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กิตติกรรมประกาศ 
 

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ เสร็จสมบูรณ์ได้ด้วยความกรุณาช่วยเหลืออย่างดียิ่งจากรองศาสตราจารย์
ธนกร ช้างน้อย ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลักและผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พิชัยณรงค์ กงแก้ว  
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม โดยได้ให้ค าปรึกษาแนะน าชี้แนะน าทาง ตลอดจนข้อบกพร่องต่างๆ จนท า
ให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้เสร็จสมบูรณ์ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณท่านเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ 
 ขอบคุณพระคุณ อาจารย์ทินกร น าบุญจิต อดีตรองปลัดกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
อาจารย์สามารถ บุตรานนท์ อาจารย์วีรพจน์ ไพรัช ผู้ช่วยศาสตราจารย์จิตติพร ไพรัช และดร.พริษฐ์ 
บุญรักษ์ ซึ่งเป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่ได้กรุณาตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย พร้อมให้ค าแนะน าเพ่ิมเติมจนได้
เครือ่งมือที่สมบูรณ์ และได้กรุณาให้ค าแนะน าและชี้แนะในการวิเคราะห์ข้อมูลท าให้วิทยานิพนธ์นี้มี
ความสมบูรณ์ 
 ขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดาผู้ให้ก าเนิดและเลี้ยงดู สั่งสอนอบรมให้ประพฤติปฏิบัติแต่
คุณความดี ท าให้ผู้วิจัยประสบผลส าเร็จในการศึกษา 
 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบเป็นเครื่องบูชาพระบิดา มารดา บูรพาจารย์ ตลอดจนผู้มี
พระคุณทุกท่าน ที่ได้อบรมสั่งสอนสร้างความเจริญก้าวหน้าด้านการศึกษา และเป็นสนับสนุนเป็น
ก าลังใจให้แกผู้วิจัยโดยตลอดมาจนประสบความส าเร็จ 
 

รณชัย อภิวงค์งาม 
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บทคัดย่อ 
 

ชื่อวิทยานิพนธ์ การใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
 ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
ชื่อ สกุลผู้วิจัย นายรณชัย อภิวงค์งาม 
ชื่อปริญญา ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีที่ส่งวิทยานิพนธ์ 2561 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

1. รองศาสตราจารย์ธนกร ช้างน้อย 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พิชยัณรงค์ กงแก้ว  

 
การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีผลต่อ

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษา และเปรียบเทียบผลการใช้การฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายระหว่างก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่าง
คือนักศึกษาระดับปริญญาตรี ศึกษาในมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่ลงทะเบียนเรียนวิชากระบี่กระบอง 
(057295) ในภาคเรียนที่ 1ปีการศึกษาท่ี 2560 จ านวน 20 คน โดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เจาะจง (specific selection) เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19 -59 ปี (physical fitness test) ของกรมพลศึกษา ประกอบ
รายการทดสอบ 5 รายการแรงบีบมือ ยืน - นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้า วิ่งอ้อมหลัก 
และก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที ได้ท าการทดสอบกับนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทายาเขตเชียงใหม่ 
จ านวน 30 คน ก่อนน าไปทดลองกับนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ มีค่าความเชื่อมั่น เท่ากับ 0.97 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ หาค่าร้อยละ หาค่าเฉลี่ยและใช้สถิติการเปรียบเทียบ แบบฝึก
ทักษะไม้ตีกระบี่กระบอง ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วย 5 รายการดังนี้ แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 1  ตีบน
เฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีสูงกลางศีรษะ แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 2  ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตี
ขนานคอ ย่อตัวตกลางขาหน้า แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 3  ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีขนานคอ ย่อ
ตัวกลางขาหน้า วิ่งออกด้านข้างกระโดดตีกลางหัว แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 4  ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียง
ขวา ตีขนานล าตัวซ้าย ตีขนานล าตัวขวา ตีบนกลางศีรษะ  และหมุนไปทางซ้ายกระโดดตีบนกลาง
ศีรษะ แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 5 รวมทักษะไม้ตี ได้ผลการประเมินคุณภาพแบบฝึกทักษะไม้ตีกระบี่ที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายของผู้เชี่ยวชาญทั้ง 5 ท่านโดยได้ค่า IOC เท่ากับ 1 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล
ได้แก่ หาค่าร้อยละ หาค่าเฉลี่ย ผลการวิจัยพบว่า  
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1. ผลการทดสอบสรรถภาพทางกาย ที่มีต่อความอ่อนตัวของหลังสะโพกและกล้ามเนื้อ
ด้านหลัง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ พลังก าลังเนื้อขา ความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  ก่อนฝึก ภายกลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
ของกลุ่มฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น ส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางกาย ซึ่งพบว่า 
สามารถเสริมสร้างความอ่อนตัวของหลังสะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แขนและหัวไหล่ พลังก าลังเนื้อขา ความคล่องแคล่วว่องไว และความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดในกลุ่มฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีแบบใหม่ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีสมรรถภาพ
ที่ดีข้ึน  

2. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มของค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพ
ทางกาย ระหว่าง กลุ่มท่ี 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการและกลุ่มที่ 
2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้คิดวิจัยคิดข้ึน ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า สมรรถภาพทาง
กาย ความอ่อนตัวของหลัง สะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง เท่ากับ 15.70 เซนติเมตร อยู่ในเกณฑ์ดี 
ตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี ความคล่องแคล่ว
ว่องไว เท่ากับ  17.01 วินาที อยู่ในเกณฑ์ดี ตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับ
ประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด เท่ากับ 119.05  
อัตราการเต้นของหัวใจ ครั้ง/นาที  อยู่ในเกณฑ์ดี ตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับ
ประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ค าส าคัญ: กระบี่กระบอง, สมรรถภาพทางกาย 
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1. Assoc. Prof. Thanakorn changnoi  
2. Asst. Prof. Pichainarong Kongkaew, Ph.D. 

 
The purposes of this research were to study the results of using Krabi-Krabong 

training lessons effecting to physical fitness of Chiang Mai University students and to 
compare the results of using Krabi- Krabong training lessons effecting to physical 
fitness before training, after the 4 week and after the 8 week. The samples selected 
by purposive random sampling were twenty undergraduate students of Chiang Mai 
University enrolled Krabi-Krabong course (057295) in the first semester, academic 
year 2017.  The instrument used to collect data was the physical fitness test for the 
people aged 19 -59 years of the Department of Physical Education composed of 
five tests: Grip Strength, 60 Seconds Chair Stand, Sir and Reach, Zig - Zag Run, 
and a 3 Minutes Step Test which had already tried out with 30 students  of 
Institution of Physical Education, Chiang Mai Campus before using with Chiang 
Mai University students.  The reliability of testing was 0.87. The statistics used for data 
analysis were percentage, mean, standard deviation, and t-test. Instrument used to 
collect data was Krabi-Krabong training lessons created by researcher, it was 
consisted of 5 training skills as follows: 1) bat up left oblique, bat up right oblique, 
bat upper at the middle of the head; 2) bat up left oblique, bat up right oblique, 
bat parallel with the neck, crouch at the middle of the front leg; 3) bat up left 
oblique, bat up right oblique, bat parallel with the neck, crouch at the middle of the 
front leg, run out on the side, jump-bat on the middle of the head;  
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4) bat up left oblique, bat up right oblique, bat parallel with the left side of the 
body, bat parallel with the right side of the body, bat up at the middle of the head, 
and turn left and jump-bat on the middle of the head; and 5) all bat training skills.  
The results of the quality assessment of Krabi-Krabong training lessons effecting to 
physical fitness by 5 experts.  The index of item objective congruence (IOC) was 1.0.   
            The research results showed that  
            1. As regards the results of using Krabi-Krabong training lessons effecting to 
physical fitness test, it was found that the muscle strength of arms and hands, 
muscle strength and muscular endurance of leg muscle, flexibility of back, hips, and 
back leg muscle, agility and ability of dynamic balance, and cardiovascular 
endurance  were at a high level.  

2. As regards the comparison of the difference between groups: group 1 used 
Krabi-Krabong training lessons according to the program of Ministry of Education and 
group 2 used Krabi-Krabong training lessons that were created by researcher.  It was 
found that the difference was statistically significant at .05 level. 
 
Keywords: Krabi-Krabong, Physical Fitness  
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ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
กระบี่กระบองเป็นวิชาทางพลศึกษาที่เป็นกีฬาไทยชนิดหนึ่งซึ่งในสมัยอดีตได้รับความนิยม

กันอย่างแพร่หลายและมีผู้คนมากมายที่สนใจอยากเรียนวิชากระบี่กระบอง ทั้งนี้เพราะวิชากระบี่
กระบองเป็นศิลปะศาสตร์การกีฬาประเภทการต่อสู้ป้องกันตัวที่มีคุณค่าและอ านวยประโยชน์
ให้กับผู้เรียนอเนกประการเป็นกิจกรรมทางพลศึกษาอย่างดีเลิศ ซึ่งผู้ เล่นต้องใช้ทักษะและ
สมรรถทางกาย ทั้งยังเป็นการถ่ายทอดศิลปะการกีฬาประจ าชาติของไทยให้กับเยาวชนอันจะเป็น
การปลูกฝังความซาบซึ้งและความส านึกในประวัติศาสตร์ของชาติไทย ความรู้สึกกตัญญูกตเวทีต่อบรรพ
บุรุษที่ได้รักษาผืนแผ่นดินไทยไว้ด้วยความสามารถและกล้าหาญ (อยุทธ์ ชววิสุทธิกูล 2538) ได้
กล่าวความหมายของกระบี่กระบองได้ว่า กระบี่กระบอง คือ ศาสตร์ และศิลปะที่เป็นลักษณะการ
ต่อสู้ป้องกันตัวด้วยอาวุธของไทยโบราณอย่างแท้จริง นับเป็นมรดกทางวัฒนธรรมที่ควรอนุรักษ์ และ
เป็นกิจกรรมที่เป็นการผสมผสานด้านพลศึกษา ดนตรี และนาฏศิลป์ ได้อย่างกลมกลืนเป็นที่สุด ดังนั้น
ผู้เรียนกระบี่กระบองต้องให้ความส าคัญทางด้านทักษะ สมรรถภาพทางกาย เพ่ือพ้ืนฐานในการเล่น
กระบี่กระบอง  
 กระบี่กระบองเป็นกีฬาที่ผู้เรียนต้องใช้ความส าคัญ ต่อสมรรถภาพทางกายหลาย
องค์ประกอบเพ่ือที่จะส่งเสริมการเล่นกระบี่กระบองให้มีประสิทธิภาพ (สุพิตร สมาหิโต 2539) กล่าวว่า
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ เป็นสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับ
ความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการเคลื่อนไหว และการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น 
ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพซึ่งได้แก่ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวยีนเลือด และ
องค์ประกอบของร่างกายแล้ว ยังประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ คือ ความเร็ว ก าลัง
ของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว เวลาปฏิกิริยา และการท างานที่ประสานกัน ซึ่ง
ผู้เรียนจะต้องมีสมรรถภาพทางกาย ทั้งทางด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ ความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อขาต่อเนื่อง 5-10 นาที ความอ่อนตัว ความแคล่วคล่องว่องไว ความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ดังนั้นสมรรถภาพทางกายจึงมีความส าคัญต่อการเล่น
กระบี่กระบอง แต่ผู้เรียนไม่สามารถแสดงได้อย่างเต็มที่ต่อเนื่อ จากการขาดสมรรถภาพทางกายที่ดี 
ซึ่งสอดคล้องกับ (สุเนตุ นวกิจกุล 2524) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย คือ ลักษณะสภาพของ
ร่างกายที่มีความสมบูรณ์แข็งแกร่งอดทนต่อการปฏิบัติงานมีความคล่องว่องไว ร่างกายมีภูมิต้านทานโรค
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สูง ผู้ทีมีสมรรถภาพทางกายดีมักจะเป็นผู้ที่มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส และมีร่างกายสง่าผ่าเผย สามารถปฏิบัติ
ภารกิจการงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ (กลุ่มพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ส านัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา 2548) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการด ารงชีวิต
ประจ าวันได้อย่างราบรื่น สามารถประกอบกิจกรรม เล่นกีฬา หรือออกก าลังกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ โดยปราศจากความเหนื่อยล้าและกลับคืนสู่ภาวะปกติได้อย่างรวดเร็ว และมีความ
พร้อมรับภาวะฉุกเฉินที่คาดไม่ถึง ผู้ที่สมรรถภาพทางกายดีและได้รับการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องและถูกวิธี 
ท าให้สมรรถภาพทางกายดีขึ้นหรือเหนือกว่าคนอ่ืนสามารถก้าวขึ้นสู่จุดสูงสุดของตนในการเป็นตัวแทน
ของโรงเรียน สถาบันการศึกษาตลอดจนใน ซ่ึงสอดคล้องกับส าหรับนักศึกษาระดับอุดมศึกษา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ่มีการก าหนดวิชาภาคบังคับให้ลงเรียนวิชากระบี่กระบอง ตามหลักสูตรวิชา  
พล 057295 วิชากระบี่กระบอง ซึ่งมีแบบประเมินค่าความสามารถของนักศึกษาที่มีการให้
คะแนนขึ้นอยู่กับผู้ประเมิน และเป็นการประเมินรูปแบบของท่าไม้ร าและในด้านทักษะการตีกระบี่ 
ในวิชากระบี่กระบอง แต่ในด้านการทดสอบสมรรถภาพนั้นยังไม่มีวิธีการหรือหลักเกณฑ์ว่าผู้เรียนมี
สมรรถภาพร่างกายท่ีดีขึ้น 

