนี้ จํานวน 30 คน แบงเปน 2 กลุม โดยใชวิธีการจับคู (matched group) กลุมละ 15 คน
กลุมที่ 1 เปนกลุมทดลอง กลุมที่ 2 เปนกลุมควบคุม ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห  สัปดาหละ 3 วนั  
วันละ 50 นาท ีทําการวัดสมรรถภาพทางกาย โดยการวัดความดันโลหติขณะหัวใจบบีตัวอัตราการ
เตนของหวัใจขณะพกัสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา และ
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หลัง และเปอรเซ็นตไขมันในรางกายกอนการฝก หลังการฝก 5 สัปดาห และหลังการฝก 10 สัปดาห 
แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธีทางสถิติ โดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ทดสอบ
ความแตกตางคาเฉลี่ยดวยคา “ที” วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดซ้ําและทดสอบความ
แตกตางเปนรายคูโดยวิธีตูกี (เอ) ที่ระดับนยัสําคัญ .05 
 
 ผลของการวิจัยพบวา การออกกําลังกายในน้ํา ทําใหความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวัขณะ
พัก อัตราการเตนของหัวใจขณะพกั สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของกลามเนือ้
แขน ขา และหลัง และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายของกลุมทดลองกอนการฝกหลังการฝก 5 
สัปดาห และหลังการฝก 10 สัปดาห แตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนกลุม
ควบคุมไมมีความแตกตางกนั 
 
 วราภรณ (2539) ศึกษาผลการเตนแอโรบิกที่มีตอความหนาของไขมันใตผิวหนัง กลุม
ตัวอยาง เพศหญิงจํานวน 30 คน ที่มีอายุระหวาง 35 – 45 ป ซ่ึงไดมาดวยการสุมแบบเขากลุม โดย
การวัดปริมาณไขมันใตผิวหนัง 3 ตําแหนงคือ แขนทอนบนดานหลัง กลามเนื้อเหนือปุมกระดกูเชิง
กราน และขาทอนบนดานหนา และนําผลมาจัดเรียงลําดบั จากนั้นแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม 
คือ กลุมฝกเตนแอโรบิกในน้ํา จํานวน 15 คน และกลุมฝกเตนแอโรบิกบนบก จํานวน 15 คน ทําการ
ฝกเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วนั วนัละ 50 นาที ทัง้นี้โดยการวัดความหนาของไขมันใต
ผิวหนังกอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 นําผลที่ไดมาวเิคราะห หาคาเฉลี่ย 
คาเบี่ยงเบนมาตราฐาน และผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกลุมและภายในกลุม
โดยใชคา “ที” 
 
 ผลการวิจัยพบวา 
 
 1.  คาเฉลี่ยความหนาของไขมันใตผิวหนัง หลังการฝกในสัปดาหที่ 8 ของกลุมฝกเตน 
แอโรบิกในน้ํา และกลุมฝกเตนแอโรบิกบนบก 
 

1.1  ความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณแขนทอนบนดานหลัง ของกลุมฝกเตนแอโร
บิกในน้ํามีคาเทากับ 19.51 มิลลิเมตร และกลุมฝกเตนแอโรบิกบนบกมีคาเทากับ 20.12 มิลลิเมตร 
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1.2  ความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณกลามเนื้อปุมกระดูกเชิงกรานของกลุมฝก
เตนแอโรบิกในน้ํามีคาเทากบั 15.73 มิลลิเมตร และกลุมฝกเตนแอโรบกิบนบกมีคาเทากับ 15.99
มิลลิเมตร 

 
1.3  ความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณขาทอนบนดานหนา ของกลุมฝกเตนแอโร

บิกในน้ํามีคาเทากับ 23.25 มิลลิเมตร และกลุมฝกเตนแอโรบิกบนบกมีคาเทากับ 22.77 มิลลิเมตร 
 
 2.  ความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณแขนทอนบนดานหลัง กลามเนื้อเหนือปุมกระดูก
เชิงกราน และขาทอนบนดานหนา ระหวางกลุมฝกเตนแอโรบิกในน้ํา กับกลุมฝกเตนแอโรบิกบ
นบก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ไมแตกตางกัน 
 
 3.  ความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณแขนทอนบนดานหนา กลามเนื้อเหนือปุมกระดูก
เชิงกราน และขาทอนบนดานหนา ของกลุมฝกเตนแอโรบิกในน้ํา กอนการฝก กับหลังการฝก
สัปดาหที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 กับสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับสัปดาหที่ 6 และ หลัง
การฝกสัปดาหที่ 6 กับสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4.  ความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณแขนทอนบนดานหลัง กลามเนื้อเหนือปุมกระดูก
เชิงกราน และขาทอนบนดานหนา ของกลุมฝกเตนแอโรบิกบนบก กอนการฝก กับ หลังการฝก
สัปดาหที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 2 กับสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับสัปดาหที่ 6 และ หลัง
การฝกสัปดาหที่ 6 กับสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
 สุมาลี (2542) ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายในน้ําที่มรีตอการเปลี่ยนแปลงทางกายใน
หญิงมีครรภ ไดแก โคงหลังสวนเอว ชีพจรขณะพกั น้ําหนักตวั ขนาดของครรภ และเปอรเซ็นต
ไขมัน กลุมตัวอยางไดจากหญิงมีครรภจํานวน 20 คน อายุครรภ 20 สัปดาห อายุระหวาง 26 – 30 ป 
กลุมแรกคือกลุมควบคุม 10 คน กลุมที่ 2 คือกลุมทดลองใชโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํา
จํานวน 10 คน ทําการฝก 3 วนัตอสัปดาห เปนเวลา 12 สัปดาห โดยทําการทดสอบการเปลี่ยนแปลง
ทางกายในชวงกอนการทดลอง หลังจากทดลองสัปดาหที่ 4, 8 และ 12 
 
 ผลการวิจัยพบวา เมื่อวเิคราะหความแปรปรวนภายในกลุมของกลุมควบคุม โคงหลังสวน
เอว ขนาดของครรภ และเปอรเซ็นตไขมัน มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
สําหรับกลุมทดลองพบวา มลัีกษณะคลายกลุมควบคุมคือ โคงหลังสวนเอว ขนาดของครรภและ
น้ําหนกัตัว มีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อทดสอบความแตกตางเปน
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รายคูในกลุมควบคุมพบวาโคงหลังสวนเอว ขนาดของครรภ และ เปอรเซ็นตไขมัน มีอัตราการ
เพิ่มขึ้นเร็วกวากลุมทดลอง แตในกลุมทดลอง พบวาโคงหลังสวนเอว ขนาดของครรภ และน้ําหนกั
ระหวางกอนการทดลองกับหลังการทดลองมีอัตราการเพิ่มขึ้นชากวากลามควบคุม เมื่อวิเคราะห
ความแตกตางระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวา มีความแตกตางกันของเปอรเซ็นตไขมัน 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และพบวาโคงหลังสวนเอว ชีพจรขณะพัก และเปอรเซ็นตไขมันหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 12 มคีวามแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากการคนพบนี้
แสดงใหเห็นวากลุมทดลองซึ่งออกกําลังกายในน้ํามีการเปลี่ยนแปลงทางกายชากวากลุมควบคุม ซ่ึง
จะเปนผลดีตอสุขภาพของหญิงมีครรภทั้งภาวะปจจุบนัและอนาคต 
 
งานวิจยัในตางประเทศ 
 

Grimsley (1972) ไดศึกษาเปรียบเทียบถึงความสามารถในการทรงตัวของเด็กหหูนวก กับ
เด็กที่ไดยนิปกติ จากการทดสอบโดยเครื่อง dynabalometer โดยมีเปาหมายชวยในการทรงตัว การ
มองเห็นปกติ การปดตาในขณะทําการทดสอบ เปรียบเทียบในกลุมเด็กหูหนวกที่สูญเสียการไดยิน
ตั้งแตกําเนิดกบัเด็กที่สูญเสียการไดยนิภายหลัง พบวา 

 
 1.  ความสามารถในการทรงตัวของเดก็ที่ไดยินปกติ ดกีวาในเดก็หหูนวก เมื่อทดสอบทั้ง 3 
ลักษณะ 
 
 2.  เด็กหหูนวกมีการเรียนรู การทรงตัว ไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญ จากเด็กที่มกีารไดยิน
ปกติ โดยเครื่อง dynabalometer 
 
 3.  ความสามารถในการทรงตัว หรือการเรยีนรูการทรงตวัของเด็กหูหนวกแตกําเนิดไม
แตกตางอยางมีนัยสําคัญกับนักเรียนที่หหูนวกทีเ่กิดขึน้ภายหลัง 
 
 4.  การปดตาทาํใหความสามารถในการทรงตัวเสียไปอยางมีนัยสําคัญของเด็กหหูนวกและ
เด็กที่มีการไดยินปกต ิ
 
 5.  การมีเปาหมายทางสายตา จะชวยใหความสามารถในการทรงตัว ของเด็กหหูนวก ดีขึ้น 
แตไมไดชวยในเด็กที่มกีารไดยินปกติ อยางมีนัยสําคัญ 
 



 
 

88 

Schmidt (1982) ไดศึกษาถึงความสัมพันธระหวางการสูญเสียการไดยนิกับความสามารถ
ของสมรรถภาพทางกลไก ของนักเรียนที่มกีารสูญเสียการไดยิน จํานวน 70 คน วัดประสิทธิภาพ
ของสมรรถภาพทางกลไก โดยคะแนนรวมจากแบบทดสอบของ Bruininks Oseretsky โดยแบงกลุม
ตัวอยางตามตวัแปร คือ อายุ เพศ ระดับการสูญเสียการไดยิน การแกไขอาการของการสูญเสียการได
ยิน ระยะเวลาของการสูญเสียการไดยิน สาเหตุที่ทําใหสูญเสียการไดยนิ และระดับของการศึกษา 

 
ผลการวจิัยพบวา 
 

 1.  ไมมีความสัมพันธระหวาง ความสามารถของสมรรถภาพทางกลไกกับระดับของการ
สูญเสียการไดยิน 
 
 2.  อายุมีความสัมพันธกับคะแนนรวมความสามารถของสมรรถภาพทางกลไก 
 
 3.  ไมมีความแตกตางระหวาง คาเฉลี่ยของคะแนนรวมระหวาง นักเรียนที่มีสาเหตุ การ
สูญเสียการไดยินมาจากกรรมพันธุกับนักเรียนที่เกดิการสูญเสียการไดยินขึ้นเอง 
 