นอกจากนี้กระบี่กระบองเป็นกีฬาที่ต้องใช้ความสามารถทั้งทางด้านทักษะ และสมรรถภาพทางกาย
ที่จะช่วยเสริมสร้างให้ผู้เรียนเลน่ได้อย่างคล่องแคล่ว (นาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา 2513) ได้ให้ความหมายว่า 
กระบี่กระบองเป็นพลศึกษาที่ดียิ่งอย่างหนึ่ง กล่าวคือเป็นการออกก าลังกายทั่วตัว ทุกสว่นของร่างกายได้รับ
การฝึกอย่างทั่วถึงกันโดยตลอด นับว่าเป็นการบริหารด้วยเครื่องมือได้เป็นอย่างดี การเล่นกระบี่กระบอง 
เป็นการฝึกอวัยวะต่างๆ ของร่างกายให้มีสมรรถภาพเข้มแข็งและว่องไวอยู่เสมอ ในอันที่จะ
ปฏิบัติการตามหน้าที่เช่น ฝึกสมองให้คิดโดยเร็วไวตัดสินใจได้โดยด่วน สั่งอวัยวะส่วนอ่ืนๆ ให้
ท างาน ตากับหูต้องไว ศัตรูจะเคลื่อนไหวอย่างไรต้องแลเห็นและต้องได้ยินเสมอ สว่นแขน,ขา,มือ และ
เท้า อันเปรียบประดุจกองทัพ ต้องพร้อมที่จะรุกหรือถอยได้อย่างรวดเรว็ตามค าสั่งของสมอง ซึ่งท าหน้าที่
เป็นแม่ทัพ ฉะนั้นจึงนับได้ว่ากระบี่กระบองได้ท าคุณประโยชน์ ให้แก่อวัยวะต่างๆ ในการฝึกใหแ้คล่วคล่อง
ว่องไวใช้การได้ดีอยู่เสมอ ซึ่งปัจจุบันความต้องการในการออกก าลังกายนับว่าแพร่หลายเปน็ที่นิยมของคน
ทั่วไป ซึ่งมีหลายชนิดกีฬาที่ได้รับความนิยมจากผู้คนทีช่อบออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพและความ
แข็งแรงทางด้านร่างกายตามความถนัดในชนดิกีฬาที่ตนเองมีทักษะในชนิดกีฬานั้นๆ โดยผู้คนส่วนใหญ่เพียง
หวังผลเพ่ือให้ได้ออกก าลังกาย แต่ไม่ได้มีความรู้ความเข้าใจเกีย่วกับการสร้างสมรรถภาพทางกายควบคู่กับ
การออกก าลังกาย อาศัยแต่การออกก าลังกายจากทักษะในชนิดกีฬาที่ตนเองนั้นช านาญและการเล่น
กีฬาที่มีอยู่ให้เลือกมากมายตามความพอใจเท่านั้น กีฬากระบี่กระบองจึงเป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่ มีปัญหา
ที่คล้ายกันซึ่งสอดคล้อง (กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาการ) กล่าววา่ กระบี่กระบองเปน็กิจกรรมพลศึกษา
ที่ดีอย่างหนึ่ง คือเป็นกิจกรรมทีอ่อกก าลังกายได้อย่างทั่วถึง ทุกส่วนได้มีการเคลื่อนไหว เพราะในการเล่น
กระบี่กระบองนั้น ผู้เล่นจะต้องนั่ง ยืน เดิน วิ่ง กระโดด ต ีรับ ฯลฯ และประสาทก็ได้รับการฝกึฝนให้ตื่นตวั 
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มีความว่องไว มีความสัมพันธ์ระหว่างมือ เท้า เป็นอย่างดีและยังเป็นกิจกรรมที่เหมาะสมแก่คนทุกเพศ
ทุกวัย คือทั้ง เด็กผู้ใหญ่ ทั้งชายและหญิง ย่อมจะเรียนและฝึกหัดได้ด้วยกันทั้งนั้น และเมื่อได้ฝึกได้ซ้อม 
สักพักหนึ่งกไ็ด้ออกก าลังเหมือนกับกิจกรรมพลศึกษาประเภทอ่ืนด้วยเหมือนกัน  

จากปัญหาดังกล่าวท าให้ผู้วิจัยสนใจผลของการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ และตระหนักถึงความส าคัญของสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษาที่ได้เลือกลงเรียนวิชากระบี่กระบอง ในขณะเดียวกันผู้วิจัยมีความสนใจในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายโดยการสร้างแบบฝึกทักษะไม้ตีของกระบี่เพ่ือสร้างความหลักหลายและช่างความ
สนใจให้กับนักศึกษาที่ได้ร่วมการท าวิจัยในครั้งนี้ และได้ใช้เกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรบัปะชาชนทัว่ไป อายุ 19 -59 ปี (physical fitness test) ซ่ึง
สอดคล้องกับ (สุพิตร สมาหิโต และคณะ 2556) กล่าวว่ากระบี่กระบองและมวยไทยถือได้ว่าเป็นวัฒนธรรม
และเอกลักษณ์ความเป็นชาติไทยของคนไทยเรา นักศึกษาควรจะได้รับการปลูกฝั่งและตระหนักถึงคุณค่า
คุณลักษณะที่ดีงามของวิชากระบี่กระบอง ได้ชื่นชมและเห็นคุณค่าของศิลปะการต่อสู้แบบไทยที่สามารถ
น ามาใช้ในการออกก าลังกายในชีวิตประจ าวันได้ไม่แพ้เล่นกีฬาชนิดอ่ืนๆ เป็นทางเลือกหนึ่งในการออก
ก าลังกายถือว่าเป็นสิ่งที่ส าคัญต่อสุขภาพและการสร้างสมรรถภาพทางกายที่ส าคัญ  
 

วัตถุประสงค ์
1. เพ่ือศึกษาผลของการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการใช้การฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อสมรรถภาพทางกายระหว่าง

ก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 

สมมติฐานการวิจัย 
สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาระหว่างก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 

 

ขอบเขตการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
 ประชากร เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ภาคปกติที่ศึกษาในมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

ในภาคเรียนที่ 1ปีการศึกษาท่ี 2560 
กลุ่มตัวอย่าง คือนักศึกษาระดับปริญญาตร ีศึกษาในมหาวิทยาลัยเชยีงใหม่ที่ลงทะเบียน 

เรียนวิชากระบี่กระบอง (057295) ในภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษาที่ 2560 จ านวน 20 คน โดยการเลือก
กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (purposive sampling) 
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ตัวแปรอิสระ คือ แบบฝึกทักษะไม้ตีกระบี่กระบอง 
ตัวแปรตาม คือ  สมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 
ระยะเวลาในการฝึก 

 ก าหนดระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (วันจันทร์,วันพฤหัสบดี,วันศุกร์)  
วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที   

ข้อตกลงเบื้องต้น 
 ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัย คัดเลือกกลุ่มนักศึกษาที่ไม่ใช่นักกีฬาและไม่ใช่นักกระบี่กระบอง 
ของนักศึกษามหาลัยวิทยาลยัเชียงใหม่ ที่เลือกลงเรียนวชิากระบี่กระบอง (057295) ภาคเรียนที่ 1/2560 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถโดยส่วนรวมของร่างกายในการที่จะท างาน 

หนักได้มากเป็นระยะเวลานาน มีความคล่องแคล่วว่องไว และผลงานมีประสิทธิภาพ คือ มีคุณภาพ 
และสิ้นเปลืองแรงงานน้อย ซ่ึงประกอบด้วย องค์ประกอบ 5 ด้าน คือ ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต, ความอ่อนตัว หรือความยืดหยุ่น, ความอดทนของกล้ามเนื้อ, ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
องค์ประกอบของร่างกาย 

กระบี่กระบอง หมายถึง กีฬากระบี่กระบอง เป็นการเล่นที่ใช้อาวุธ ซึ่งท าด้วยหวาย 
หรือไม้เป็นเครื่องมือในการเล่นแบบต่อสู้ระยะประชิด โดยฝึกให้มีน้ าใจกล้าหาญ ร่างกายแข็งแรง 
อดทน มีความช านาญ  

ทักษะไม้ตีกระบี่กระบอง หมายถึง แบบฝึกทักษะไม้ตีกระบี่กระบองที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
ประกอบด้วย 5 แบบ คือ 1. ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีสูงกลางศีรษะ 2. ตีบนเฉียงซ้าย ตีบน
เฉียงขวา ตีขนานคอ ย่อตัวตกลางขาหน้า 3. ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีขนานคอ ย่อตัวกลางขา
หน้า วิ่งออกด้านข้างกระโดดตีกลางหัว 4. ตีบนเฉียงซ้าย ตีบน เฉียงขวา ตีขนานล าตัวซ้าย ตีขนาน
ล าตัวขวา ตีบนกลางศีรษะ และหมุนไปทางซ้ายกระโดดตีบนกลางศีรษะ 5. รวมทักษะไม้ตี 

กระบี่ หมายถึง อาวุธส าหรับใช้ฝึกทักษะการตีในระดับต่างๆของร่างกาย  
ตามแบบฝึกทักษะไม้ตีกระบี่กระบอง กระบี่ท าด้วยหวายเทศหรือหวายโป่ง มีโกร่งท่ีด้ามจับเป็นที่
ก าบัง มีความประมาณ 90 เซนติเมตร 

โปรแกรมการฝึก  หมายถึง ก าหนดการฝึกโดยการใช้แบบฝึกทักษะการตีกระบี่กระบอง 
แบ่งเป็น 3 กิจกรรม สอนทักษะ การใช้ไม้ตีกระบี่กระบองที่ถูกต้องก่อนการฝึกเป็นเวลา 4 สัปดาห์  
ฝึกตามแบบฝึกทักษะเป็น เวลา 8 สัปดาห์ ในแต่ละสัปดาห์ ใช้เวลาการฝึก 3 วัน คือ วันจันทร์ วัน
อังคารและวันพุธ ในแต่ละวันที่ฝึกทั้ง 5 แบบ แบบฝึกละ 3 นาที พักระหว่างฝึกแต่ละแบบฝึก 2 นาที 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

5 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ของนักศึกษา โดยใช้เกณฑ์การทดสอบแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส าหรับประชาชนทั่วไปอายุ 
19 – 59 ปี (physical fitness test) ของกรมพลศึกษา 

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง  การทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา  
จ านวน 3 ครั้ง คือ 

ก่อนการฝึก หมายถึงการทดสอบก่อนเริ่มการฝึก  
ระหว่างฝึก หมายถึง การหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
หลังการฝึก หมายถึง ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาเลือกลงเรียนวิชากระบี่กระบอง (057295) ภาคเรียนที่ 1/2560 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่                     
 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย 
1. ผลของการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 
2. ผลการเปรียบเทียบการใช้การฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อสมรรถภาพทางกายระหว่าง

ก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม กระบวน 

นักศึกษาที่เลือกลง
เรียนวิชากระบ่ี
กระบองมหาวิทยาลัย
วิทยาเขตเชียงใหม่ 
- กลุ่มทดลองท่ี 1 
นักศึกษาฝึกทักษะ 
ไม้ตีตามหลักสูตร
กระทรวงศึกษาธิการ 
- กลุ่มทดลองท่ี 2 
นักศึกษาฝึกทักษะ 
ไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น 
 

แบบทดสอบและเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทาง
กายของกรมพลศึกษา 
- แรงบีบมือ 
- ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60  
  วินาที 
- นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
- วิ่งอ้อมหลัก 
- ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที 

แบบฝึกไม้ตีกระบี่ 
ที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
1. ประวัติความเป็นมาของกระบี่กระบอง                                 
2. ลักษณะของดาบ               
3. ทักษะการตีกระบี่      
4. หลักส าคัญองการต่อสู้ปูองกันตัว 7 ประการ 

 5. หลักการการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
6. ทฤษฏีและหลักการออกก าลังกาย 
7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 7.1 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 7.2 งานวิจัยในประเทศไทย 

                     

ประวัติความเป็นมาของกระบี่กระบอง    
 มนุษย์รู้จักการใช้อาวุธมาตั้งแต่สมัยดึกด าบรรพ์ เพราะอาวุธเป็นเครื่องมือส าคัญในการใช้
แสวงหาอาหาร และยังใช้เป็นเครื่องมือส าหรับปูองกันตัวที่อาจจะเกิดขึ้นจากสัตว์ท าร้ายต่างๆ ประวัติ
ดั้งเดิมของอาวุธคงเริ่มจากการใช้วัตถุท่ีแข็งแรงตามธรรมชาติ ซึ่งพอจะหาได้ในท้องถิ่นนั้นๆ ฉะนั้นจึง
แตกต่างกันในด้านรูปร่างลักษณะและคุณภาพ ครั้นเมื่อมนุษย์มีความเจริญขึ้น ความคิดความอ่าน
สติป๎ญญาก็ค่อยๆ แตกฉานขึ้นเป็นล าดับ นอกจากจะมีมานะอุสาหะ ในอันที่จะดัดแปลงแก้ไขให้มีอาวุธ
ขึ้นใช้นานาชนิดแล้ว ก็ยังได้ปรับปรุงคุณภาพใช้สูงขึ้น ทั้งนี้เพ่ือได้ใช้ประหัตประหารให้เป็นผลดีสมใจ
ยิ่งขึ้น 
 ต่อมามนุษย์เกิดเบื่อหน่ายต่อการระเหเร่ร่อน เที่ยวแสวงหาอาหารในถิ่นที่อุดมสมบูรณ์อยู่
เรื่อยๆโดยไม่มีที่สิ้นสุด จึงได้ตั้งหลักฐานอย่างมั่นคงขึ้นยังที่ๆเห็นว่าจะหาความสุขได้มากที่สุด และมี
การเพาะปลูกเลี้ยงสัตว์ไว้เป็นอาหารต่อไป เพ่ือความเป็นปึกแผ่นจึงได้ชักชวนญาติพ่ีน้องและผู้ที่ชอบ
คุ้นเคยให้มาอยู่รวมๆกันในแถบเดียวกันการระเหเร่ร่อนก็ยุติลงการตั้งเป็นหมู่พวกก็เริ่มฟ๎กตัวขึ้นใน
แถบอุดมสมบูรณ์ก็มีผู้คนอพยพไปตั้งบ้านเรือนอยู่อย่างหนาแน่นในด้านอันตรายต่างๆถึงแม้จะรวมกัน
อยู่เป็นหมู่พวกก็จริง แต่ก็มีอันตรายเกิดข้ึนได้เป็นอเนกประการ 
  1. โจรภัย ซึ่งพวกเกียจคร้านไม่ชอบท ามากินคอยเที่ยวปล้นสะดมยื้อแย่อาหารเขา
กิน คุมสมัครพรรคพวกเข้าท าร้ายเจ้าของ ถึงแก่บาดเจ็บหรือล้มตาย 
  2. ภัยอันเกิดจากสัตว์ร้ายที่จะเข้ามารบกวนรังแก เช่น เสือ ช้าง หมี เป็นต้น 
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  3. ภัยที่เกิดจากธรรมชาติต่างๆเช่น อัคคีภัย วาตภัย อุทกภัย ธรณีภัย เป็นต้น 
  4. ภัยอันเกิดจากการทะเลาะวิวาทระหว่างพวกเดียวกัน 
 บรรดาภัยต่างๆ ที่เกิดขึ้นไม่มีภัยอันใดท่ีรุนแรงและร้ายกาจเท่ากับภัยที่เกิดข้ึนในระหว่าง
มนุษย์ที่ต่างพวกต่างเหล่ากันไป ภัยอันนี้เรียก “ยุทธภัย” อันเป็นภัยที่เกิดจากการสงคราม ซึ่งสงคราม 
ในครั้งโน้นไม่เหมือนกับสงครามในป๎จจุบัน คือสงครามสมัยใหม่รุนแรงกว่า แต่นานๆจึงเกิดจะเกิดสัก
ครั้ง ส่วนสงครามสมัยก่อนนั้นไม่สู้จะรุนแรงนักและคงเป็นเหตุนี้เองจึงเกิดข้ึนง่ายและบ่อยครั้งที่สุด 
นอกจากนี้ในสมัยก่อนแต่ละชาติมักจะถือลัทธิที่ว่า “อ านาจเป็นธรรม” ใครจะรบกับใคร เมื่อไรก็ได้
โดยไม่ต้องห่วงใยในความยุติธรรมหรือศิลธรรมใดๆเลย ด้วยเหตุนี้งานสงครามจึงกลายเป็นงานประจ า
อย่างออกหน้าออกตาอยู่เสมอ ผู้ที่เหมาะสมในการท าหน้าที่อันหนักนี้ก็ได้แก่ผู้ชาย เพราะเชื่อว่าเป็นผู้
ที่มีร่างกายแข็งแรงมีน้ าใจเข้มแข็ง สามารถผจญภัยต่อภยันตรายทั้งปวงได้ จึงท าหน้าที่ดุจรั้วของชาติ
คือเป็นนักรบ หรือทหาร และทหารสงครามสมัยโบราณมีคุณสมบัติอันดีเยี่ยมที่น่าสรรเสริญอยู่ 3 
ประการ คือ 

1. มีน้ าใจกล้าหาญเด็ดเดี่ยว ทรหดอดทน ไม่หวาดกลัวหรือครั่นคร้ามต่อภยันตราย 
2. มีร่างกายแข็งแกร่ง กระดูกเป็นเหล็กใจเป็นเพชรละเนื้อหนังเป็นทองแดง 

  3. มีความรู้ความสามารถในการรบอย่างแท้จริง 
 การอบรมให้มีคุณสมบัติดังกล่าวแล้วใน 1-2 นั้น เขาได้พยายามปลูกฝ๎งกันมาตั้งแต่เล็กน้อย 
จนเป็นมรดกตกทอดกันมาตั้งแต่เล็กแต่น้อย จนเป็นมรดกตกทอดกันมา ส่วนความรู้ความสามารถใน
การข้อ 3 นั้น นับว่าส าคัญและจ าเป็นซึ่งจะละเว้นเสียได้ นักรบที่ดีเยี่ยมไม่ว่าจะเป็นชาติใด ภาษาใด 
จ าต้องมีวิชาความรู้ในเรื่องการใช้อาวุธด้วยกันทั้งนั้นนอกจากจะมีความช านาญในอาวุธแต่ละอย่าง
เป็นพิเศษแล้วนักรบคนหนึ่งยังมีความสามารถในการใช้อาวุธหลายๆ อย่างได้ด้วย 
 จากในประวัติศาสตร์ของชาติไทยจะเห็นได้ว่าพระมหากษัตริย์ไทย ต่างก็มีคุณสมดังกล่าว
มาแล้วทั้งสิ้น เช่น สมเด็จพระนเรศวรมหาราชมิใช่แต่จะทรงพระปรีชาสามารถในการใช้พระแสงขอ
ง้าวรบ และฆ่าพระมหาอุปราชาบนหลังช้างแต่อย่างเดียวไม่ ในเชิงดาบพระองค์ยังทรงช านาญมิใช่
น้อย ได้เคยต่อสู้และฆ่ามังกะยอดินด้วยพระหัตถ์ของพระองค์เองด้วย 
 ในหนังสือสามก๊กตอนเคาทูรบกันกับม้าเฉียวต่อหน้าโจโฉ ม้าเฉียวช านาญในการใช้ทวน ส่วน
เคาทูก็ถนัดในการใช้ง้าว สู้กันบนหลังม้าถึง 230 เพลง เคาทูโกรธจึงฟ๎นด้วยง้าว ม้าเฉียวหลบแล้วฟ๎น
ด้วยปลายทวนและแทงอกเคาทู เคาทูทิ้งง้าวรับเข้าแย่งทวนจากม้าเฉียว ฉุกกระชากกันไปมาจนหัก
สะบั้นออกเป็น 2 ท่อน ต่างคนต่างใช้ทวนที่หักนั้นเข้าตีตะลุมบอนกันต่อไป นี่ก็แสดงให้เห็นว่าทั้งเคาทู
และม้าเฉียว นอกจากจะมีความช านาญในการใช้อาวุธยาวแล้ว ต่างก็มีฝีมือในกานใช้อาวุธสั้นด้วย 
 ในหนังสือพระราชนิพนธ์เรื่อง อิเหนา ตอนท้าวกะหมังกุหนิงรบกับระเด่นมนตรีตัวต่อตัว แม่ทัพ
ทั้งสองมีความช านาญในการใช้อาวุธหลายชนิด ซึ่งเตรียมพร้อมจะต่อสู้กันได้เสมอ การสู้รบในครั้งนั้น 
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เริ่มด้วยการฟ๎นด้วยดาบบนหลังม้าก่อน เมื่อเห็นว่าท าอะไรกันไม่ได้ จึงชวนกันลงไปรบด้วยกระบี่บน
พ้ืนดิน เพลงกระบี่มีอยู่เท่าใดก็น ามาใช้จนหมดสิ้น ทั้งสองฝุายต่างก็รุกและรับกันเป็นอย่างอย่างดียิ่ง 
จนหมดป๎ญญาท่ีประหัตประหารอีกฝุายหนึ่งได้ จึงท้าแทงกันด้วยกริช ซึ่งเป็นอาวุธสุดท้ายที่ระเด่น
มนตรี สามารถเอาชนะท้าวกะหมังกุหนิงได้ 
 จากวรรณคดีท้ังเรื่องนี้ ก็พอจะแสดงให้เห็นได้เหมือนกันว่าบรรดานักรบทั้งหลายต่างก็ต้องมี
ความสามารถในการใช่อาวุธอย่างช านาญ และหลายๆ อย่าง 
 เมื่อหน้าที่รบเป็นหน้าที่ประจ าอันส าคัญ และจ าเป็นส าหรับชายทุกคนซึ่งจะหลีกเลี่ยงเสีย
ไม่ได้แล้ว ชายฉกรรจ์ทุกคนแม้แต่พระมหากษัตริย์ก็ยังทรงถือว่าเป็นพระราชภารกิจที่ต้องปฏิบัติ ดุจ
ทหารของพระองค์ด้วยเหมือนกัน เช่น พระเจ้ารามค าแหงมหาราช สมเด็จพระนเรศวรมหาราชและ
พระเจ้ากรุงธนบุรี เป็นต้น 
 เนื่องจากผู้ชายทุกคนต้องรบเป็น คือ ความสามารถท่ีจะใช้อาวุธประชิดที่ตนถนัดเข้าท าการ
ประหัตประหารข้าศึกได้ทุกเมื่อ ฉะนั้นเมื่อชาติเรียกร้องให้ไปท าการรบ ณ ที่ใด เวลาใดแล้ว ทุกคน
ต้องพร้อมที่จะรับใช้ชาติด้วยความเต็มใจเสมอ แม้การส่งหมายเกณฑ์จะเป็นการล าบาก การคมนาคม
ไม่สะดวก แต่ถ้าได้นัดแนะและรวบรวมกันติดแล้วก็พร้อมที่จะไปท าศึกได้ทันที เพราะทหารเหล่านี้ มี
ความรู้ในการรบตะลุมบอนเป็นทุนจากบ้านแล้ว ทั้งยังมีอาวุธดีๆ ที่ตนถนัดในการรบน าติดตัวมาด้วย 
ทางบ้านเมืองไม่ต้องเสียเวลาฝึกหัด และไม่ต้องสิ้นเปลืองด้านอาวุธยุทธภัณฑ์ เพียงแต่จัดให้เป็น
หมวดหมู่ตามชนิดของอาวุธ เช่น พวกถือหอกพวกหนึ่ง พวกถือดาบสองมือพวกหนึ่ง พวกดาบเขน 
ดาบดั้ง ดาบโล่ห์อีกพวกหนึ่ง แต่ละพวกก็มีนายหมวด นายหมู่ ซึ่งส่วนมากเป็นคนสังกัดในพระต ารวจ
หลวงเป็นผู้ควบคุม  

การที่บ้านเมืองไว้วางใจในฝีไม้ลายมือเกี่ยวกับการรบของทหารไทยในครั้งนั้นอย่างเต็มที่ โดย
ไม่ห่วงใยในการฝึกรบนั้น เพราะมีความเชื่อมั่นว่าทหารเหล่านี้ ได้รับการอบรมมาจากครูบาอาจารย์ ที่
เชี่ยวชาญในการใช้อาวุธประชิดเป็นอย่างดีสามารถเอาชัยชนะแก่ศึกได้ นอกจากนี้ ยังเชื่อใจในอาวุธ
ยุทธภัณฑ์ประจ าตัวว่าดีสมเป็นอาวุธคู่มือ เช่น ดาบก็ท าด้วยเหล็กอย่างดี แข็งแรงมั่นคง ไม่หัก หลุด
มือง่าย ครูอาจารย์ที่สอนวิชานี้คงมีอยู่ทั่วไป ศิษย์จึงมีอย่างแพร่หลายสามารถระดมทหารได้ทันที 
อาจารย์เหล่านี้ได้ผ่านการรบมาแล้วทั้งนั้น และคงเป็นนักรบที่มีชื่อในสมัยยังหนุ่ม ครั้นแก่ไม่สามารถ
ออกรบได้ดีเหมือนแต่ก่อนและทั้งไม่อยากที่จะให้วิชานี้สาบสูญไป ท่านจึงได้อุตส่าห์สั่งสอนรุ่นหลังๆ 
และมอบวิชาที่ได้ไว้เป็นมรดกต่อๆ กันมาจนบัดนี้ 
 ครั้งโบราณ การสงครามเกิดขึ้นได้ง่ายและบ่อยครั้งที่สุด ดังได้กล่าวมาแล้ว จนกระทั่งผู้ชาย
ต้องเป็นทหารกันตลอดชีวิต อุทิศกายให้เป็นชาติพลี เมื่อเป็นเช่นนี้เขาก็พยายามอย่างเต็มที่ท่ีจะเป็น
นักรบที่ดี มีสมรรถภาพเข้มแข็ง จนเป็นที่ไว้วางใจของชาติได้ และเพ่ือรักษาความเข้มแข็งแห่งการรบ
อันเป็นหน้าที่ประจ าของเขา จึงจ าเป็นที่เขาจะต้องอยู่ในลักษณะเตรียมพร้อมอยู่เสมอ เมื่อถึงคราวก็
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รบได้เต็มที่ และต้องรบได้ดีเยี่ยมอีกด้วย ฉะนั้นเขาจึงยึดคติพจน์ที่ว่า “ยามศึกก็รบ ยามสงบเขาก็
เตรียม” การเตรียมก็คือการฝึกฝนอบรมไว้เพ่ือรบในยามศึกเท่านั้น 

หลักการฝึกอบรมในขั้นนี้มีอยู่ 1 ประการ คือ 
1. อบรมน้ าใจให้กล้าหาญอยู่เสมอ ไม่ครั่นคร้ามต่อภัยอันตรายทั้งปวง 
2. บ ารุงกาย บ ารุงใจให้แข็งแกร่งม่ันคงอยู่เสมอ พร้อมที่จะผจญต่อความยากล าบาก 

อันเกี่ยวข้องกับการรบได้ทุกเมื่อ 
3. อบรมและฝึกฝนตนให้แม่นย าช านาญในวิทยาการ อันเกี่ยวกับการรบโดยเฉพาะ 

  หลักการฝึกอบรมทั้งสามประการที่กล่าวนี้ เป็นหลักการทั่วๆ ไปที่ทุกชาติทุกภาษา
มุ่งอบรบไปแนวเดียวกัน ซึ่งเป็นการเตรียมเพ่ือรบโดยตรง เมื่อมีการเตรียมอย่างเอาจริงเอาจังเช่นนี้
แล้ว แต่เมื่อนานๆ เข้าอาจจะท าให้เกิดความเบื่อหน่ายขึ้นก็เป็นได้ ในเมื่อการรบเว้นระยะห่างเข้า 
เตรียมเท่าไรๆ ก็ไม่ถึงเวลาจะใช้จริงจังสักที เป็นเหตุในการณ์เตรียมหย่อนสมรรถภาพไป ด้วยเหตุนี้ 
ผู้บังคับบัญชาที่ฉลาดสามารถหยั่งรู้ใจผู้น้อยถูก จึงพยายามดัดแปลงแก้ไขให้การเตรียมที่กล่าวแล้ว
เกิดความสนุกสนานขึ้น และทั้งจัดให้มีจัดแข่งขันขึ้นอีกด้วย ความสนุกสนานที่ก่อให้เกิดความสนใจ
และความตั้งใจนี้ได้แก่กีฬาหรือการเล่น ชาวกรีกหรือโรมัน ซึ่งครั้งหนึ่งเคยได้ชื่อว่า เป็นยอดทหารก็ได้
คิดประดิษฐ์เกมนี้ขึ้นก่อน เรียกว่ากีฬาโอลิมปิค ซึ่งเป็นมรดกอันมีค่ายิ่ง ตกทอดมาถึงพวกเรา
จนกระท่ังป๎จจุบันนี้ กีฬาโอลิมปิคนี้จะถือว่าเป็นยุทธกีฬาก็คงจะไม่ไกลความจริง เพราะเป็นกีฬาที่เล่น
เพ่ือเล่น เพ่ือการรบแท้ๆ เช่น ขว้างจักร พุ่งแหลน วิ่งข้ามรั้ว วิ่งเร็ว วิ่งทน เป็นต้น  

ส่วนนักรบไทยก็จัดกีฬาชนิดนี้ขึ้น ส าหรับฝึกซ้อมและเล่นในเวลาสงบ ซึ่งเรียกว่า “กระบี่
กระบอง” บรรดากีฬาต่างๆ ที่เล่นเป็นการฝึกซ้อมเพ่ือรบแล้ว จะหากีฬาใดที่ให้ผลโดยตรงอย่างกระบี่
กระบองนั้นหายาก เพราะกีฬากระบี่กระบองนี้เท่ากับเป็นการรบจ าลองนั่นเอง คือ เอาหวายมาท า
เป็นกระบี่ ดาบ ง้าว ฯลฯ เอาหนังหรือหวายมาท าเป็นโล่ห์ เขน ดั้ง ฯลฯ แล้วก็จัดมาตีกันเล่น หรือ
แข่งขันกันเป็นคู่ๆ ดุจจะสู้กันในสนามรบตัวต่อตัว เป็นการหัดรับไปในตัว ฝุายใดพลาดท่าเสียทีก็ต้อง
เจ็บตัวเพราะผู้เล่นไม่ได้สวมเกราะปูองกันตัวแม้แต่น้อย จึงเป็นกีฬาที่ฝึกกายและใจอย่างดีเลิศ 
 เริ่มต้นก าเนิดกระบี่กระบองที่แท้จริงนั้นไม่ทราบได้แน่ชัดว่า เริ่มกันมาตั้งแต่ครั้งไหนและใคร
เป็นผู้ค้นคิดขึ้น เพราะไม่สามารถค้นคว้าจากแหล่งใดได้ ทั้งนี้อาจจะเป็นเพราะท่านครูบาอาจารย์รุ่น
เก่าๆ ได้เคยเรียนและได้เคยสอนแต่ในทางปฏิบัติอย่างเดียว มิได้ห่วงใยในอันที่จะสั่งสอนในทางทฤษฎี
เลย ฉะนั้นศิษย์จึงขาดความรู้ในด้านนี้กันเสียสิ้น แต่ด้วยเหตุที่ไทยเราเป็นนักรบแต่โบราณกาล กระบี่
กระบองซึ่งเป็นเกมของนักรบก็น่าจะได้ริเริ่มกันเป็นเวลานานมาแล้วด้วยเหมือนกัน หลักฐานที่พอจะ
อ้างอิงได้นั้น คาดว่าคงมีแล้วในรัชกาลที่ 2 แห่งกรุงรัตน์โกสินทร์ เพราะพระองค์ได้ทรงพระราชนิพนธ์
ไว้ในหนังสืออิเหนา ซึ่งมีข้อความตอนหนึ่งว่า 
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     “ เมื่อนั้น        ท้าวหมันหยาปรีดิ์เปรมเกษมสันต์ 
เห็นอิเหนาเข้าบังคมคัล         จึงปราศรัยพลันไปทันที 
เห็นเขาระบือลือเล่า                 ว่าเจ้าช านาญการกระบี่ 
ท่าทางท านองคล่องดี               วันนี้จงร าให้น้าดู 
แล้วให้เสนากิดาหยัน               จัดกันขึ้นตีทีละคู่ 
โล่ดั้งดาบเชลยมลายู                จะได้ดูเล่นเป็นขวัญตา” 

 ตามข้อความที่กล่าวนี้ยอมชี้ให้เห็นว่า กระบี่กระบองคงเป็นที่รู้จักกันดีในสมัยนี้แล้ว ครั้น
ต่อมาในรัชกาลที่ 3 ท่านสุนทรภู่ได้แต่งเรื่องพระอภัยมณีกับศรีสุวรรณ สององค์พ่ีน้อง ทูลลาสมเด็จ
พระราชบิดาไปปุาเพ่ือแสวงหาวิชาความรู้อันเป็นประเพณีนิยมจากอาจารย์ทิศปาโมกข์ ซึ่งในท่ีสุดก็ได้
พบและได้เล่าเรียนกับอาจารย์ ผู้ซึ่งมีวิชาต่างกัน ดังปรากฎในข้อความตอนหนึ่งว่า 

     “สิบห้าวันดั้นดินในไพรสณฑ์        ถึงต าบลบ้านหนึ่งใหญ่หนักหนา 
เรียกว่าบ้านจันตคามพราหมณ์พฤฒา        มิศปาโมกข์อยู่สองคน  
อาจารย์หนึ่งช านาญในการปี่                  ทั้งดีดสิแสนเสนาะเพราะหนักหนา  
ผู้ใดฟ๎งวังเวงในวิญญา                          เคลิ้มนิทราลืมกายดังวายปราณ” 

 ต่อมารัชกาลที่ 4 พระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว ทรงโปรดปรานกระบี่กระบองเป็น
พิเศษ ถึงกับโปรดให้สมเด็จพระเจ้าลูกยาเธอหลายพระองค์ทรงหัดกระบี่กระบองจนครบวง และเมื่อปี
ขาล พุทธศักราช 2409 ซึ่งเป็นปีที่ก าหนดให้พระบาทสมเด็จจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว ทรงผนวชเป็นเณร
ตามราชประเพณี ครั้นเมื่อทรงผนวชแล้วโปรดฯ ให้สมเด็จเจ้าลูกยาเธอแต่งพระองค์อย่างราชกุมาร 
ทรงเล่นกระบี่กระบองเป็นการสมโภชที่หน้าพระอุโบสถวัดพระศรีรัตนศาสดาราม เจ้านายที่ทรงกระบี่
กระบองในครั้งนั้น คือ 

คู่ท่ี 1 กระบี่       เจ้าฟูาจาตุรนตรัศมี (สมเด็จเจ้าฟูากรมพระจักรพรรดิพงศ์) 
                             พระองค์เจ้ากัมลาศเลอสรร (กรมหมื่นราชศักดิ์สโมสร) 

คู่ท่ี 2 พลอง       พระองค์เจ้าคัดนางยุคล (กรมหลวงพิชิตปรีชากร) 
    พระองค์เจ้าทวีถวัลยลาภ (กรมหมื่นภูเรศธ ารงศักดิ์) 

คู่ท่ี 3 ง้าว          พระองค์เจ้าสุขสวัสดิ์ (กรมหลวงอดิศรอุดมเดช) 
                                 พระองค์เจ้าทองกองก้อนใหญ่ (กรมหลวงประจักษ์ศิลปาคม) 

คู่ท่ี 4 ดาบ 2 มือ    พระองค์เจ้าสุขสวัสดิ์ (กรมหลวงอดิศรอุดมเดช) 
                               พระองค์เจ้าทองกองก้อนใหญ่ (กรมหลวงสรรพสิทธิประสงค์) 
การเล่นกระบี่กระบอง เริ่มฟ๎กตัวเป็นการใหญ่ในแผ่นดินนี้เอง เพราะตามปกติ เมื่อพระ