 4.  จาการคํานวณสมการ ในการทํานายแสดงใหเห็น องคประกอบที่มปีระสิทธิภาพในการ
ทํานาย คือ อายุ และการจัดการศึกษาของเดก็เหลานี้ สรุปวา ไมมีความสัมพันธระหวางการสูญเสีย
การไดยนิกับประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกลไก 
 

Butterfield (1984) ไดศึกษาเปรียบเทียบพืน้ฐานทักษะทางกลไกและทกัษะการทรงตวัของ
เด็กที่มีความบกพรองทางการไดยิน โดยใชเครื่องมือที่ประเมินจากเกณฑในการอางอิงคือตารางใน
การประเมินทกัษะทางกลไกของกลามเนื้อใหญ แหงวิทยาลัยโอไฮโอ ( Ohio State University ) ซ่ึง
กําหนดรายการจาก bruininks oseretsky โดยศึกษาความแตกตางของทักษะของกลุมตวัอยางซึ่ง
ประกอบดวยการวิ่ง การเดนิ การทรงตัว การกระโดดเขยง การกระโดด 2 เทา การขวาง การจับยึด 
การเตะ การตี การกระโดดกระเถิบ การปนบันไดสูงและการไตขึ้นบันได หาความสัมพันธระหวาง
ความสามารถในการแสดงทกัษะกับ อายุ เพศ ระดับของการสูญเสียการไดยินหนวยเปนเดซิเบล 
และสาเหตุของการสูญเสียการไดยินกลุมตวัอยาง 132 คน อายุ 3-14 ป ที่มีความบกพรอง 
 

Daniel and others (1985) ไดเสนอรายงานการพัฒนาและการเสริมสรางโปรแกรมการออก
กําลังกายในน้าํ สําหรับผูสูงอายุขึ้นในการประชุมทางดานพลศึกษา สันทนาการและการเตนรํา ซ่ึง
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ในการเสริมสรางโปรแกรมจะรวมถึงหลักการฝก และการเปนผูนําในการออกกําลังกาย การกําหนด
โปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําไดอยางปลอดภัยสําหรับผูเขารวม ขอดี ของการจดัโปรแกรมการ
ฝกการออกกําลังกายในน้ําซึ่งไมใชโปรแกรมการวายน้ํา คือ เปนการลดความกดดันของโครงสราง
กลามเนื้อ รักษาการบาดเจบ็ที่เกิดจากการวิ่งและลดการบาดเจ็บที่เกดิขึ้นเปนประจํา สวนขอเสียคือ 
ไมสนองตอความตองการในกิจกรรมวายน้ําแตคุณสมบตัิที่เปนประโยชนมีมากกวาผลเสีย ในการ
เปนผูฝกสอนตองไดรับการยอมรับจากแพทย และนอกจากนี้ โปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําได
ถูกเสนอขึ้นเปนกิจกรรมอบอุนรางกายกอนและหลังการออกกําลังกาย เพื่อเปนการปรับสภาพของ
ระบบไหลเวียนโลหิต 

 
Schwanz (1987) ไดทําการศกึษาวจิัยเกี่ยวกบัการออกกําลังกายในน้ําและการออกกําลังกาย

โดยใชน้ําหนกัเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงในการเหยยีด และงอของเขาเพื่อเปรียบเทียบการออก
กําลังกายโดยใชน้ําหนกั กับการออกกําลังกายโดยใชแรงตานทานของน้ํา ในการพัฒนาความ
แข็งแรงของการเหยยีดและงอของเขา กลุมตัวอยางเปนชายและหญิงทีม่ีสุขภาพดี ซ่ึงไมเคยเขารับ
การฝกมากอน จํานวน 37 คน อายุระหวาง 18 – 31 ป โดยแบงเปนกลุมที่ฝกใชน้ําหนกั และกลุมที่
ใชแรงตานทานของน้ํา จํานวนกลุมละ 14 คน และ กลุมควบคุม 9 คน เขารับการฝก 8 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 วนั กลุมทดลองจะไดรับการทดสอบกอนและหลังการฝก โดยใชเครื่อง ไซเบค 2 ได
โซคิเนติค ไดนาโมมิเตอร นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวพบวา มีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 ระหวางคะแนนรวมของแตละกลุมและทีค่วามเร็ว 60 องศาตอวินาที 
ของการเหยยีด พบวากลุมที่ออกกําลังกายแบบใชน้ําหนกั จะดีกวาอยางมีนัยสําคัญแตแนวโนมของ
การออกกําลังกายในน้ํา มีความสามารถดีกวาในขณะทีค่วามเร็วสูงกวา 
 

Howell (1987) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบระหวางผลทางดานสริรวิทยาของ
การออกกําลังกายในน้ํา และการออกกําลังกายบนบก ในกลุมคนที่มีอายุเกิน 55 ป เพือ่เปนการวดั
ความกาวหนาของโปรแกรมการออกกําลังกายบนบกและในน้ํา 10 สัปดาห ของกลุมตัวอยางชาย
และหญิง จํานวน 36 คน อายุระหวาง 55 – 76 ป แบงเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ฝกในน้ํา จาํนวน 13 คน 
กลุมที่ฝกบนบก จํานวน 11 คน และกลุมควบคุม 12 คน กลุมที่ฝกการออกกําลังกายในน้ําและบน
บกจะเพิ่มโปรแกรมการบริหารกาย และการเตนแอโรบิกขึ้นประเมินการวัดสัดสวนของรางกายแต
ละคนโดยการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ความทนทาน
ของกลามเนื้อ และความออนตัว วเิคราะหโดยใชความแปรปรวน 2 ทาง ใหผลดังนี ้
 

1.  คาตัวแปรมีการพัฒนาเพิม่ขึ้นอยางมีนยัสําคัญเมื่อเปรียบเทียบผลกอนและหลังการฝก 
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2.  กลุมที่ไดรับการฝกทั้งสองกลุม พบวา มีความแตกตางจากกลุมควบคุมในทุกตวัแปร 

 
3.  ไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญจากขอมูลที่ไดมาจากตวัแปรทางสรีรวิทยาระหวาง

กลุมที่ไดการฝกทั้งสองกลุม 
 

สวนกลุมที่ไมไดรับการฝกเลย จะแสดงผลทางสรีรวิทยาคงที่ และพบวามีคาความออนตัว
ลดลง และมีคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกายเพิ่มขึ้น อยางมีนัยสําคัญ ขอคนพบนี้เปนการสนับสนุน
หลักการที่วา รางกายจะพัฒนาเมื่อใชงาน และเสื่อมลงเมื่อไมไดใชงาน 

 
Eckerson (1989) ไดทําการศกึษาวจิัยเร่ือง คาความสัมพันธระหวาง การเตนแอโรบิกในน้ํา

กับการออกกําลังกายในน้ํา ที่มีตอสมรรถภาพการจับออกซิเจนเพื่อศกึษาถึงอัตราการเตนของหัวใจ
และสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดที่ไดมาจากการทดสอบโดยใชลูกล ( treadmill ) ที่จะกําหนด
วา พลังงานในการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ตองการมีคาเพียงพอทีท่ําใหเกิดผลการฝกที่มีตอ
ระบบหายใจ และระบบไหลเวียนโลหิต กลุมตัวอยาง คือ นักศึกษาในวิทยาลัยหญิง 16 คน ออก
กําลังกายในน้าํตื้นจนอัตราการเตนของหัวใจถึงสภาวะคงที่ไดมีการสุมโดยการเก็บลมหายใจ
ออกเปนเวลา 3 นาที โดยใชถุงแกสซึ่งอัตราการเตนของหัวใจวดัไดอยางตอเนื่องโดยเครื่อง วอเตอร
พรูฟ ผลการวิจัยปรากฏวา การออกกําลังกายในน้ําจะทําคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น 18.4 
มิลลิลิตร ตอกิโลกรัมตอวินาที และพบวามคีา 47 เปอรเซ็นต ของการใชออกซิเจนสูงสุด และคา
พลังงานเฉลี่ยที่ใชไป มีคา 5.71 กิโลแคลอรีตอวินาท ี

 
สรุปไดวาการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกในน้ําเปนโปรแกรมการออกกําลังกายที่

เหมาะสมสําหรับบุคคลที่มีความสามารถในการทํางานของรางกายขั้นเริ่มตน หรือคนที่มีน้ําหนัก
รางกายมาก หรือคนที่บาดเจบ็ หรือสมรรถภาพทางกายไมดี 

 
Stewart (1991) ไดทําการศึกษาวิจยัเร่ือง การใชระดับการรับในการออกกําลังกายโดยการ

เตนแอโรบิกในน้ํา เพื่อกาํหนดความตรงของการรับรูในการออกกําลังกาย ( RPE ) การประเมิน
ความหนกัระหวางการออกกําลังกายในน้าํที่มีส่ิงเราที่ทําใหเกิดการรับรูหลากหลาย ซ่ึงจะกอนให
เกิดการเปลีย่นแปลงในความหนักของการออกกําลังกาย ส่ิงเหลานี้จะทราบไดยากถาวัดโดยการจับ
ชีพจร จากงานวิจัยทีท่ําการศกึษามากอนแลว พบวามีความสัมพันธกันในเชิงเสนตรง ระหวางอัตรา
การเตนของหวัใจกับระดับการรับรู กลุมตัวอยางเปนเพศหญิง จํานวน 15 คน อายุระหวาง 19 – 22 
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ป เขารับการเตนแอโรบิกในน้ํา โดยแบงระดับการออกกําลังกายเปน 6 ระดับ ระดับละ 3 นาที มีการ
เพิ่มระดับของงานเพื่อที่จะพจิารณาถึงผลอัตราการเตนของหัวใจ และขณะเดียวกนักบ็ันทึกระดับ
การรับรูในระยะ 10 วินาที สุดทายของแตละนาทีวิเคราะห การทดสอบนี้จากขอมูลของอัตราการ
เตนของหวัใจ และระดับการรับรูที่บันทึกระหวางวนิาทีสุดทายของแตละระดับ จะแสดงใหเห็นถึง
ความมีนัยสําคญั ( r = 0.07, p < 0.001 ) ระหวางอัตราการเตนของหัวใจและระดับการรับรู ซ่ึงจะใช
ในการวัดความเที่ยงในการประเมินความหนักของการออกกําลังกาย  ในการออกกําลังกายโดยการ
เตนแอโรบิกในน้ํา 
 

ผลการวิจัยพบวา 
 
ทักษะพื้นฐานทางกลไก 10 อยาง และการรักษาความสมดุลจะมีผลดีขึน้อยูตามอายุทีสู่งขึ้น 

แตทาทางการเดินไมปรากฏวาพัฒนาตามระดับอาย ุ
 
จากการศึกษางานวิจยัที่เกี่ยวของของนักวิชาการทั้งในประเทศและตางประเทศ ทําใหผูวิจัย