เจ้าอยู่หัวทรงโปรดกีฬาอะไร กีฬาชนิดนั้นก็ย่อมเจริญและเฟ่ืองฟู ประชาชนพลเมืองก็หันหน้ามาเอา
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ใจใส่ตามไปด้วย ฉะนั้นกระบี่กระบองจึงเล่นกันแพร่หลายในงานสมโภชต่างๆ เช่น งานโกนจุกงาน
บวชนาค งานทอดกฐิน งานทอดผ้าปุาฯลฯ   

เนื่องจากสมเด็จพระเจ้าลูกยาเธอ ในรัชกาลที่ 5 ทรงเล่นกระบี่กระบองเป็นกันหลายพระองค์
เช่นนี้ เข้าใจว่าพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว คงจะทรงโปรดกีฬาชนิดนี้เป็นในครั้งนั้น
ด้วยพระองค์เองด้วยเหมือนกัน เพราะตามหลักฐานปรากฎว่า พระองค์ได้เคยทรงศึกษามวยและวิชา
กระบี่กระบอง ฟ๎นดาบกับหลวงพลโยธานุโยค ด้วยเหตุที่พระองค์ทรงเล่นเป็นนี้เอง ในรัชกาลของ
พระองค์ พระองค์จึงได้โปรดฯ ให้มีการตีกระบี่กระบองและชกมวยไทยหน้าพระที่นั่งในงานสมโภชอยู่
เนืองๆ พระองค์เสด็จทอดพระเนตรและพระราชทานรางวัลแก่ผู้แสดงแข่งขันบ่อยๆ ฉะนั้นกระบี่
กระบองจึงเป็นที่รู้จักมักคุ้นกันมากในกรุง และอาจจะดูได้หลายครั้งในปีหนึ่งๆ สมัยนี้เป็นสมัยที่นิยมที่
นิยมชมชอบกันมากที่สุด จึงท าให้กระบี่กระบองมีอยู่ดาษดื่นและมีมากคณะด้วยกัน 
 ครั้นถึงรัชสมัยที่ 6 ความครึกครื้นในการเล่นกระบี่กระบองชักจะลดน้อยลงไป ถึงแม้ว่า
พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว จะทรงฝ๎กใฝุในวิชานาฎศิลป์ และทรงเข้าพระทัยในศิลปะ
ของวิชากระบี่กระบองก็ตาม แต่ก็ไม่ทรงโปรดปรานมากเท่ากับพระราชบิดาของพระองค์ ถึงกระนั้น 
ก็ยังมีการจัดกีฬาชนิดนี้ ขึ้นถวายเพื่อถวายทอดพระเนตรบ้างเป็นครั้งคราว เช่นในปีพุทธศักราช 
2460 กับ 2462 กระทรวงศึกษาธิการ เนื่องในงานกรีฑาประจ าปี ได้จัดการแสดงกระบี่กระบองขึ้น
ถวายทอดพระเนตรที่สนามหน้าสามัคยาจารย์สมาคม ในการแสดงทั้งสองครั้งนี้ ท่านอาจารย์นาค 
เทพหัสดิน ณ อยุธยา ได้แสดงถวายทั้งสองครั้ง ครั้งแรกแสดงง้าว ครั้งหลังแสดงพลอง ในรัชกาลของ
พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัวนี้ กระบี่กระบองชักน้อยลงไป แต่มวยเป็นที่นิยมมากขึ้น เช่น 
สมัยที่มีการแข่งขันเก็บเงินค่าผ่านประตู เพ่ือซื้ออาวุธให้เสือปุาที่สนามสวนกุหลาบวิทยาลัย เป็นต้น  
 ครั้นต่อมาในสมัยรัชกาลที่ 7 กระบี่กระบองก็ค่อยๆ หมดไป จนเกือบจะหาดูไม่ค่อยได้ ท่าน
อาจารย์นาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา เป็นผู้หนึ่งที่ได้เล่าเรียนวิชานี้มาตั้งแต่ยังเป็นเด็กและเป็นผู้รักใคร่
ในศิลปะวิชานี้อยู่เสมอ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อท่านได้แลเห็นต่างชาติเขาภูมิใจในศิลปะประจ าชาติของ
เขา เช่นเยอรมันและญี่ปุุน เขายกย่องวิชาฟ๎นดาบและวิชายูโดของเขาว่าเป็นเลิศ พยายามสงวนและ
เผยแพร่ให้เป็นที่ประจักษ์แก่โลกมากเพียงใด ก็ยิ่งท าให้ท่านบูชาวิชากระบี่กระบองของไทยไว้เหนือสิ่ง
ใดๆ มากขึ้นเพียงนั้น ในโอกาสที่ท่านเป็นอาจารย์ใหญ่ของโรงเรียนพลศึกษากลาง ท่านได้ลองเริ่มสั่ง
สอนนักเรียนพลศึกษากลางขึ้นเป็นครั้งแรก เมื่อ พ.ศ. 2475 ทดลองสอนอยู่ 1 ปี ได้ผลดีเป็นที่พอใจ
ของผู้ท่านผู้ใหญ่ จึงได้ก าหนดวิชากระบี่กระบองไว้ในหลักสูตรของประโยคครูผู้สอนพลศึกษา เมื่อปี 
พ.ศ. 2479 นับแต่นั้นมาได้มีผู้เล่าเรียนและส าเร็จมากข้ึนเป็นล าดับ 
 บรรดาผู้ที่เล่าเรียนส าเร็จ ซึ่งโดยมากออกไปรับราชการเป็นครูสอนวิชาพลศึกษาอยู่ตาม
จังหวัดต่างๆ ทั่วประเทศ ได้พยายามน าวิชากระบี่กระบองไปเผยแพร่ และเป็นที่สนใจของประชาชน
ชาวไทยเป็นอย่างมากจนกระทั่งป๎จจุบันนี้ได้บรรจุอยู่ในหลักสูตรการเรียนการสอนในโรงเรียนทั่วไป 
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จึงนับว่าศิลปะชิ้นนี้ นอกจากจะไม่สูญหายไปจากโลกแล้ว คงจะเจริญก้าวหน้าเอาไว้อวดหรือแสดงถึง
ความเป็นเจ้าของในวิชาการแขนงนี้ได้ในอนาคต 
 

ประวัติกระบี่กระบองของวิทยาลัยพลศึกษา 
 ครูนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา เป็นผู้น าเอาวิชากระบี่กระบองบรรจุในหลักสูตรของวิทยาลัย
พลศึกษา ซึ่ วิชากระบี่กระบองเป็นชีวิตจิตใจองท่านนับตั้งแต่วัยเด็กจนวันสุดท้ายของชีวิตของครู
อย่างแท้จริง จากต าราวิชากระบี่กระบองที่ท่านได้รวบรวม และเรียบเรียงไว้ดังนี้ (นาค เทพหัสดิน ณ 
อยุธยา, 2513 :  ค าน า) 
 อันว่าวิชากระบี่กระบองนี้  ข้าพเจ้ากล้าพูดได้อย่างเต็มปากโดยไม่มีความกระดากเลยแม้แต่
น้อยว่าเป็นกีฬาเราแท้ๆ เป็นน้ าพักน าแรงของบรรพบุรุษ ผู้เป็นนักรบที่กล้าหาญซึ่งได้ลงทุนลงแรงไว้
ด้วยความเสียสละ อุตส่าห์บากบั่นหาทางที่จะอบรมให้มีเลือดเนื้อเชื้อชาติทหาร อันเป็นวีรธรรม
ประจ าชาติของไทย ซึ่งมีมาแต่ไหนแต่ไร มิให้เสื่อมคลาย หรือจืดจางไปได้ จึงได้อบรมสั่งสอน สืบเนื่อง
ติดต่อกันมาจนถึงพวกเราในสมัยนี้ การที่ข้าพเจ้ากล้ายืนยันได้อย่างหนักแน่เช่นนี้ ก็เพราะข้าพเจ้าไม่
เคยเห็นกีฬาชนิดนี้ในต่างประเทศเลย จะเป็นทางตะวันออกหรือตะวันตกก็ตาม และถ้าเคยมีปรากฏ
ในสมัยก่อนๆ มาบ้างแล้ว เชื่อแน่ว่าคงไม่สูญสิ้นพันธุ์เสียทีเดียว คงจะยังเหลือเป็นมรดกตกทอดไว้
ให้แก่ชนชั้นหลังบ้างไม่มากก็น้อยแต่นี้ก็ไม่เคยมีร่องรอยเอาเสียเลย จึงท าให้ภาคภูมิใจที่กล่าวได้ว่า 
กระบี่กระบองของเราเป็นหนึ่งเดียวในโลก 
 เป็นที่น่าเสียดายมากท่ีไม่สามารถสืบความจริงได้ว่า กระบี่กระบองนี้ มีมาครั้งไหนใครเป็นผู้
ต้นคิดได้พยายามค้นคว้าจากหอสมุดแห่งชาติแล้วก็ไม่สมประสงค์ ทั้งนี้ก็เพราะครูบาอาจารย์กระบี่
กระบองรุ่นเก่าๆ มิได้รวบรวมข้ึนไว้เป็นหลักฐานประการหนึ่งและท้ังการเรียนในกาลก่อนมุ่งไปในทาง
ปฏิบัติเป็นส่วนใหญ่มิได้ห่วงใยที่จะสั่งสอนทางทฤษฎีเลย ข้าพเจ้าเองก็ได้ศึกษามาแบบนี้ด้วยเหมือนกัน 
แต่ครั้นต้องมาเป็นผู้สอนเข้าเองบ้าง จะเจริญรอยตามท่านอาจารย์ทุกอย่างไปก็เกรงว่า จะล้าสมัยและ
ไม่ต้องด้วยกาลเทศะ จึงพยายามค้นคว้าหาจากหนังสือเก่าๆ บ้าง ไต่ถามจากท่านผู้รู้บ้าง และ
สันนิษฐานเอาเองบ้างเพ่ือแต่งขึ้นเป็นทฤษฎี ประกอบการสอน ซึ่งแน่ใจว่ายังคงจะมีข้อขาดตก
บกพร่องอยู่อีกมิใช่น้อย หวังว่าท่านผู้รู้ทั้งหลายคงจะกรุณาให้อภัย และยิ่งไปกว่านั้น ถ้าจะกรุณาชี้
แจ้งหรือแนะน าสิ่งใดให้ข้าพเจ้าทราบด้วยก็จะเป็นพระคุณอย่างสูง ทั้งจะเป็นการช่วยถนอมและ
ส่งเสริมวิชากระบี่กระบองอันเป็นศิลปะของไทยเราแท้ๆ ชิ้นหนึ่งมิให้สูญสิ้นชื่อไปเสียด้วย 
 จากข้อความข้างต้นทั้งหมดนี้ แสดงให้เห็นว่า ครูนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา เป็นปูชนียบุคคล
ที่มีแนวคิดกว้างไกล เห็นคุณค่าความส าคัญของวิชากระบี่กระบอง มีพัฒนาการด้านการถ่ายทอดให้
เป็นกระบวนการที่สมบูรณ์ของวิชาทักษะ ความสมบูรณ์ของเนื้อหาวิชาเป็นวิชาสากล กล่าวคือ 
ประกอบด้วยภาคทฤษฎี ภาคปฏิบัติ และการอบรมด้านจิตใจให้สุภาพ รู้กตัญํ ูสามารถใช้เป็น
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แบบอย่างของการสอนในป๎จจุบันได้เป็นอย่างดี หนังสือกระบี่กระบองที่ท่านได้จัดท านี้อาจกล่าวได้ว่า
เป็นหนังสือคู่มือในการสอนกระบี่กระบองเล่มแรกได้เลยที่เดียว (นายอยุทธ์ ชววิสุทธิกูล : 2545)  
 ปี พ.ศ. 2477 ครูนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา ได้รับการแต่งตั้งจากกระทรวงศึกษาธิการให้มา
ด ารงต าแหน่งอาจารย์ใหญ่ โรงเรียนพลศึกษากลางเป็นคนแรก และต าแหน่งผู้ช่วยเลขานุการกรม 
พลศึกษาอีกต าแหน่งหนึ่ง ท่านจึงได้ริเริ่มน าวิชากระบี่กระบองบรรจุไว้ในหลักสูตรของครูพลศึกษา 
โดยท่านได้บันทึกในหนังสือกระบี่กระบองบรรจุไว้ในหลักสูตรของครูพลศึกษา โดยท่านได้บันทึกใน
หนังสือกระบี่กระบองของท่านดังนี้ (นาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา.2513 : 9 - 14) 

.... ข้าพเจ้าเป็นผู้หนึ่ง ซึ่งได้เรียนวิชานี้มาตั้งแต่เมื่อยังเป็นเด็กยังรักใคร่ในศิลปะชนิดนี้อยู่
เสมอ เมื่อยิ่งได้แลเห็นต่างชาติเขาภาคภูมิใจในศิลปะประจ าชาติของเขา เช่น ชาติเยอรมัน และญี่ปุุน
เขายกย่อง การพันดาบของเขาว่าดีเลิศ พยายามสงวนและเผยแพร่ให้เป็นที่ประจักษ์แก่โลกมาเพียงใด 
ก็ยิ่งท าให้ข้าพเจ้าจะบูชาวิชากระบี่กระบองของไทยไว้เหนือสิ่งใดๆ มากข้ึนเพียงนั้น ในโอกาสที่
ข้าพเจ้าเป็นอาจารย์ใหญ่ของโรงเรียนพลศึกษากลาง ข้าพเจ้าได้ลองเริ่มสั่งสอนนักเรียนพลศึกษากลาง
ขึ้นเป็นสิ่งแรก เมื่อปี พ.ศ.2478 ทดลองสอนอยู่ 1 ปีได้ผลเป็นที่น่าพึงพอใจของท่านผู้ใหญ่ จึงได้
ก าหนดวิชากระบี่กระบองเข้าไว้ในหลักสูตรของประโยคผู้สอนพลศึกษา เมื่อปี พ.ศ. 2479 นับแต่นั้น
มาได้มีผู้เล่าเรียนส าเร็จ และสอบไล่ได้เป็นล าดับมาดังนี้คือ 

พ.ศ. 2479  สอบไล่ได้  10 คน 
พ.ศ. 2480  สอบไล่ได้  12 คน 
พ.ศ. 2481  สอบไล่ได้  15 คน 
พ.ศ. 2482  สอบไล่ได้  18 คน 
พ.ศ. 2484  สอบไล่ได้  13 คน 
พ.ศ. 2485  สอบไล่ได้  16 คน 
พ.ศ. 2486  สอบไล่ได้  23 คน 
นักเรียนพลศึกษาทั้ง 117 คนนี้ เมื่อเล่าเรียนส าเร็จวิชาประโยคผู้สอนพลศึกษาแล้ว โดยมาก

ไปรับราชการเป็นครูพลศึกษาอยู่ตามโรงเรียนในจังหวัดต่างๆ ทั่วประเทศ ได้น าวิชากระบี่กระบองไป
เผยแพร่จนได้รับความนิยม เป็นที่สนใจของเยาวชน และประชาชนไทยเป็นอันมากได้การตอบสนอง
เป็นอันดี ซึ่งท าให้เต็มไปด้วยความหวังว่า ศิลปะของชาติชิ้นนี้นอกจากจะไม่สูญหายไปจากโลกแล้ว 
คงจะเจริญก้าวหน้าเอาไว้อวด หรือแสดงความเป็นมหาอ านาจได้อย่างหนึ่งในอนาคต 
 ดังนั้น ท่านจึงน าเอาวิชากระบี่กระบอง บรรจุในหลักสูตรของการผลิตครูพลศึกษาอย่างมี
ระบบเป็นแบบแผน ซึ่งครูนาคท่านได้ให้เหตุผลของวิชากระบี่กระบองให้แก่ครูพลศึกษา ไว้ดังนี้  
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1.  กระบี่กระบอง เป็นที่ใช้ต่อสู้และปูองกันตัวในยามคับขันได้ 
2.  กระบี่กระบอง เป็นวิชาพลศึกษาที่ดีอย่างหนึ่ง เพราะเป็นการออกก าลังกายอย่าง ทั้งตัว

ทุกอย่างของร่างกาย ได้รับการฝึกอย่างทั่วถึงกันโดยตลอด นอกจากนี้ยังเป็นกีฬาที่ให้ความสนุกสนาน
ตื่นเต้นแกผู่้ชม ใช้อุปกรณ์น้อย สถานที่เกิดความกล้าหาญ ทรหดอดทน 

3.  กระบี่กระบอง เป็นกีฬาที่ฝึกน้ าใจอย่างดีเลิศ ก่อให้เกิดความกล้าหาญ ทรหด อดทน  
ไม่หวาดกลัว หรือขลาดกลัวต่ออันตรายที่จะต้องต่อสู้ซึ่งๆ หน้า 

4.  การเล่นกระบี่กระบอง เป็นการฝึกอวัยวะต่างๆ ของร่างกายให้มีสมรรถภาพแข็งแรงและ
ว่องไว ในอันที่ปฏิบัติการตามหน้าที่ เช่น ฝึกสมองให้คิดโดยเร็วไว ตัดสินใจโดยด่วนสั่งอวัยวะอ่ืนๆ ให้
ท างาน 

5.  วิชาที่เก่ียวกับการต่อสู้และปูองกันตัวนี้ เมื่อเป็นองชาติใดชาตินั้นก็ย่อมจะนิยมชมชอบ
และยกย่องว่าเป็นศิลปประจ าชาติของเขา 

เหตุผลดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า ท่านต้องการให้ใช้วิชากระบี่กระบอง เป็นเครื่องมือในการฝึก
ผู้เรียนทั้งทางด้านร่างกาย ทางด้านจิตใจ สามารถน าความรู้ไปใช้ปูองกันตนเองในยามคับขัน และเป็น
การรักษาศิลปะประจ าชาติไว้ด้วย อาจเป็นเพราะในระยะเวลาที่ผ่านมาอาจมีผู้สนใจกระบี่กระบอง
น้อยลงไปทุกที การบรรจุไว้ในหลักสูตรฝึกหัดครู จึงเป็นหนทางหนึ่งในการท าให้วิชานี้ยังคงสืบทอด
ต่อไป (นายอยุทธ์ ชววิสุทธิกูล : 2545) 
 ม.ร.ว.เสริมศรี เกษมศรี ได้เขียนเรื่องเก่ียวกับกระบี่กระบองของวิทยาลัยพลศึกษาไว้ในคู่มือ
กระบี่กระบองของครูนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา เมื่อวันที่ 21 กันยายน 2512 ไว้ดังนี้ (2513 : ก-ข.) 
 ใน พ.ศ. 2477 กรมพลศึกษาได้แต่งตั้งให้ ครูนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา ให้เป็นอาจารย์ใหญ่
โรงเรียนพลศึกษากลาง ครูนาคจึงได้มีการปรับปรุงหลักสูตรเพิ่มวิชาทางพลศึกษาข้ึน อีกหลายวิชา 
เพ่ือเป็นการปรับวุฒิของครูพลศึกษาให้สูงขึ้น วิชากระบี่กระบอง เป็นวิชาหนึ่งที่ได้รับการบรรจุไว้ใน
หลักสูตรการเรียนการสอน โดยท าการทดลองสอนก่อนเมื่อ พ.ศ.2478 ได้ผลเป็นที่น่าพอใจและเป็นที่
ยอมรับองผู้ใหญ่องวงการศึกษา จึงได้ก าหนดวิชากระบี่กระบองไว้ในหลักสูตรของประโยคผู้สอน  
พลศึกษา เมื่อปี พ.ศ.2479 เป็นต้นมา เหตุส าคัญที่ท่านได้บรรจุวิชานี้ไว้ในหลักสูตรก็เพราะว่า วิชา
กระบี่กระบองเป็นวิชาที่ ฝึกก าลังใจให้กล้าหาญ มีความเป็นลูกชายโดยสมบูรณ์ ฝึกก าลังกายและให้
ความคล่องแคล่วว่องไวในการต่อสู้ปูองกันตัวและรู้จักใช้อาวุธ และยิ่งกว่านั้นยังเป็นจุดส าคัญให้
เยาวชนสนใจฝึกจิตให้เกิดสมาธิและศรัทธารู้ถึงพระคุณของมารดา บิดา ครู ผู้ประสาทวิชาให้เกิด
ความกตัญํูในจิตใจของเยาวชน 
 ครูนาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา ได้สอนวิชากระบี่กระบองนี้ด้วยตนเองตั้งแต่ พ.ศ. 2477 ใน
โรงเรียนพลศึกษากลาง ซึ่งต่อมาได้ยกฐานะข้ึนเป็นโรงเรียนฝึกหัดครูพลศึกษา และย้ายจากโรงเรียน
สวนกุหลาบมาตั้งอยู่ในบริเวณกรีฑาสถานแห่งชาติ จนได้ยกฐานะจากโรงเรียนนี้เป็นวิทยาลัยพลศึกษา 
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ครูนาคได้ศึกษาค้นคว้าและเขียนต ารากระบี่กระบองเพ่ือใช้เป็นคู่มือสอนของครูในโรงเรียนพลศึกษา
กลาง และมีการปรับปรุงให้ดีขึ้นตลอดมา จนเมื่อ พ.ศ.2500 ได้รับพระกรุณาธิคุณโปรดเกล้าฯ แต่งตั้ง
ให้ครูนาคด ารงต าแหน่งปลัดกระทรวงศึกษาธิการ ท่านจึงได้มอบต าราคู่มือกระบี่กระบองให้นายรงค์ 
แดงสะอาด อาจารย์โท วิทยาลัยพลศึกษาเป็นผู้สอนต่อไป และงานไหว้ครูกระบี่กระบองครูนาคจะ
ได้รับเกียรติ เชิญให้เป็นประธานในพิธีไหว้ครู ณ วิทยาพลศึกษาเป็นประจ า 
 ส าหรับด้านวิชากระบี่กระบอง ครูนาคได้รับการถ่ายทอดมาโดยตรงมาจากบิดาของท่านเอง
คือ นายหล า เทพหัสดิน ณ อยุธยา ซึ่งเป็นครูกระบี่กระบองที่มีชื่อเสียงมากในสมัยนั้น ครูนาคได้
ศึกษาเล่าเรียนวิชากระบี่กระบองตั้งแต่วันเด็ก เป็นผู้มีความสนใจตั้งใจศึกษา และรักใคร่ในวิชานี้เป็น
ที่สุด ยิ่งท่านได้เห็นได้รู้ว่าชนต่างชาติให้ความสนใจในศิลปประจ าชาติด้านฟ๎นดาบว่ามีความเป็นเลิศ
มากเพียงใดยิ่งท าให้ท่านรักภูมิใจและบูชาในวิชากระบี่กระบองมากยิ่งข้ึน (ฟอง เกิดแก้ว. 2527 : 9) 
ส่วนทางด้านการศึกษา ท่านจบการศึกษาประกาศนียบัตรประโยคครูมัธยมแล้วไปศึกษาต่อที่ประเทศ
อังกฤษ และสอบไล่ได้วิชาครูอนุบาลจากประเทศอิตาลีจึงท าให้ท่านเป็นผู้มีความรู้ด้านการศึกษาเป็น
อย่างดี ดังที่ สุกิจ นิมมานเหมินท์ ได้เขียนไว้ในหนังสืออนุสรณ์งานของครูไว้ว่า “ครูนาค นั้นไม่ใช่ตัว
ตุ๊กกะตุ๋ยอะไรดอก เป็นผู้รู้เรื่องราวการศึกษาเป็นอย่างดี แลเป็นผู้มีสายตาดี รู้อะไรดีอะไรชั่ว” และใน
ด้านอุปนิสัยของครูนั้น สุกิจ นิมมานเหมินท์ กล่าวว่า “ครูนาคเป็นคนมีนิสัยเยือกเย็นใจเป็นนักเลง 
เป็นกล้าพูดกล้าท า และรู้จักติดสินใจได้รวดเร็วในเมื่อมีความจ าเป็นเปิดขึ้น” เมื่อกลับมาจากประเทศ
อังกฤษ พ.ศ. 2463 ก็ได้เข้ารับการเป็นครูมนโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย (สุจิตรา สุคนธทรัพย์.
2550 : 143.) ครูนาคได้รับการคัดเลือกให้เป็นผู้แสดงกระบี่กระบองในงานกรีฑาประจ าปีถึง 2 ครั้ง 
คือ พ.ศ. 2462 และพ.ศ. 2463 เป็นการแสดงหน้าพระที่นั่งถวายแด่องค์พระบาทสมเด็จพระมงกุฎ
เกล้าเจ้าอยู่หัว ครั้งแรกแสดงง้าว ครั้งที่สองแสดงพลอง (นาค เทพหัสดิน ณ อยุธยา,2513 : 9)  
 

ลักษณะของกระบี่กระบอง 
ฟอง เกิดแก้ว (2527 : 14 – 16 ) ได้แบ่งลักษณะของดาบออกเป็น 3 ชนิด ดังนี้ 