พอสรุปเนื้อหาสาระสําคัญไดวา การฝกกิจกรรมพลศึกษาที่เปนแบบการเตนแอโรบิกและ 
การออกกําลังกายในน้ํานัน้ตองคํานึงถึงหลักการฝก การจัดองคประกอบตาง ๆ ใหมีความเหมาะสม
ทั้งในเรื่องของหลักการออกกําลังกายในน้าํ และความหนักของงานในการเตนแอโรบิกเพื่อใหเกดิ
การพัฒนาในดานสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผูฝก และในการฝกยังตองครอบคลุม 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงจะสามารถชวยพฒันาระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหายใจ ความอดทนของกลามเนือ้และความแขง็แรงของกลามเนื้อได 
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บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

ประชากร 
 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนกัศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยินเพศชาย ที่
กําลังศึกษาอยูระดับอุดมศึกษา ภาคการเรยีนที่ 2 ปการศกึษา 2548 ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวน
ดุสิต จํานวน 76 คน 
 

กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้ เปนนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยนิเพศชาย ที่
กําลังศึกษาอยูระดับอุดมศึกษาชั้นปที่ 1 ภาคการเรียนที่  2 ปการศึกษา 2548  ของมหาวิทยาลัยราช
ภัฏสวนดุสิต จํานวน 20 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม (controllable group) และกลุม
ทดลอง (experimental group) กลุมละ 10  คน โดยวิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (purposive 
sampling) โดยมีขั้นตอนดังนี้ 
 
 1.  นํานักศกึษาที่มีความบกพรองทางการไดยนิเพศชาย ที่กําลังศึกษาอยูระดับอดุมศกึษาชั้น
ปที่ 1 ภาคการเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2548 ซ่ึงเปนกลุมตัวอยางทั้งหมดมาทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพโดยผูวิจยัใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ Physical Best ของ 
AAHPERD 
 
 2.  นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ในแตละรายการทดสอบทั้งหมดมา
หาคะแนนมาตรฐานจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ Physical Best ของ 
AAHPERD 
 
 3.  นําคะแนนมาตรฐานของแตละรายการทดสอบมารวมคะแนนใหเปนคะแนนมาตรฐาน
ของแตละบุคคลแลวนํามาจดัลําดับที่จากสูงไปหาต่ํา เมือ่เรียงคะแนนเรียบรอยแลวจงึนํามาเปนกลุม
ตัวอยางทีใ่ชในการวจิัยคร้ังนี้ 
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 4.  นํากลุมตัวอยาง จํานวน 20 คน ที่เรียงลําดับคะแนนไวแลว มาจัดเขากลุม 2 กลุม กลุมละ 
10 คน โดยการเรียงลําดับแบบสลับลําดับที่ (randomly assignment) 
 
 5.  ทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของกลุม
ตัวอยางทั้งสองกลุม พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 3 ) 
 
 6.  ผูวิจัยนาํกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม มากําหนดเปนกลุมควบคุม (controllable group) และ
กลุมทดลอง (experimental group) และโดยวิธีการจับฉลาก ซ่ึงหลังจากการกําหนดกลุมแลว กลุม
ควบคุมใหดําเนินชีวิตประจาํวันตามปกติ สวนกลุมทดลองเขารับการฝกตามโปรแกรมการฝกการ
ออกกําลังกายในน้ําที่ผูวจิัยสรางขึ้นเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ 
และวนัศุกร  
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 เครื่องมือที่ผูวิจัยใชในการวจิัยคร้ังนี้ประกอบดวย 
 
 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Physical Best ของ AAHPERD ประกอบดวย 5 
รายการ คือ 
 

1.1  เดิน / วิ่ง 1 ไมล ( one mile walk / run ) 
 
1.2  การวัดสวนประกอบของรางกาย ( body composition ) โดยใชคาดัชนีมวลกาย 

Body Mass Index (BMI) 
 
1.3  นั่งงอตัวไปขางหนา ( sit and reach ) 
 
1.4  ลุก – นั่ง 1 นาที ( modified sit – ups ) 
 
1.5  ดึงขอ ( pull - ups) 
 

 2.  โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่ผูวิจยัสรางขึ้นมีลําดับขั้นตอน ดังนี ้
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2.1  ศึกษาทฤษฎีหลักการและงานวจิัยที่เกี่ยวของขององคประกอบของสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ และการฝกการออกกําลังกายในน้ํา เพื่อกําหนดวัตถุประสงคและวางแผนการสราง
โปรแกรมการฝก 

 
2.2  สรางโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา กําหนดระยะเวลา 8 สัปดาห 

สัปดาหละ 3 วนั ในวันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร วนัละประมาณ 30 – 45 นาที 
 
2.3  นําโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่ผูวจิัยสรางขึ้นเสนอคณะกรรมการที่

ปรึกษา เพื่อตรวจสอบและพิจารณาปรับปรุงแกไขใหสมบูรณยิ่งขึ้น 
 
2.4  นําโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่ผูวจิัยสรางขึ้นไปทดลองใช (try-out) 

กับกลุมนักศกึษาที่มีความบกพรองทางการไดยินซึ่งอยูในระดับอุดมศกึษาชั้นปที่ 1 ภาคการเรียน    
ที่ 2 ปการศึกษา 2548 ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต จํานวน 10 คน ที่ไมใชกลุมตัวอยาง เพื่อหา
จุดบกพรอง และแกไข พรอมกับประเมินโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําโดยการสังเกต
และวเิคราะหผลของการฝก 

 
2.5  นาํโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่ผูวจิัยสรางขึ้นเสนอตอผูเชี่ยวชาญ

จํานวน 8 ทาน เพื่อตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําในดานความ
เที่ยงตรงเชิงประจักษ (face validity)  

 
2.6  นําโปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยใชการฝกการออกกําลัง

กายในน้ําที่ผานการตรวจสอบคุณภาพจากคณะกรรมการที่ปรึกษาและผูเชี่ยวชาญไปใชกับกลุม
ตัวอยาง ตามแผนการฝกตอไปโดยมีขั้นตอนในการฝกดังนี้ 

 
2.6.1  การอบอุนรางกาย (Warm-up) ใชเวลา 7-10 นาที 
 
2.6.2  ชวงการฝก (Work-out) โปรแกรมการฝกการออกกาํลังกายในน้ําใชเวลา 

15-40 นาท ี
 
2.6.3  การผอนคลายกลามเนื้อ (Cool-down) ใชเวลา 5 นาที 
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อุปกรณท่ีใชในการวิจัย 
 
 1.  เบาะหรือวสัดุที่ออนนุม 
 
 2.  กลองวัดความออนตัว 
 
 3.  นาฬิกาจับเวลาที่แสดงรายละเอียดไดถึง 1 ใน 100 วนิาที 
 
 4.  เทปวัดระยะทาง 
 
 5.  เครื่องชั่งน้ําหนักและเครือ่งวัดสวนสูง 
 
 6.  กรวยยาง 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

1.  กอนเขาสูโปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยใชโปรแกรมการฝกการ
ออกกําลังกายในน้ําที่ผูวจิัยสรางขึ้น สําหรับกลุมตัวอยางจะไดรับเอกสารและการปฐมนิเทศเกีย่วกับ
วัตถุประสงคของการวิจยัวธีิการดําเนินการฝกตามโปรแกรม การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพ การจดัเตรียมอุปกรณ และการเตรยีมตัวกอนเขารับการฝก 

 
 2.  กอนทําการทดลองโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา ใหทําการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 3.  ใหกลุมควบคุมปฏบิัติตนตามปกติในชีวิตประจําวันของแตละคน 
 
 4.  ทําการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํากับกลุมทดลอง 10 คน ตั้งแต เดือน
กุมภาพนัธ พ.ศ.2549 ถึง เดือนเมษายน พ.ศ.2549 จํานวน 8 สัปดาห จาํนวน 3 วัน คอื วันจนัทร พธุ 
และวนัศุกร วนัละ 25-45 นาที โดยใชโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่ผูวิจยัสรางขึ้นโดย
มีลําดบัการฝกดังนี ้
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4.1  การอบอุนรางกาย (Warm-up) ใชเวลา 7-10 นาท ี
 
4.2  ชวงการฝก (Work-out) โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําใชเวลา 15-40 

นาที 
 
4.3  การผอนคลายกลามเนื้อ (Cool-down) ใชเวลา 5 นาท ี

 
 5.  เมื่อทําการทดลองโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําครบ 4 สัปดาหในวันศุกร ให
ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลองในวนัเสารซ่ึงเปนวันถัดไป 
 
 6.  เมื่อทําการทดลองโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําครบ 8 สัปดาหในวันศุกร ให
ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในวันเสารซ่ึงเปน
วันถัดไป 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยาง มขีั้นตอนในการเก็บรวบรวมขอมูล 
ดังนี ้
 
 1.  ดําเนินการทําหนังสือจากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพื่อขอความรวมมือในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกับ
การฝกโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา และการเก็บรวบรวมขอมูลไปยังมหาวิทยาลัยราช
ภัฎสวนดุสิต 
 
 2.  ปฐมนิเทศใหผูเขารับการทดลองโดยไดรับความอนุเคราะหจากลามภาษามือเปนผู
ถายทอดการสื่อสารใหกับผูเขารับการทดลองไดทราบถึงจุดมุงหมายของการวิจยั วิธีดาํเนิน
โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําและการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ตลอดจน
ปฏิทินการทดลอง 
 
 3.  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยาง นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบไปวิเคราะหคาทางสถิติ 
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แบบแผนการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยกึ่งทดลอง (quasi-experimental research) ซ่ึงผูวิจัยไดใชแบบ
แผนการวจิัย (experimental design) ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกการออกกําลังในน้ํา ดังนี ้
 
 สัปดาห

ที่ 1 
สัปดาห
ที่ 2 

สัปดาห
ที่ 3 

สัปดาห
ที่ 4 

สัปดาห
ที่ 5 

สัปดาห
ที่ 6 

สัปดาห
ที่ 7 

สัปดาห
ที่ 8 

 

O1    O3     O4 
O2 T1 T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8 O5 

 
T1-8      = โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้าํ สัปดาหที่ 1-8 
 
O1 O2  = การทดสอบสมรรถภาพทางกาย กอนโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําของกลุม

ควบคุมและกลุมทดลอง 
 
O3    = การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา สัปดาหที่ 

4 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
O4 O5  = การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หลังโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา สัปดาหที่ 

8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดวเิคราะหขอมูล โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เพื่อวิเคราะหขอมูล ดังนี ้
 