1. กระบี่จริง 
     กระบี่เป็นอาวุธชนิดหนึ่งซึ่งใช้ส าหรับฟ๎นและแทง ฉะนั้นตัวกระบี่จึงท าด้วยเหล็ก 
ดีจึงมีรูปแบบตรงและปลายแหลม ยาวประมาณ 90 เซนติเมตร มีน าหนักไม่สู้มากนัก พอเหมาะ
ส าหรับถือมือเดียว และใช้ฟ๎นแทงได้อย่างแคล่วคล่องว่องไว โดยมากเขามักท าให้พอเหมาะมือผู้ใช้ 
เพ่ือจะได้ฟ๎นและแทงได้ถนัด 
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ส่วนประกอบของกระบ่ี 
 กระบี่ประกอบตัวส่วนต่างๆ คือ ตัวกระบี่ ด้ามกระบี่ โกร่งกระบี่ และฝ๎ก

กระบี่ 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   ตัวกระบี่มีรูปลักษณะดังที่กล่าวแล้ว น้ าหนักส่วนมากไปตกอยู่ที่ด้าม และ
เพ่ือจะให้น้ าหนักมีน้อยในตอนปลายและตอนกลาง ในระหว่างคมและสันจึงได้ท าเป็นร่องทั้งสองข้าง 
ริมของร่องตอนบนจึงนูนเป็นสันขึ้นมา และที่ตอนท้ายของตัวกระบี่นี้ได้บากเนื้อเหล็กเรียวลงไป เพื่อ
ท าก้ันส าหรับติดกับด้าม 
   ด้ามกระบี่ ด้ามกระบี่สวมติดอยู่กับกั้นของกระบี่อย่างแน่นหนายาวประมาณ 
12 เซนติเมตร โตพอมือจับก าได้อย่างถนัดและมั่นคง 
   โกร่งกระบี่ โกร่งกระบี่มีรูปร่างคล้ายตะกร้อสอยผลไม้ ซึ่งท าด้วยแผ่นเหล็ก
โปร่งติดแน่อยู่กับหัวและท้ายของด้ามกระบี่ มีไว้ส าหรับปูองกันมิห้าศึกฟ๎นถูกมือถูกกระบี่นั้น 
   ฝักกระบี ่ฝ๎กกระบี่ปลอกส าหรับสวมกระบี่ไว้ในเมื่อยังไม่ถึงคราวที่จะใช้
กระบี่นั้น รูปร่างลักษณะก็เหมือนตัวกระบี่ ซึ่งอาจท าได้ด้วยโลหะหรือหนังหรือไม้ ข้างในฝ๎กมีหนัง
อ่อน หรือผ้าสักหลาด เพ่ือปูองกันเสียงและการเสียระหว่างกระบี่และฝ๎ก 
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2. กระบี่ร า 
   กระบี่ร ามีรูปร่างลักษณะเหมือนกับกระบี่จริง ยาวประมาณ 1 เมตร โดยมากตัว 

กระบี่ท าด้วยหวายเทศ ใหญ่กว่าหัวแม่มือเล็กน้อย ส่วนปลายเล็กเรียวและถักด้วยเชือกเส้นเล็กๆ 
โดยรอบแล้วลงรักปิดทอง ด้ามถักและหุ้มด้วยก ามะหยี่ โกร่งท าด้วยหนังทึบท้ังแผ่นลงรักและปิดทอง 
ซึ่งเขียนลวดลายไทย เช่น ลายเทพพนม หรือลายหยดน้ า เป็นต้น กระบี่ร านี้ บางทีเขาก็ท าด้วยไม้และ
ประดับด้วยกระจกชิ้นเล็กๆ เป็นลวดลายตลอดอัน 
 
 
 
 
 
 

3. กระบี่ตี 
 กระบี่ตี ท าเช่นเดียวกับกระบี่ร าทุกประการ ส่วนตอนด้ามถักด้วยด้ายและ

ทาด้วยรัก การที่ท ากระบี่ด้วยหวายเทศก็เพราะหวายชนิดนี้เบาและเหนียวแน่นดีมาก แต่ถ้าหาหวาย
เทศไม่ได้จริงๆ แล้ว ใช้หวายโปุงแทนก็ได้ แต่ไม่ดีเท่า เพื่อจะให้กีฬานี้สนุกสนานและเผ็ดร้อนยิ่งข้ึน 
คณะกระบี่กระบองหลายคณะได้จัดท ากระบี่ขึ้นเป็นพิเศษ คือ ตัว ด้าม และโกร่ง ยังคงเป็นรูปเดิม แต่
ส่วนปลายของตัวกระบี่ต่อด้วยหนังควายซึ่งควั่นเป็นเกลียว แล้วถักหุ้มด้วยเชือกเล็กๆ แล้วทาด้วยรัก 
ปลายกระบี่นี้จะโอนอ่อนไปมาดุจแส้การท าให้ปลายอ่อนนี้ก็เท่ากับเป็นการฝึกหัดให้นักกระบี่กระบอง
รู้จักอดทนต่อความเจ็บปวดเป็นอย่างดี เพราะเหตุว่า ผู้ที่เล่นกระบี่กระบองชนิดนี้จะหลีกใด ก็ไม่วาย
ที่จะเจ็บตัว คือถ้าผู้รับ รับลึกไปถูกตรงตัวหงายเข้าปลายแส้ก็ตวัดไปถูกตัว แต่ถ้ารับตรงปลายแส้ ก็จะ
รับไว้ไม่อยู่ หลุดเลื่อนไปโดนหัวจนได้ ฉะนั้นเมื่อเลิกแล้ว ย่อมได้แนวคนละหลายๆ แนวเสมอ 
 

ทักษะการตีกระบี ่
 ทักษะการตี ประกอบด้วยการตีไม้ตี 6 ไม้ 
  ไม้ตีที่ 1 ฟ๎นบน ซ้าย-ขวา 
   ท่าท่ี 1 ฝุายรุกก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า พร้อมกับยกกระบี่ขึ้นฟ๎นเฉียงลงทาง
ไหล่ซ้ายของฝุายรับ (ฟ๎นสะพายแล่ง) มือซ้ายก ายกข้ึนทางข้างเสมอคิ้ว ยืนด้วยปลายเท้า ฝุายรับถอย
เท้าซ้าย ยกกระบี่ขึ้นรับกระบี่ของฝุายรุก มือซ้ายก ายกข้ึนทางข้างเสมอคิ้ว ยืนด้วยปลายเท้า 
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   ท่าท่ี 2 ฝุายรุกก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า หมุนกระบี่ไปทางซ้าย ฟ๎นเฉียงไหล่
ขวาฝุายรับ มือซ้ายก าเข้าอก ฝุายรับถอยเท้าขวาไปข้างหลัง พลิกกระบี่ตั้งรับกระบี่ฝุายรุก มือซ้ายก า
เข้าอก แล้วปฏิบัติจังหวะที่ 1 ต่อไปใหม่ 
  ไม้ตีที่ 2 ฟ๎นบน ซ้าย-ขวา ล่าง ซ้าย-ขวา 
   ท่าท่ี 1 ฝุายรุกก้าวเท้าขวา ยกกระบี่ฟ๎นเฉียงทางบ่าซ้าย ฝุายรับ มือซ้ายก า
ยกข้ึน ฝุายถอยเท้าซ้ายยกกระบี่ขึ้นรับ มือซ้ายก าเข้าอก 
   ท่าท่ี 2 ฝุายรุกก้าวเท้าซ้ายฟ๎นเฉียงบ่าขวา มือซ้ายเข้าอกฝุายรับถอยเท้า
ขวา ยกกระบี่ขึ้นรับมือซ้ายเข้าอก 
   ท่าท่ี 3 ฝุายรุกก้าวเท้าขวาฟ๎นขาซ้ายฝุายรับ มือซ้ายยกขึ้น ฝุายรับถอยเท้า
ซ้ายรับกระบี่ของฝุายรุก มือซ้ายยกขึ้น 
   ท่าท่ี 4 ฝุายรุกก้าวเท้าซ้าย ฟ๎นขวาฝุายรับ มือซ้ายเข้าอก ฝุายรับถอยเท้า
ขวา พลิกกระบี่รับฟ๎นของฝุายรุก มือซ้ายเข้าอก 
  ไม้ตีที่ 3 ฟ๎นบน ซ้าย-ขวา ล่าง ซ้าย-ขวา 
   ท่าท่ี 1 ฝุายรุกก้าวเท้าขวา ยกกระบี่ฟ๎นเฉียงทางบ่าซ้ายฝุายรับ มือซ้ายก า
ยกข้ึน ฝุายรับถอยเท้าซ้าย นกกระบี่ขึ้นรับ มือซ้ายก าเข้าอก 
   ท่าตีท่ี 2 ฝุายรุกก้าวเท้าซ้าย ฟ๎นเฉียงบ่าขวาฝุายรับ มือซ้ายเข้าอก ฝุายรับ
ถอยเท้าขวา ยกกระบี่ขึ้นรับ มือซ้ายเข้าอก 

ท่าตีท่ี 3 ฝุายรุกก้าวเท้าขวา ฟ๎นขาขวาของฝุายรับ มือซ้ายยกข้ึน ฝุายรับ 
ถอยเท้าซ้าย ฟ๎นรับถอยเท้าซ้าย ฟ๎นรับกระบี่ฝุายรับ มือซ้ายยกขึ้น 

ท่าตีท่ี 4 ทั้งฝุายรุกและฝุายรับเท้าขวาไปทางซ้าย ฝุายรุกฟ๎นทางขวา 
ฝุายรับ มือซ้ายเข้าอก ฝุายรับยกเท้าขวาฟ๎นรับ มือซ้ายเข้าอก แล้ววางเท้าลงตามเดิมเริ่มต้นใหม่ 

ไม้ตีที่ 4 ฟ๎นบน ซ้าย-ขวา ฟ๎นล่าง ซ้าย-ขวา 
ท่าตีท่ี 1 ฝุายรุกก้าวเท้าขวา พันเฉียงบ่าซ้าย ฝุายรับถอยเท้าซ้าย ใช้กระบี่

ฟ๎นรับทั้งสองฝุายยกมือก าเสมอคิ้ว 
ท่าตีท่ี 2 ฝุายรุกก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า ยกกระบี่ขึ้นฟ๎นบ่าขวาฝุายรับ  

ฝุายรับถอยเท้าขวา ใช้กระบี่ฟ๎นรับ ทั้งสองฝุายมือซ้ายเข้าอก 
ท่าตีท่ี 3 ฝุายรุกก้าวเท้าขวา ฟ๎นล าตัวด้านซ้ายฝุายรับ มือซ้ายยกข้ึน  

ฝุายรับถอยเท้าซ้าย มือซ้ายจับปลายกระบี่ให้กระบี่ตั้งขึ้นรับการฟ๎นของฝุายรุก 
ท่าตีท่ี 4 ฝุายรุกก้าวเท้าซ้าย ฟ๎นล าตัวด้านขวาฝุายรับ มือซ้ายเข้าอก  

ฝุายรับถอยเท้าขวาพลิกกระบี่มือขวาอยู่บน มือซ้ายอยู่ล่าง ปลายกระบี่ชี้ลง ท าเช่นนี้ต่อไป 
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ไม้ตีที่ 5 ฟ๎นบน ซ้าย-ขวา ฟ๎นข้าง ซ้าย-ขวา ฟ๎นศีรษะ 
ท่าตีท่ี 1 ฝุายรุกก้าวเท้าขวา ฟ๎นกระบี่เฉียงบ่าซ้ายของฝุายรับ มือซ้าย 

ก ายกขึ้นเสมอคิ้ว ฝุายรับถอยเท้าซ้าย ใช้กระบี่ฟ๎นรับมือซ้ายยกขึ้นเสมอคิ้ว 
ท่าตีท่ี 2 ฝุายรุกก้าวเท้าซ้าย ฟ๎นกระบี่เฉียงบ่าขวาของฝุายรับ มือซ้ายเอก  

ฝุายรับเข้าอก ฝุายรับถอยเท้าวา ยกกระบี่ขึ้นพันรับ มือซ้ายเอก 
ท่าตีท่ี 3 ฝุายรุกก้าวเท้าขวาฟ๎นล าตัวด้านซ้ายฝุายรับ มือซ้ายยกขึ้น ฝุายรับ 