 1.  นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ ทั้งกอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง มาหาคาเฉลี่ย ( X )และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 
 2.  เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ระหวางกลุมควบคุม กับ
กลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติ t-test (t-test 
independent samples) 
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 3.  ทดสอบความแตกตางผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยใชการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํสองมิติ (One-Way Analysis of Variance with Two 
Dimension Repeated Measures) และหากพบความแตกตางจะใชการวเิคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้าํมิติเดียว (One-Way Analysis of Variance with Repeated Measures) หากพบความ
แตกตาง จะใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวธีิของ HSD (Hoesthy Significant 
Difference) 
 
 4.  เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางและความเรียง 
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บทท่ี 4 
 

ผลการวิจัย และขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 

 
 การวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยใชโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา เพื่อพฒันาสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพในนกัศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยินและใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ Physical Best ของ AAHPERD เปนเครื่องมือในการวิจัย ผลการวิเคราะหขอมูลแบง
ออกเปน 
 3 ตอน ดังนี ้
 
 ตอนที่ 1 เสนอคาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ ของกลุมควบคุม กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และกลุมทดลองกอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ตามลําดบั 
 
 ตอนที่ 2 เสนอผลการเปรียบเทียบความแตกตางของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง โดยใชการวิเคราะห t-test แบบขอมูลไมสัมพันธกัน (independent samples) 
 
 ตอนที่ 3 เสนอผลการเปรียบเทียบความแตกตางของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลองโดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําสองมิติ (One-Way Analysis of 
Variance with Two Dimension Repeated Measures) และหากพบความแตกตางจะใชการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํามิติเดยีว (One-Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) หากพบความแตกตาง จะใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ HSD 
(Hoesthy Significant Difference) 
 
 รายละเอียดการวิเคราะหขอมูลปรากฏตามตารางตอไปนี ้
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ตอนที่ 1 เสนอคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 หลังการฝกสปัดาหท่ี 8 และกลุมทดลอง กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ตามลําดบั 
 
ตารางที่ 1  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอน

การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 
 

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

X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
เดิน/วิ่ง 1 ไมล 
ดัชนีมวลกาย 
นั่งงอตัวไปขางหนา 
ลุก – นั่ง 1 นาที 
ดึงขอ 

 8.48 
20.21 
 1.65 
32.60 
 4.20 

0.761 
3.583 
9.122 
4.168 
2.347 

 8.64 
20.18 
 1.30 
32.20 
 3.50 

0.774 
3.586 
8.844 
4.341 
1.581 

 8.82 
20.24 
 2.00 
32.30 
 3.80 

0.812 
3.581 
8.869 
4.448 
2.529 

 
จากตารางที่ 1 แสดงวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการฝก ของ

นักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยนิ ในกลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ในรายการ เดนิ/วิ่ง 1 ไมล เทากับ 8.48  นาที และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.761 มีคาเฉลี่ยใน
รายการดัชนีมวลกายเทากับ 20.21 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากนั 3.583 มีคาเฉลี่ยในรายการนัง่
งอตัวไปขางหนาเทากับ 1.65 เซนติเมตร และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 9.122 มีคาเฉลี่ยใน
รายการลุก-นั่ง 1 นาทีเทากับ 32.60 คร้ัง และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 4.168 มีคาเฉลี่ยใน
รายการดึงขอเทากับ 4.20 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.347 ตามลําดับ 

 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 4  ของนักศึกษาที่มี

ความบกพรองทางการไดยนิ ในกลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ในรายการ 
เดิน/วิ่ง 1 ไมล เทากับ 8.64 นาที และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.774 มีคาเฉลี่ยในรายการดัชนี
มวลกายเทากบั 20.18 และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากบั 3.586 มีคาเฉลี่ยในรายการนั่งงอตัวไป
ขางหนาเทากบั 1.30 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 8.844 มีคาเฉลี่ยในรายการลุก-
นั่ง 1 นาทีเทากับ 32.20 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.341 มีคาเฉลี่ยในรายการดึงขอ
เทากับ 3.50 คร้ัง และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.581 ตามลําดับ 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของนักศึกษาที่มี
ความบกพรองทางการไดยนิ ในกลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ในรายการ 
เดิน/วิ่ง 1 ไมล เทากับ 8.82 นาที และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.812 มีคาเฉลี่ยในรายการดัชนี
มวลกายเทากบั 20.24 และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากนั 3.581 มีคาเฉลี่ยในรายการนั่งงอตัวไป
ขางหนาเทากบั 2.00 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 8.869 มีคาเฉลี่ยในรายการลุก-
นั่ง 1 นาทีเทากับ 32.30 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.448 มีคาเฉลี่ยในรายการดึงขอ
เทากับ 3.80 คร้ัง และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 2.529 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 2  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ    

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง 
 

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 

หลังการฝกสัปดาหที่ 
8 

รายการทดสอบ 

X  S.D. X  S.D. X  S.D. 
เดิน/วิ่ง 1 ไมล 
ดัชนีมวลกาย 
นั่งงอตัวไปขางหนา 
ลุก – นั่ง 1 นาที 
ดึงขอ 

8.84 
19.76 
4.35 
28.60 
4.30 

1.428 
1.997 
7.78 
6.467 
2.626 

8.661 
19.73 
7.90 
31.80 
6.90 

1.358 
1.996 
6.332 
5.553 
2.601 

8.25 
19.697 
12.60 
36.80 
10.60 

1.102 
2.026 
4.115 
3.552 
2.270 

 
จากตารางที่ 2 แสดงวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการฝก ของ

นักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยนิ ในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ในรายการ เดนิ/วิ่ง 1 ไมล เทากับ 8.85 นาที และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 1.428 มีคาเฉลี่ยใน
รายการดัชนีมวลกายเทากับ 19.76 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากนั 1.997 มีคาเฉลี่ยในรายการนัง่
งอตัวไปขางหนาเทากับ 4.35 เซนติเมตร และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 7.78 มีคาเฉลี่ยใน
รายการลกุ-นั่ง 1 นาทีเทากับ 28.60 คร้ัง และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 6.467 มีคาเฉลี่ยใน
รายการดึงขอเทากับ 4.30 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.626 ตามลําดับ 

 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ของนักศึกษาที่มี

ความบกพรองทางการไดยนิ ในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ในรายการ 
เดิน/วิ่ง 1 ไมล เทากับ 8.661 นาที และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.358 มีคาเฉลี่ยในรายการ
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ดัชนีมวลกาย เทากับ 19.73 และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากัน 1.996 มคีาเฉลี่ยในรายการนั่งงอตัว
ไปขางหนาเทากับ 7.90 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 6.332 มีคาเฉลี่ยในรายการ
ลุก-นั่ง 1 นาทีเทากับ 31.80 คร้ัง และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 5.553 มีคาเฉลี่ยในรายการดึงขอ
เทากับ 6.90 คร้ัง และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ 2.601 ตามลําดับ 

 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของนักศึกษาที่มี

ความบกพรองทางการไดยนิ ในกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ในรายการ 
เดิน/วิ่ง 1 ไมล เทากับ 8.25 นาที และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.102 มีคาเฉลี่ยในรายการดัชนี
มวลกายเทากบั 19.697 และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากัน 2.026 มีคาเฉลี่ยในรายการนั่งงอตัวไป
ขางหนาเทากบั 12.60 เซนติเมตร และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 4.115 มีคาเฉลี่ยในรายการลกุ-
นั่ง 1 นาทีเทากับ 36.80 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 3.552 มีคาเฉลี่ยในรายการดึงขอ
เทากับ 10.60 คร้ัง และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 2.270 ตามลําดับ 
 
ตอนที่ 2 เสนอผลการเปรียบเทียบความแตกตางของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหท่ี 4 และหลังการฝกสปัดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
โดยใชการวิเคราะห t-test แบบขอมูลไมสมัพันธกัน (independent samples) 
 
ตารางที่ 3  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

กอนการฝก ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
กลุมทดลอง  เดิน/วิ่ง 1 

ไมล 
ดัชนีมวล
กาย 

นั่งงอตัวไป
ขางหนา 

ลุก – นั่ง 1 
นาที 

ดึงขอ 

กลุมทดลอง X   8.84 19.76  4.35   28.6    4.3 
 S.D. 1.428 1.997  7.78  6.467 2.626 
กลุมควบคุม X   8.48 20.21  1.65   32.6    4.2 

 S.D. 0.761 3.583 9.122  4.168 2.347 
 t 0.709 -0.348 0.712 -1.644 0.090 
 p 0.487 0.732 0.486  0.118 0.929 

P < .05 
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จากตารางที่ 3 พบวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ทั้ง 5 รายการของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง ไมแตกตางกัน 

 
ตารางที่ 4  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
กลุมทดลอง  เดิน/วิ่ง       

1 ไมล 
ดัชนีมวล
กาย 

นั่งงอตัวไป
ขางหนา 

ลุก – นั่ง      
1 นาที 

ดึงขอ 

กลุมทดลอง X  8.661  19.73     7.9    31.8    6.9 
 S.D. 1.358  1.996 6.332  5.553 2.601 

กลุมควบคุม X   8.64  20.18     1.3    32.2    3.5 

 S.D. 0.774  3.586 8.844  4.341 1.581 

 t 0.042 -0.349 1.919 -0.179 3.532 
 p 0.967  0.731 0.071  0.860 0.002 

P < .05 
 

 จากตารางที่ 4 พบวา ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดนิ – วิ่ง 1 
ไมล   ดัชนีมวลกาย นั่งงอตวัไปขางหนา และลุกนั่ง 1 นาที ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไม
แตกตางกัน   สวนรายการดงึขอ ผลการทดสอบแตกตางกันทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 5  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
กลุมทดลอง  เดิน/วิ่ง       

1 ไมล 
ดัชนีมวล
กาย 

นั่งงอตัว   
ไปขางหนา 

ลุก – นั่ง      
1 นาที 

ดึงขอ 

กลุมทดลอง X     8.25 19.697  12.6   36.8   10.6 
 S.D.  1.102  2.026 4.115 3.552 2.270 

กลุมควบคุม X     8.82  20.24    2.0   32.3     3.8 

 S.D.  0.812  3.581 8.869 4.448 2.529 

 t -1.300 -0.422 2.428    2.5 6.326 
 p  0.210  0.678 0.003  0.02 0.000 

P < .05 
  

จากตารางที่ 5 พบวา ผลการทดสอบสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ รายการเดนิ – วิ่ง 1 ไมล ดัชนี
มวลกาย ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ไมแตกตางกนั สวนรายการนั่งงอตัวไปขางหนา ลุกนั่ง 1 
นาที และดึงขอ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
ตอนที่ 3 เสนอผลการเปรียบเทียบความแตกตางของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
กอนการฝก หลังการฝกสปัดาหท่ี 4 และหลังการฝกสปัดาหท่ี 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง
โดยใชการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําสองมิติ (One-Way Analysis of Variance 
with Two Dimension Repeated Measures) และหากพบความแตกตางจะใชการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํมิติเดียว (One-Way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) หากพบความแตกตาง จะใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวิธีของ HSD 
(Hoesthy Significant Difference) 
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ตารางที่ 6  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ําสองมิติ ของผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางสมาชกิ      
             การฝก 1 .053 .053 .016 .901 

             สมาชิก 18 60.867 3.381   
ภายในสมาชิก      
            การทดสอบ 2 .189 .094 2.132 .033* 

ปฏิสัมพันธระหวางการฝกและการทดสอบ 2 2.192 1.096 24.746 .000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการทดสอบ 36 1.595 .044   
ทั้งหมด 59     

*p < .05 
 
จากตารางที่ 6 แสดงวาที่ระดบัความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .05 ปฏิสัมพันธระหวางการฝก

และการทดสอบมีผลกระทบตอผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการเดินวิ่ง 1 

ไมล (P=.000 < α = .05) นัน่คือ ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการฝกระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง
จะขึ้นอยูกับวาจะทดสอบเมื่อใด นั่นคือในทกุชวงที่มีการทดสอบผลของการฝกจะมีผลตอการ
ทดสอบ และเมื่อพบวาปฏิสัมพันธระหวางการฝกและการทดสอบ มีผลกระทบตอการทดสอบ
รายการเดินวิ่ง 1 ไมล จึงตองทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํามิตเิดียวตอไป  
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ตารางที่ 7  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํามิติเดียว ของผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางสมาชกิ 9 15.711 1.746   
ภายในสมาชิก 20 1.407 0.332   
ระหวางการทดสอบ 2 .572 .286 6.169 .009* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการทดสอบ 18 .835 .046   

ทั้งหมด 29 17.118 2.078   
*p < .05 

 
 จากตารางที่ 7 จะเห็นวาผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยผลการทดสอบ
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพรายการเดินวิ่ง 1 ไมล ของกลุมควบคุม  กอนการใหโปรแกรมกลุมทดลอง
ฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่   
ระดับ .05 (F = 6.169) แสดงวา ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน ซ่ึงเปนไป
ตามสมมติฐานที่ตั้งไว และเพื่อใหทราบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพ
เพื่อสุขภาพรายการเดนิ วิ่ง 1 ไมล ของกลุมควบคุมเปนรายคู จึงไดทําการทดสอบการเปรียบเทียบ
รายคูโดยใชวธีิ HSD (Hoesthy Significant Difference) 
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ตารางที่ 8  ผลการเปรียบเทยีบรายคูของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดนิ/
วิ่ง  1 ไมลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ควบคุม 

 

กลุมตัวอยาง กอนการฝก 
X = 8.48 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
X = 8.64 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
X = 8.82 

กอนการฝก - 0.16 0.34* 

หลังการฝก สัปดาหที่ 4  - 0.18 

หลังการฝก สัปดาหที่ 8   - 

*p < .05  
 

 จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวาหลังการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของกลุม
ควบคุมซึ่งไมไดรับโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํามีคาเฉลี่ยของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการเดนิ/วิ่ง 1 ไมล ผลการทดสอบกอนการฝกแตกตางกับหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 สวนกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน  
 
ตารางที่ 9  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํามิติเดียว ของผลการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางสมาชกิ   9  .534  .059   
ภายในสมาชิก 20 2.569  .947   
ระหวางการทดสอบ   2 1.809  .905 21.419 .000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกการทดสอบ 18  .760  .042   
ทั้งหมด 29   4.05 1.006   

*p < .05 
 

 จากตารางที่ 9 จะเห็นวาผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการเดนิวิ่ง 1 ไมล ของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก
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สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05                
(F = 21.419) แสดงวา ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการฝก  หลังการฝก
สัปดาหที่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มสีมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน  ซ่ึงเปนไป
ตามสมมติฐานที่ตั้งไว และเพื่อใหทราบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพรายการเดิน วิ่ง 1 ไมล ของกลุมทดลองเปนรายคู จงึไดทําการทดสอบการ
เปรียบเทียบรายคูโดยใชวิธีการ HSD (Hoesthy Significant Difference) 

 
ตารางที่ 10  ผลการเปรียบเทยีบรายคูของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการ

เดิน/วิ่ง 1 ไมลกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ทดลอง 

 
กลุมตัวอยาง กอนการฝก 

X = 8.8 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

X = 8.6 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

X = 8.2 

กอนการฝก - 0.2 0.6* 

หลังการฝก สัปดาหที่ 4  - 0.4* 

หลังการฝก สัปดาหที่ 8   - 

*p < .05  
 

 จากตารางที่ 10 แสดงวาหลังการไดรับการฝกดวยโปรแกรมการฝกออกกําลังกายในน้ําของ
กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการเดิน/วิ่ง 1 ไมลมี
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตในชวงกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกนั 
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ตารางที่ 11  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําสองมิติ ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการดัชนีมวลกาย  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางสมาชกิ      
             การฝก 1 0.024 0.024 3.239 0.089 
             สมาชิก 18 0.132 0.007   
ภายในสมาชิก      
            การทดสอบ 2 0.009 0.005 0.733 0.489 
ปฏิสัมพันธระหวางการฝกและการทดสอบ 2 0.031 0.016 2.439 0.102 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการทดสอบ 36 0.230 .006   
ทั้งหมด 59 0.426    
p < .05 

 
จากตารางที่ 11 แสดงวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการดชันีมวล

กายของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน  
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ตารางที่ 12  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําสองมิติ ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนั่งงอตัวไปขางหนา กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝก สัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางสมาชกิ      
             การฝก 1  660.017 660.017  3.843 .066 
             สมาชิก 18 3091.750 171.764   
ภายในสมาชิก      

             การทดสอบ 2  188.933  94.467 26.631 .000* 

ปฏิสัมพันธระหวางการฝกและการทดสอบ 2  156.033  78.017 21.994 .000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการทดสอบ 36  127.700   3.547   
ทั้งหมด 59 4152.433    

*p < .05 
 
จากตารางที่ 12 แสดงวาที่ระดับความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ .05 ปฏิสัมพันธระหวางการฝก

และการทดสอบมีผลกระทบตอผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพรายการนั่งงอตัวไป

ขางหนา (P=.000 < α = .05) นั่นคือ ผลกระทบที่เกดิขึ้นจากการฝกระหวางกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลองจะขึ้นอยูกับวาจะทดสอบเมื่อใดการฝกก็จะมีผลตอการทดสอบ และเมื่อพบวาปฏิสัมพันธ
ระหวางการฝกและการทดสอบ มีผลกระทบตอการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพรายการ
นั่งงอตัวไปขางหนา จึงตองทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํามิตเิดยีวตอไป  
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ตารางที่ 13  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํามิติเดยีว ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนั่งงอตัวไปขางหนา กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝก สัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางสมาชกิ   9  1.513  .168   

ภายในสมาชิก 20    8.5 1.561   

ระหวางการทดสอบ   2   2.45 1.225 3.645 .047* 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการทดสอบ 18  6.050  .336   

ทั้งหมด 29 10.013 1.729   

*p < .05 
 

 จากตารางที่ 13 จะเห็นวาผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยผลการทดสอบ
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพ รายการนั่งงอตัวไปขางหนาของกลุมควบคุม กอนการใหโปรแกรมกลุม
ทดลองฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 (F = 3.645) แสดงวา ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน และ
เพื่อใหทราบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการ
นั่งงอตัวไปขางหนา ของกลุมควบคุมเปนรายคู จึงไดทําการทดสอบการเปรียบเทียบรายคูโดยใช
วิธีการ HSD (Hoesthy  Significant Difference) 
 
ตารางที่ 14  ผลการเปรียบเทยีบรายคูของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนั่ง

งอตัวไปขางหนา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมควบคุม 

 

กลุมตัวอยาง กอนการฝก 
X = 1.65 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
X = 1.3 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
X = 2.0 

กอนการฝก - 0.35 0.35 
หลังการฝก สัปดาหที่ 4  - 0.7* 
หลังการฝก สัปดาหที่ 8   - 

*p < .05  
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 จากตารางที่ 14 แสดงใหเหน็วาหลังการฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําของกลุม
ควบคุมมีคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ในรายการนั่งงอตัวไปขางหนา 
ผลการทดสอบระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน และกอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกนั สวนหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน  
 
ตารางที่ 15  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํามิติเดยีว ของผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนั่งงอตัวไปขางหนา กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางสมาชกิ   9   97.813  10.868   
ภายในสมาชิก 20 464.167 178.016   
ระหวางการทดสอบ   2 342.517 171.258 25.34 .000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการทดสอบ 18   121.65   6.758   
ทั้งหมด 29   561.98 188.884   

*p < .05 
 
 จากตารางที่ 15 จะเห็นวาผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยผลการทดสอบ
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพ รายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05                   
(F = 25.34) แสดงวา ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มสีมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน ซ่ึงเปนไปตาม
สมมติฐานที่ตัง้ไว และเพื่อใหทราบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพรายการนั่งงอตัวไปขางหนา ของกลุมทดลองเปนรายคู จึงไดทําการทดสอบการ
เปรียบเทียบรายคูโดยใชวิธีการ HSD (Hoesthy  Significant Difference) 
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ตารางที่ 16  ผลการเปรียบเทยีบรายคูของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการนั่ง
งอตัวไปขางหนา กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ
กลุมทดลอง 

 

กลุมตัวอยาง กอนการฝก 
X = 4.35 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
X = 7.9 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
X =12.6 

กอนการฝก - 3.55 8.25* 
หลังการฝก สัปดาหที่ 4  - 4.7* 
หลังการฝก สัปดาหที่ 8   - 
*p < .05  

 
 จากตารางที่ 16 แสดงวาหลังจากการฝกดวยโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้าํของ
กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ในรายการนั่งงอตัวไป
ขางหนา ผลการทดสอบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มคีวามแตกตางกัน และกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไม
แตกตางกัน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

114 

ตารางที่ 17  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําสองมิติ ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก-นั่ง 1 นาที กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางสมาชกิ      
             การฝก   1        .017   .017   .00 .989 
             สมาชิก 18 1203.500 66.861   
ภายในสมาชิก      
             การทดสอบ   2  160.433 80.217 42.343 .000* 
ปฏิสัมพันธระหวางการฝกและการ
ทดสอบ 

  2  182.033 91.017 48.044 .000* 

ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการ
ทดสอบ 

36       68.2  1.894   

ทั้งหมด 59 1614.183    
*p < .05 

 
จากตารางที่ 17 แสดงวาที่ระดับความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ .05 ปฏิสัมพันธระหวางการฝก

และการทดสอบมีผลกระทบตอผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ รายการลุก-นั่ง 1 

นาที (P=.000 < α = .05) นัน่คือ ผลกระทบที่เกิดขึ้นจากการฝกระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง
จะขึ้นอยูกับวาจะทดสอบเมื่อใดการฝกก็จะมีผลตอการทดสอบ และเมือ่พบวาปฏิสัมพันธระหวาง
การฝกและการทดสอบ มีผลกระทบตอการทดสอบรายการลุก-นั่ง 1 นาที จึงตองทาํการวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํามติิเดยีวตอไป  
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ตารางที่ 18  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํามิติเดยีว ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก-นั่ง 1 นาที กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางสมาชกิ   9  3.050  .339   
ภายในสมาชิก 20 15.334 1.237   
ระหวางการทดสอบ   2    .867  .433 .539 .592 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกการทดสอบ 18 14.467  .804   
ทั้งหมด 29 18.384 1.576   

p < .05 
 

 จากตารางที่ 18 จะเห็นวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก-นั่ง      
1 นาที ของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตาง
กัน  
 
ตารางที่ 19  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํามิติเดยีว ของผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก-นั่ง 1 นาที กอนการฝก หลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางสมาชกิ   9    48.80   5.422   
ภายในสมาชิก 20 395.333 173.785   
ระหวางการทดสอบ   2 341.600 170.800 57.216 .000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก การทดสอบ 18  53.733    2.985   
ทั้งหมด 29 444.133 179.207   
*p < .05 

 
 จากตารางที่ 19 จะเห็นวาผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยผลการทดสอบ
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพรายการลุก-นั่ง 1 นาที ของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (F = 57.216) แสดงวา 
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ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 มสีมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว และ
เพื่อใหทราบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการ
ลุก-นั่ง 1 นาที ของกลุมทดลองเปนรายคู จงึไดทําการทดสอบการเปรียบเทียบรายคูโดยใชวิธีการ 
HSD (Hoesthy  Significant Difference) 

 
ตารางที่ 20  ผลการเปรียบเทยีบรายคูของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการลุก-

นั่ง  1 นาที  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุม
ทดลอง 

 
กลุมตัวอยาง กอนการฝก 

X = 28.6 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 

X = 31.8 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

X = 36.8 

กอนการฝก - 3.2* 8.2* 
หลังการฝก สัปดาหที่ 4  - 5* 
หลังการฝก สัปดาหที่ 8   - 

*p < .05   
 

 จากตารางที่ 20 แสดงวาหลังการไดรับโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําของกลุม
ทดลอง มีคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ในรายการลุก-นั่ง 1 นาที ผล
การทดสอบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน 
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ตารางที่ 21  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําสองมิติ ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการดึงขอ  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางสมาชกิ      
            การฝก    1 176.817 176.817 11.338 .003* 
            สมาชิก 18 280.700 15.594   
ภายในสมาชิก      
            การทดสอบ    2  90.700 43.350 88.728 .000* 
ปฏิสัมพันธระหวางการฝกและการทดสอบ    2 112.233 56.117 109.793 .000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการทดสอบ 36  18.400     .511   
ทั้งหมด 59 678.85    

*p < .05 
 
จากตารางที่ 21 แสดงวาที่ระดับความมีนยัสําคัญทางสถิติที่ .05 ปฏิสัมพันธระหวางการฝก

และการทดสอบมีผลกระทบตอผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพรายการดึงขอ 

 (P=.000 < α = .05) นั่นคือ ผลกระทบที่เกดิขึ้นจากการฝกระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุมจะ
ขึ้นอยูกับวาจะทดสอบเมื่อใดการฝกก็จะมีผลตอการทดสอบ และเมื่อพบวาปฏิสัมพันธระหวางการ
ฝกและการทดสอบ มีผลกระทบตอการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพรายการดึงขอ จึงตอง
ทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํามิตเิดียวตอไป  
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ตารางที่ 22  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํามิติเดยีว ของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการดึงขอ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ระหวางสมาชกิ 9 121.5 13.5   
ภายในสมาชิก 20 10.667 1.689   
ระหวางการทดสอบ 2 2.467 1.233 2.707 .094 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการทดสอบ 18 8.2 .456   
ทั้งหมด 29 132.17 15.189   

p < .05 
 

 จากตารางที่ 22 จะเห็นวาผลการทดสอบสมรรถภาพรายการดึงขอ ของกลุมควบคุม            
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกัน  
 
ตารางที่ 23  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํามิติเดยีว ของผลการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการดึงขอ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวางสมาชกิ 9     8.050      .894   
ภายในสมาชิก 20 210.667 100.800   
ระหวางการทดสอบ 2 200.467 100.233 176.882 .000* 
ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิกและการทดสอบ 18  10.200      .567   
ทั้งหมด 29 218.717 101.694   
*p < .05  

 
 จากตารางที่ 23 จะเห็นวาผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคะแนนเฉลี่ยผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการดึงขอ ของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4  
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (F = 176.882) แสดง
วา ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการ
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ฝกสัปดาหที่ 8 มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพแตกตางกัน ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว และ
เพื่อใหทราบความแตกตางของคะแนนเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการ
ดึงขอ ของกลุมทดลองเปนรายคู จึงไดทําการทดสอบการเปรียบเทียบรายคูใชวิธีการ HSD (Hoesthy 
Significant Difference) 

 
ตารางที่ 24  ผลการเปรียบเทยีบรายคูของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ รายการดึง

ขอกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง 
 

กลุมตัวอยาง กอนการฝก 
X = 4.3 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
X = 6.9 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
X = 10.6 

กอนการฝก - 2.6* 6.3* 
หลังการฝก สัปดาหที่ 4  - 3.7* 

หลังการฝก สัปดาหที่ 8   - 

*p < .05  
 

 จากตารางที่ 24 แสดงวาหลังการไดรับการฝกดวยโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา 
ครบสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ใน
รายการดึงขอ ผลการทดสอบระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับกอนการฝกกับหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน  
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ขอวิจารณ 

 
 จากการวิจัยผลของการฝกโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อ
ศึกษาและเปรยีบเทียบผลของการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยิน ซ่ึงผูวจิัยไดกําหนดสมมติฐานของการวิจัยคือ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยินกลุมที่ไดรับการฝก
ตามโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ํากับกลุมที่ไมไดรับการฝกแตกตางกัน โดยเครื่องมือที่ใชใน
การวิจยัคร้ังนี้ คือ โปรแกรมการฝกออกกําลังกายในน้ําทีผู่วิจัยสรางขึ้นใชกับกลุมทดลองและผูวิจยั
ไดกําหนดใหกลุมควบคุมไมตองเขารับโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําโดยดําเนนิ
ชีวิตประจําวันตามปกติ และใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ Physical Best ของ 
AAHPERD ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมตัวอยาง ผูวิจัยขอวิจารณขอคนพบตาง 
ๆ ดังตอไปนี ้
 

1.  ผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยจากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวาคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่
สุขภาพ ของนกัศึกษาที่บกพรองทางการไดยินในกลุมควบคุมซึ่งไมไดรับโปรแกรมการฝก
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ พบวารายการนัง่
งอตัวไปขางหนา ลุก-นั่ง 1 นาที และดึงขอแตกตางกันโดยผลการทดสอบมีการพัฒนาเพิ่มขึ้น 
(ตารางที่ 1) สวนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักศึกษาที่บกพรองทางการได
ยินกลุมทดลองซึ่งผานการฝกตามโปรแกรมการฝกออกกาํลังกายในน้ําโดยใชเวลาในการฝก 8 
สัปดาห ปรากฏวาหลังจากการฝกสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ ของนักศึกษาที่บกพรองทางการ
ไดยนิซึ่งเปนกลุมทดลองมีพัฒนาการที่ดีขึน้ (ตารางที่ 2) แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกออกกําลัง
กายในน้ําเปนกิจกรรมหนึ่งที่สามารถพัฒนาศักยภาพทางกายไดจากการคนพบดังกลาวหากพิจารณา
โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําทีผู่วิจัยสรางขึ้นสําหรับใชกับกลุมทดลอง โดยภาพรวม
แลวจะพบวา โปรแกรมการฝกที่ไดสรางขึ้นมานั้นถูกตอง ตามทฤษฎีและหลักการที่เกี่ยวกับการ
สรางโปรแกรมการฝกทุกประการโดยเฉพาะหลักเกีย่วกับความกาวหนา ดังเชนที่ เจษฎา (2542) ได
กลาวถึงองคประกอบของแบบการฝกไวขอหนึ่งวา แบบฝกที่ดีนั้นความเขมขนของกจิกรรมตองมี
การกําหนดขึน้ภายใตหลักของความกาวหนา (progressive) นอกจากนี้ผูวิจยัยังไดนาํโปรแกรมการ
ฝกไปทดลองใช (try- out) กบักลุมนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยนิ เพื่อใหมีความ
เหมาะสมกับระดับความสามารถของนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยินอยางแทจริง โดยนํา
โปรแกรมการฝกไปใหผูเชีย่วชาญจํานวน 8 ทาน ตรวจสอบคุณภาพเพือ่พิจารณาความเที่ยงตรงของ
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โปรแกรมฝก ขึ้นสุดทายผูวจิัยนําไปทดลองทําการฝกกบักลุมทดลอง เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 วนั จึงทําใหเกดิการพัฒนาทางดานสมรรถภาพทางกายขึน้ตามขอคนพบ ดงัเชนที่ กรม
พลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2540) กลาววา การที่จะทาํใหรางกายมสีมรรถภาพดีขึ้นการออก
กําลังกายจะตองเปนไปอยางถูกตองและสอดคลองกับวตัถุประสงคที่ตองการ ซ่ึงโปรแกรมการออก
กําลังกายที่ดนีัน้จะตองพิจารณาถึงองคประกอบที่เกีย่วของ ในดานของความหนกัเบาของกิจกรรม
การฝก ผูวิจยัไดเรียงลําดับความหนกัเบาของกิจกรรมไวในโปรแกรมการฝกโดยคํานงึถึง
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของบุคคล ซ่ึงในโปรแกรมการฝกจะเรยีงลําดับโดยเริม่จากกจิกรรม
ที่งายไปยาก กจิกรรมเบาไปกิจกรรมที่หนกัขึ้น ซ่ึงการปฏิบัติดังกลาวสอดคลองกับ รําแพน (2529) 
ที่ไดกลาวไววา การฝกที่พอเหมาะทําใหรางกายเกิดการปรับตัว ถาฝกนอยเกินไปก็ไมเกิดการพฒันา 
แตถาฝกหนกัเกินไปก็อาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได และการเพิ่มความหนักของงานอยางมีระบบจะ
ทําใหระบบตาง ๆ ทําหนาทีอ่ยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ระยะเวลาในการฝกตามโปรแกรมการ
ฝกซึ่งผูวิจัยกําหนดขึ้น 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วันนั้น มีผลทําใหรางกายเกดิการเปลี่ยนแปลง
ทางดานสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ในดานตาง ๆ ดังเชนที่ ศิริรัตน (2530) กลาววา ...ระยะเวลา
ของการฝกทั้งโปรแกรมโดยทั่วไปแลวการฝกในชวงระยะเวลา 6-8 สัปดาห ก็ทําใหเกดิการ
เปลี่ยนแปลงในรางกาย... 
  
 2.  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําสองมิติของคาเฉลี่ยผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมควบคุมและกลุมทดลองระหวางกอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพือ่วิเคราะหถึงการมีปฏิสัมพันธกันระหวางการฝกกับการ
ทดสอบวาจากผลของการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนั้นมีผลกระทบตอการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหรือไม ปรากฏวาในรายการดัชนีมวลกายเมื่อทดสอบแลวพบวาไม
มีปฏิสัมพันธระหวางการฝกและการทดสอบจึงไมแตกตางกัน (ตารางที ่11)ในทกุชวงของการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ แตในรายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล นั่งงอตัวไปขางหนา ลุก-นั่ง 1 
นาที และดึงขอ เมื่อทดสอบแลวมีปฏิสัมพันธระหวางการฝกและการทดสอบโดยผูวจิัยจึงวิเคราะห
ไดดังนี้   
 

2.1  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ําสองมิติของคาเฉลี่ยผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในรายการ เดิน / วิ่ง 1 
ไมล นั่งงอตัวไปขางหนา ลุก – นั่ง 1 นาท ีและดึงขอ พบวาผลการทดสอบมีปฏิสัมพันธระหวางการ
ฝกและการทดสอบของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง แสดงวาผลการฝกตามโปรแกรมการฝกการ
ออกกําลังกายในน้ําในรายการดังกลาวของกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีผลกระทบตอการทดสอบ
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สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ขึ้นอยูกับวาวัดเมื่อใดการฝกก็จะมีผลตอการทดสอบ ดังนั้นผูวจิัยจึง
ทําการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํามิตเิดียวของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ รายการ เดิน / วิ่ง 1 ไมล นั่งงอตัวไปขางหนา ลุก – นั่ง 1 นาที และดึงขอ ของ
กลุมควบคุมผลการทดสอบพบวา ในรายการ เดิน / วิ่ง 1 ไมล และนั่งงอตัวไปขางหนา ของกลุม
ควบคุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ .05 ผูวิจัยจึงนําผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพรายการเดนิ / วิ่ง 1 ไมล และนั่งงอตวัไปขางหนา มาเปรยีบเทียบรายคูแลวพบวา
รายการเดิน / วิ่ง 1 ไมลชวงระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนั และรายการ
นั่งงอตัวไปขางหนา ชวงระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน จาก
ขอคนพบดังกลาวผูวิจยัคดิวาเมื่อทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกอนการฝก หลัง
การฝกหลังสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสปัดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม (ตารางที่ 11, 14) ในชวงที่กลุม
ทดลองทําการฝกตามโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําเปนระยะเวลา 8 สัปดาหนั้นกลุม
ควบคุมอาจมกีารปฏิบัติเกี่ยวกับกจิกรรมทางพลศึกษาในดานตางๆ อยางเชนการเดนิ การกระโดด 
การวิ่ง หรือการเลนกีฬา ซ่ึงถือไดวาเปนกจิกรรมการออกกําลังกายอยางหนึ่ง ดงันั้นจึงสงผลใหเกิด
การพัฒนาในดานของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมควบคุม ดังที่ วรศักดิ์ (2525) กลาววา 
การที่เราทําใหรางกายไดใชแรงงาน หรือกําลังงานที่มีอยูในตัวนัน้ เพื่อใหรางกายหรือสวนใดสวน
หนึ่งของรางกายเกดิการเคลือ่นไหวนั่นเอง เชน การเดนิ การกระโดด การวิ่ง การทํางาน หรือในการ
เลนกีฬา การออกกําลังกายแตละกิจกรรม รางกายใชกําลังงานมากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะ
ของงานนั้นวาจะมากนอยหรือหนักเบาแคไหน นอกจากนีก้ลุมควบคุมอาจจะเกิดการเรียนรูจากการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกอนการฝกแลวมกีารนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพไปฝกปฏิบัติเพื่อใหเกิดผลดีขึ้นในการทดสอบครั้งตอไป ซ่ึงสอดคลองกับ บุญสง (2542) 
ที่กลาววา การวิจัยทีม่ีการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ทําใหเกดิความไมแนใจวาผลที่ไดจาก
การวิจยันั้นไมใชอิทธิพลของการทดสอบกอนการทดลอง เนื่องจากกลุมตัวอยางรูแลววาการ
ทดสอบคืออะไร มีอะไรบาง อาจจะจําไปปฏิบัติเพื่อใหเกดิผลดีขึ้นในการทดสอบครั้งหลัง และ
เปนไปไดที่ในการดําเนนิชีวติประจําวนัของกลุมควบคุมอาจมีการออกกําลังกายหรือเลนกีฬาจึงทาํ
ใหมีระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่เพิ่มขึ้น ดังที ่ประทุม (2527) กลาววา “...การปฏิบัติ
กิจกรรมทางกายเปนประจําจะทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงทางดานประสิทธิภาพในการทํางานของ
รางกาย...” 

 
นอกจากนี้ผลการทดสอบการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํามิติเดียวของผล

การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการ ลุก – นั่ง 1 นาท ีและดึงขอ ในชวงหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม จากผลการทดสอบพบวาไมแตกตางใน
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การทดสอบในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ผูวิจัยคิดวาผลของการ
ทดสอบในรายการลุก-นั่ง 1 นาที และดึงขอ ที่ไมเกิดการพัฒนานั้นอาจเนื่องมาจากกลุมควบคุม
ไมไดมีการออกกําลังกายหรอืการเลนกีฬาที่เนนเฉพาะสวนของกลามเนื้อในรางกายที่ใชเปน
องคประกอบในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในรายการลุก-นั่ง 1 นาที และดึงขอ 
อยางเชนกลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อแขน กลามเนื้อหวัไหล เปนตน และอาจมีผลมาจากการที่
ผูวิจัยไดควบคมุตัวแปรตนใหมีการดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติและไมไดเขารับโปรแกรมการฝก
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ดังนั้นสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมควบคุมจึงไมมี
พัฒนาการที่เพิม่ขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ บรรเทิง (2541) กลาววา การเจรญิและการเสื่อมโทรมของ
อวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายมนุษย จะเปนไปตามกฎธรรมชาติ กลาวคอื อวัยวะใดทีไ่ดรับการใช
งานอยางถูกตองและเหมาะสม จะเจริญขึน้ทั้งรูปราง และสมรรถภาพในการทําหนาที่ สวนอวัยวะ
ใดที่ไมไดถูกใชงาน หรือถูกใชงานมากกวาปกติ ซ่ึงถาเปนไปดวยปริมาณความหนักเบาอยางไม
เหมาะสมกับรางกาย จะทําใหอวยัวะตาง ๆ เจริญขึ้นตรงกันขามการขาดการออกกําลังกาย จะทําให
อวัยวะหลาย ๆ ระบบไมไดถูกใชงานในปริมาณที่มากพอ เปนผลใหเกดิการเสื่อมโทรมของอวัยวะ 
และเปนสาเหตุนําของโรครายชนิดตาง ๆ  

 
2.2  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํามติิเดียวของคาเฉลี่ยของผลการ

ทดสอบรายการ เดิน / วิ่ง 1 ไมล นั่งงอตัวไปขางหนา ลุก – นั่ง 1 นาที และดึงขอ ของกลุมทดลอง
ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ปรากฏวามีความแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 (ตารางที่ 9, 15, 19, 23) แสดงวาการออกกําลังกายดวย
โปรแกรมการฝกออกกําลังกายในน้ําที่ผูวิจยัสรางขึ้นชวยใหรางกายมีพฒันาการทางดานสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ พัฒนาแตกตางจากการฝกโดยทั่วๆไป นอกจากนี้เมื่อนําทุกรายการมา
เปรียบเทียบรายคูแลวพบวา ในรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ ในรายการลุก – นั่ง 
1 นาที และดึงขอ มีคาเฉลี่ยของผลการทดสอบในชวงระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
กอนการฝกกบัหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กบัหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันซึ่งแสดงวากลุมทดลอง เมื่อฝกไปไดระยะเวลาหนึ่งรางกายไดมีการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายมากขึน้เนื่องจากผูวจิัยไดสรางโปรแกรมการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เปน
ระยะเวลา 8 สัปดาหโดยฝกสัปดาหละ 3 วนั วันละ 30 – 60 นาที ดังนั้นเมื่อกลุมทดลองไดรับการฝก
ตามโปรแกรมดังกลาวจึงมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เพิ่มขึ้นดังเชนที่ ศิริรัตน (2535) กลาวไว
วา...ระยะเวลาและชวงเวลาของการฝกแตละวนั ตองมีความเหมาะสมสาํหรับผูเขารับการฝก การจัด
ชวงระยะในการฝกไดเหมาะสมในการฝกจะทําใหเดก็ไมเบื่อหนายตอการฝก รางกายจะไมทรุด
โทรมหรือไดรับการบาดเจบ็จากการฝก ระยะเวลาทีใ่ชฝกควรเปนวันละ 30–60 นาที แตอยางไรก็
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ตามจะตองคํานึงถึงระดับสภาพความพรอมของเด็กเปนสําคัญ ชวงเวลาของการฝกโดยทัว่ ๆ ไปใน
การฝกควรเปน 3 วันตอสัปดาห แตถาฝก 2 วันตอสัปดาห รางกายก็เปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการ
ไดเหมือนกัน แตไดนอยกวา 3 วันตอสัปดาห...  

 
สวนผลการเปรียบเทียบรายคูแลวในรายการเดิน / วิ่ง 1 ไมล และนั่งงอตัวไปขางหนา เมื่อ

เปรียบเทียบรายคูแลวมีคาเฉลี่ยของผลการทดสอบพบวาระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน แตในระหวางกอนการฝก
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน (ตารางที่ 10, 16) แสดงวาการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
จะสามารถเหน็ผลไดก็ตอเมือ่กลุมทดลองผานการฝกออกกําลังกายตามโปรแกรมฝกที่ถูกสรางอยาง
มีหลักวิชาการไปแลวชวงระยะเวลาหนึ่งจึงทําใหพบความแตกตางกันทางสถิติ ซ่ึงสอดคลองกับ 
วิสูตร (2530) ที่กลาวถึงหลักการฝกไววา ตองคํานึงถึงหลักการทําซ้ําๆ สม่ําเสมอ หลักการคอยๆ 
เพิ่มความหนัก และหลักการคอยๆ เพิ่มความยากขึ้น แตเมือ่ดูจากคาเฉลีย่ของผลการทดสอบสรรถ
ภาพทางกายเพื่อสุขภาพ มพีัฒนาการแตกตางกัน (ตารางที่ 2) ดังนัน้โปรแกรมการฝกจึงควรมีการ
ปรับปรุงดานความหนกัของงานในโปรแกรมการฝกเพือ่ใหเกดิการพฒันาดานสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพในทุกชวงเวลาทีท่ําการฝกโดยตองคํานึงถึงหลักของการเพิม่ความหนกัของงานเพื่อให
เหมาะสมกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ดังที่ อนันต (2538) กลาววา “...การเพิ่ม
ความหนกัเปนระยะๆเพื่อใหรางกายมกีารปรับตัวความหนักที่เพิ่มขึ้นจะตองคํานึงถึงระยะเวลา 
จํานวนฝกวนัละกี่ช่ัวโมงและอาทิตยละกี่คร้ัง...”  
 

ดังนั้น จากคุณสมบัติ หรือองคประกอบของโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นดังกลาว เมื่อ
นําไปใชฝก จงึสงผลใหผูรับการฝกเกิดพัฒนาการตอเนื่องทางสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ
เพิ่มขึ้นกวากอนการฝก เมื่อพิจารณาจากขอวิจารณผูวจิัยสรุปไดวา โปรแกรมการฝกการออกกําลัง
กายในน้ําที่ผูวจิัยสรางขึ้นเมือ่นําไปใชฝกกบันักศึกษาที่มคีวามบกพรองทางการไดยนิสงผลให
นักศึกษามีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่พัฒนาแตกตางจากกอนไดรับโปรแกรมการฝกการออก
กําลังกายในน้าํในดานความออนตัวของหลังสวนลางและกลามเนื้อตนขาดานหลัง ความแข็งแรง
และความทนทานของกลามเนื้อหนาทอง กลามเนื้อแขนและหวัไหลของนักศึกษาทีม่ีความบกพรอง
ทางการไดยนิได 
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บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

วัตถุประสงคของการวิจยั 
  

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่มีตอสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยนิ 

 
ประชากร 
 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนกัศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยิน ทีก่ําลังศึกษา
อยูระดับอุดมศึกษา ภาคการเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2548 ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต จํานวน 
76 คน 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้ เปนนักศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยนิ ที่กาํลัง
ศึกษาอยูระดับอุดมศึกษาชัน้ปที่ 1 ภาคการเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2548 ของมหาวิทยาลัยราชภัฏสวน
ดุสิต จํานวน 20 คน โดยวิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) ดําเนนิการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ Physical Best ของ 
AAHPERD นําผลการทดสอบมาเรียงลําดบัคะแนนจากสูงไปต่ํามาแบงเปนสองกลุม โดยใชเทคนิค
การจัดกลุมแบบกําหนด (randomized assignment) ดวยการจัดลําดับของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ สูงกับต่ําสลับกัน แลวทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของทั้งสองกลุม พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 ตอจากนั้นนาํไปจับฉลาก
เพื่อกําหนดใหกลุมใดกลุมหนึ่งเปน กลุมควบคุม และกลุมทดลอง 
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เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 

 1.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ Physical Best ของ AAHPERD 
ประกอบดวยขอทดสอบ 5 รายการคือ เดนิ / วิ่ง 1 ไมล การวัดสวนประกอบของรางกายโดยใชดัชนี
มวลกาย นั่งงอตัวไปขางหนา ลุก – นั่ง 1 นาที และดึงขอ  
 
 2.  โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่ผูวิจยัสรางขึ้น 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การดําเนนิการเก็บรวบรวมขอมูล ผูวิจัยทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตัวเอง โดยเริ่มจาก
การอธิบายและสาธิต เพื่อทําความเขาใจวัตถุประสงคของการวิจยักับผูชวยวิจยัเกีย่วกบัขั้นตอนการ
ปฏิบัติตลอดจนการเก็บขอมลูตาง ๆ ผูวิจัยไดติดตอจดัทําหนังสือจากภาควิชาพลศึกษา คณะ
ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร เพื่อขอความรวมมือในการทําวิจัย ไปติดตอกับผูที่มสีวน
เกี่ยวของและชี้แจงรายละเอยีดถึงขั้นตอนวิธีการตาง ๆ ตั้งแตเร่ิมตนของการฝกจนสิน้สุดการ
ดําเนินการ ใหกลุมตัวอยางไดทราบ และทาํการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุม
ตัวอยางทั้ง 2 กลุม แลวเร่ิมทําการฝกตามโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ํากบักลุมทดลอง 10 
คน จํานวน 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วนั คือ จันทร พุธ ศุกร ระหวางเวลา 16.30 – 17.30 น. หลังจาก
นั้นไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหลังจากการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 ของกลุม
ตัวอยางทั้งสองกลุม 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 1.  นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ ทั้งกอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง มาหาคาเฉลี่ย ( X )และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 
 2.  เปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ระหวางกลุมควบคุม กับ
กลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติ t-test (t-test 
independent samples) 
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 3.   ทดสอบความแตกตางผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองโดยใชการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํสองมิติ (One-Way Analysis of Variance with Two 
Dimension Repeated Measures) และหากพบความแตกตางจะใชการวเิคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้าํมิติเดียว (One-Way Analysis of Variance with Repeated Measures) หากพบความ
แตกตาง จะใชการทดสอบความแตกตางเปนรายคูดวยวธีิของ HSD (Hoesthy Significant 
Difference) 
 
 4.  เสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางและความเรียง 
 
ผลการวิจัย 
 

1.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกอนการฝกระหวางกลุมควบคุม
และกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 

 
2.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการเดนิ / วิ่ง 1 ไมลกอนการ

ฝกระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันที่ระดบั .05 
 
3.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการดัชนมีวลกาย กอนการฝก

ระหวางกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
 
4.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการนั่งงอตัวไปขางหนากอน

การฝกระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
 
5.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการลุก – นั่ง 1 นาที กอนการ

ฝกระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันที่ระดบั .05 
 
6.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการดึงขอ กอนการฝก

ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันที่ระดบั .05 
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 7.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการเดนิ / วิ่ง 1 ไมล หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
 
 8.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการดัชนมีวลกาย หลังการฝก
สัปดาหที่ 4ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
 
 9.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการนั่งงอตัวไปขางหนา หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันที่ระดบั .05 
 
 10.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการลุก – นั่ง 1 นาที หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
 
 11.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการดึงขอ หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
 
 12.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการเดนิ / วิ่ง 1 ไมล หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันที่ระดบั .05 
 
 13.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการดัชนีมวลกาย หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
 
 14.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการนั่งงอตัวไปขางหนา 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
 
 15.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการลุก – นั่ง 1 นาที หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
 
 16.  คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพรายการดึงขอ หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 
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ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะที่ไดจากการวจิัย 
 
 1.  การจัดโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําใหกับนักศึกษาที่มีความบกพรอง
ทางการไดยนิมีความจําเปนอยางมากที่จะตองมีผูชวยที่เปนลามภาษามือและผูชวยวจิัยในการ
ควบคุมดูแลนกัศึกษาในขณะปฏิบัติกิจกรรมเพื่อใหไดรับผลจากการฝกปฏิบัติเต็มทีแ่ละมี
ประสิทธิภาพ 
 
 2.  โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําสามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพและนาํมาพัฒนาใหมีรูปแบบการจัดกิจกรรมใหเกิดความเหมาะสมและสามารถที่จะใชใน
การพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษาที่มีความบกพรองทางการไดยนิได  
 
 3.  การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง ผูวิจัยตอง
ควบคุมเรื่องของการแขงขันกันของกลุมตวัอยางทั้งสองกลุมเพราะการแขงขันในระหวางการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพจะทําใหผลการวจิัยคลาดเคลื่อนได 
 
 4.  โปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําที่ผูวิจยัสรางขึ้นควรเพิ่มความหนกัของงานใน
การเตนแอโรบิกในน้ําเนื่องจากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพในชวงกอนการฝก
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 รายการเดนิ/วิ่ง 1 ไมล, ดัชนีมวลกาย, นั่งงอตวัไปขางหนา และลุก-นั่ง 1 
นาที มีผลการทดสอบไมแตกตางกัน ซ่ึงเปนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในดานความทนทาน
ของระบบไหลเวียนโลหิต, สวนประกอบของรางกาย, ความออนตวั และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และชวงระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 กับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 รายการเดิน/วิ่ง 1 ไมล 
และดัชนีมวลกาย ซ่ึงเปนสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในดานความทนทานของระบบไหลเวียน
โลหิต และสวนประกอบของรางกายจึงตองเพิ่มความหนกัของงานของการเตนแอโรบิกใหเพิ่มขึ้น
เพื่อใหเกิดการพัฒนาของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1.  ควรมีการศกึษาวจิัยเพื่อสรางโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําสําหรับนักศึกษา
หรือผูที่มีความบกพรองทางการไดยนิในระดับอื่นเพื่อใหโปรแกรมการฝกการออกกาํลังกายในน้ํา
สามารถใชไดในทุกระดับของการบกพรองทางการไดยนิ 
 
 2.  ควรมีการสรางโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําสําหรับบุคคลที่มีความบกพรอง
ทางการไดยนิในระดบัการศกึษาตาง ๆ เพือ่ใหโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําสามารถ
นําไปใชไดกบัทุกระดับการศึกษา 
 
 3.  ศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกการออกกําลังกายในน้ําโดยใชการเตน 
แอโรบิกในน้ํากับโปรแกรมการออกกําลังกายในน้ําประเภทอื่นๆ เชน สเตปแอโรบิกในน้ํา การออก
กําลังกายในน้าํโดยใชอุปกรณเพิ่มความตานทาน เปนตน เพื่อใชเปนโปรแกรมการฝกสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของผูที่มีความบกพรองทางการไดยินโดยใชกจิกรรมการออกกําลังกายที่
หลากหลายตอไป 
 
 