รับถอยเท้าซ้ายมือจับตอนปลายกระบี่ให้กระบี่ให้กระบี่ตั้งขึ้นรับการฟ๎นของฝุายรุก 
ท่าตีท่ี 4 ฝุายรุกก้าวเท้าซ้ายฟ๎นล าตัวด้านขวาฝุายรับ มือซ้ายเข้าอก ฝุายรบั

ถอยเท้าขวาพลิกกระบี่ให้มือขวาอยู่ข้างบน มือซ้ายอยู่ข้างล่าง ปลายกระบี่ชี้ลงรับการฟ๎นของฝุายรุก 
ท่าตีท่ี 5 ฝุายรุกก้าวเท้าขวาไปข้างหน้ามือซ้ายยกข้ึน ฟ๎นกระบี่ลงตรงศีรษะ  

ฝุายรับถอยเท้าซ้าย หมุนกระบี่ให้ขนานพื้นเหนือศีรษะ รับการฟ๎นของฝุายรับ 
หมายเหตุ ในท่าตีที่ 1ต่อไปฝุายรุกยกเท้าขวาขึ้น ฟ๎นลงทางบ่าซ้าย และวางเท้าขวาลงที่เดิม

มือซ้ายยกข้ึน ฝุายรุกปล่อยมือซ้ายที่จับกระบี่ ฟ๎นรับกระบี่ของฝุายรุกเท้าซ้ายยังคงอยู่ข้างหน้า 
ไม้ตีที่ 6 ฟ๎นบน ซ้าย-ขวา ฟ๎นล่างซ้าย-ขวา ฟ๎นศีรษะแล้วกระแทกบนศีรษะ 

ท่าตีท่ี 1 ฝุายรุกก้าวเท้าขวา ฟ๎นเฉียงบ่าซ้ายฝุายรับ มือซ้ายยกขึ้น ฝุายรับ 
ถอยเท้าซ้าย ใช้กระบี่ฟ๎นรับ มือซ้ายยกข้ึน 

ท่าตีท่ี 2 ฝุายรุกก้าวเท้าซ้ายข้างหน้า ยกกระบี่ขึ้นฟ๎นบ่าขวาของฝุายรับ  
มือซ้ายเข้าอก ฝุายรับถอยเท้าขวาใช้กระบี่ฟ๎นรับ 

ท่าตีท่ี 3 ฝุายรุกก้าวเท้าขวาฟ๎นล าตัวด้านซ้ายของฝุายรับมือขวายกขึ้น  
ฝุายรับถอยเท้าซ้ายมือซ้ายจับทางปลายกระบี่ ให้กระบี่ตั้งขึ้นรับการฟ๎นของฝุายรุก 

ท่าตีท่ี 4 ฝุายรุกก้าวเท้าซ้าย ฟ๎นล าตัวด้านขวาฝุายรับ มือซ้ายเข้าอก  
ฝุายรับถอยเท้าขวาพลิกกระบี่มือขวาอยู่บน มือซ้ายอยู่ล่าง ปลายกระบี่ชี้ลง 

ท่าตีท่ี 5 ฝุายรุกก้าวเท้าขวาไปข้างหน้า มือซ้ายยกขึ้น ฟ๎นกระบี่ลงตรง
ศีรษะ ฝุายรับถอยเท้าซ้าย หมุนกระบี่ให้ขนานพ้ืนเหนือศีรษะ รับการฟ๎นของฝุายรุก 

ท่าตีท่ี 6 ฝุายรุกก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า ใช้โคนกระบี่กระแทกลงบนศีรษะ 
ฝุายรับ มือซ้ายเอก ฝุายรุกถอยเท้าขวาไปข้างหลังกระบี่อยู่ลักษณะเดิม ยกขึ้นรับการกระแทกของ
ฝุายรุก โดยฝุายรับย่อทั้ง 2 ลงต่ าเริ่มต้นจังหวะที่ 1 ต่อไป โดยฝุายรุกไม่ต้องก้าวเท้า และฝุายรับก็ 
ไม่ต้องถอยเท้าในท่าตีที่ 1  
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หลักส าคัญของการต่อสู้ป้องกันตัว 7 ประการ 
(ทองหล่อ ไตรรัตน์ อ้างใน อเนก ช้างน้อย 2530 : 211-219, อ้างใน อยุทธ์ ชววิสุทธิกูล 

2545 : 341-344) 
  1. การบ ารุงขวัญ เป็นสิ่งที่ส าคัญท่ีสุดของการต่อสู้ การบ ารุงขวัญ หรือก าลังใจนิยม
ให้เป็นค ารวมกันว่า “บ ารุงขวัญก าลังใจ” ซึ่งที่สุดขวัญและก าลังใจแล้ว ท าให้ความสามารถในการ
ต่อสู้ลดทอนลงไปจนถึงขั้นท าอะไรไม่ถูก ซึ่งมักจะเรียนว่า “เสียขวัญก าลังใจ” ในเมื่อคิดที่จะต่อสู้กับ
แล้วเราต้องมิความเชื่อมั่น และศรัทธาในความรู้วิชาการท่ีเราร่ าเรียนมาว่า สามารถต่อสู้กับเขาได้ 
รู้จักคิดพิจารณาอย่างรอบคอบถึงวิธีการการต่อสู้ที่จะเอาชนะ มีสมาธิมั่นคง ไม่ประมาทความสามารถ
ของคู่ต่อสู้ มีการตัดสินใจที่ดีเฉียบขาดฉับพลันด้วยปฏิภาณไหวพริบ แก้ป๎ญหาด้วยความสุขุมรอบคอบ  
  2. การสร้างเส้ายืน หรือสร้างรูปสามเหลี่ยมด้านเท่า ในการนั่งยืน เดิน รุก หรือ ถอย 
ในเวลาที่เราท าการต่อสู้ จะต้องหลักท่ีมั่นคงในฐานของหลักสามเหลี่ยมด้านเท่ามีน าหนักเท่าๆ กัน 
หรือที่เรียกว่า หลักสามเส้า อย่าให้ตัวเราเอนไปทางข้างหน้าหรือข้างหลัง เท้าจะต้อง “เป็น” พร้อมที่
จะมีการยืดหยุ่นเคลื่อนไหวได้ การยกมือหรืออาวุธขึ้นปิดหรือรับ จะต้องเป็นรูปสามเหลี่ยมในลักษณะ
ของการก้าวหรือสืบเท้าซ้ายหรือขวาแล้วเบี่ยงตัวหลบ หรือฉากไปทางซ้ายหรือขวา และเคลื่อนเท้า
ตามให้อยู่ในหลักของรูปสามเหลี่ยม หรือสามเส้าเสมอ ในการเคลื่อนที่หรือการเดิน หรือการย่างก้าว 
ในภาษาของการต่อสู้เรียกว่า การย่างสามุม ก็อยู่ในท่าหลักของรูปท าให้เสียหลักจนถึงการเสียท่าคู่
ต่อสู้ได้ 
  3. การท าความพร้อม ในการที่เราจะกระท าการในการจะท า จะปิดหรือจะรับ และ
จะหลบ ต้องเป็นห้วงจังหวะที่พอดีเหมาะเจาะกับห้วงเวลาในขณะนั้นเป็นที่สุด นับเป็นความพร้อม
เพรียงจึงจะกระท าการดังกล่าว ทั้งสามอย่างนั้นได้สมบูรณ์ที่สุดของการท า การปิดหรือการรับและ
การหลบ คนเรามีเวลาเป็นและเวลาตาย ถ้าคู่ต่อจรดนิ่งระวังตัวอยู่อย่างรัดกุมไม่มีช่องโหวให้กระท า
ได้นั้นคือ เวลาเป็น เราจะท าอะไรไม่ได้เลย ขณะเดียวกันถ้าไม่อยู่นิ่งมีการยับตัวไปมาท าให้เกิดช่อง
โหว่ขึ้นมา นั้นแหละ คือ เวลาตาย ถ้าเราจู่โจมได้เหมาะเจาะกับห้วงเวลาก็ประสบผล เช่นเดียวกันกับ
การปิดหรือรับ เราจะต้องรับให้พร้อมกับขณะที่เขาท ามาไม่ใช่ยกรับก่อน หรือหลังการท าของเขา ถ้า
เรารับก่อนจะหมดแรงต้านของน้ าหนักที่ท ามา ท าให้สะท้อนกลับมาโดนเราได้ การรับที่ถูกต้องเมื่อ
ยกข้ึนรับจะเป็นจุดประสานพอดีท าให้หยุดแรงที่เขาท ามาให้หยุดกึกได้พอดีไม่มีแรงสะท้อน ฉะนั้น
จะต้องฝึกรับในจุดนี้ให้ได้ ถ้าหากรับหลัง หรือรับช้า ผลที่ได้ก็คือ ปิดปูองมั่น ท าให้บาดเจ็บได้ 
ลักษณะของการหลบก็เช่นเดียวกัน จะหลบก่อนหรือหลังไม่ได้ จะต้องให้พอดีกับห้วงจังหวะ และเวลา 
นั้นก็คือความพร้อม และความพร้อมนี้ก็คือ ความไวที่แก้ความไวทุกอย่าง ไม่ว่าจะไวมาก หรือน้อย
เพียงใด นั้นก็คือการใช้ความไวพอดีนั้นเอง 
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  4. การทอนก าลัง ในการต่อสู้นั้น ก าลังและน้ าหนักไม่ใช่เป็นสิ่งส าคัญท่ีสุดแต่เป็น
ส่วน ประกอบหนึ่งของการต่อสู้ ผู้ที่มีพละก าลังหรือมือหนัก ถ้าไม่รู้จักวิธีใช้ก าลังที่ถูกต้องแล้ว กลับ
เป็นการให้โทษมากกว่าให้คุณ จะเสียเปรียบผู้ที่รู้จักใช้ก าลัง และการทอนก าลังคู่ต่อสู้แม้ว่างผู้นั้นจะมี
ก าลังน้อยกว่า การทอนก าลัง ก็คือ การลดการกระท าของคู่ต่อสู้ให้ลดลง หรือเหลือน้อยลง หรือให้
หมดไป มีวิธีการทอนก าลังได้ 5 วิธีคือ 
   4.1 การรับเฉียง คือ การยกรับในรูปแบบสามเหลี่ยมหน้าจั่ว ฉะนั้น มุมที่
เกิดจากการรับจึงไม่เป็นมุมฉากแต่เป็นมุมปูาน จึงท าให้น้ าหนักที่ลงมาตรงๆ อย่างเต็มท่ีนั้นถูกเปลี่ยน
ทิศทาง และลดทอนความแรงที่กระท านั้นได้ 
   4.2 การรับท่ายืดหยุ่น คือ การรับพร้อมกับการย่อ หรือเอน หรือฉาก หรือ
ถอยตามไปด้วย การท าท่ายืดหยุ่นตัวนี้จะต้องใช้ปลายเท้าเป็นส่วนมาก เวลาท าการต่อสู้จะต้องยืน
ด้วยปลายเท้าในท่าหลักองรูปสามเหลี่ยม เพื่อท าให้การเคลื่อนไหว ย่อ โยก หรือเอน เข้าออกได้อย่าง
คล่องแคล่ว 
   4.3 การงัดก าลังกด การงัดเป็นการทอนก าลังอย่างหนึ่งที่สามารถท าให้
น้ าหนักหรือแรงกดนั้นเคลื่อนที่ได้ 
   4.4 การตัดต้นก าลัง คือ การให้ก าลังนั้นหมดไป หรือการลดอ านวยของ
ความรุนแรงนั้นให้อ่อนก าลังลง การตัดต้นก าลังนั้นก็คือ การหยุดยั้งส่วนที่เป็นที่เกิดแห่งก าลัง เช่น 
การเตะ ส่วนที่เกิดก าลัง คือ ต้นขาหรือการฟ๎น ส่วนที่เกิดก าลังก็คือ ต้นแขน ศอกและข้อมือ 
   4.5 การส่งก าลังเหวี่ยง แรงเหวี่ยง คือ แรง หรือก าลังที่ใช้กระท าอย่าง
เต็มที่ การรับ หรือการขืนไว้ อาจมีก าลังต้านทานไม่เพียงพอ ฉะนั้นแทนที่จะรับ หรือขืนก าลังนั้น ควร
กลับช่วยส่งเสริมก าลังนั้นต่อไปอีกต่อหนึ่ง โดยการหลบหลีก หักเหทิศทางของก าลัง และเสริมก าลัง
ต่อนั้นก็คือการใช้ก าลังของฝุายตรงข้ามท าลายตัวเองนั่นเอง หลักการนี้เห็นได้ชัดเจนที่สุดคือ หลักการ
ทุ่มของยูโด และหลักของไอคิโด 
  5. การวัดส่วน ส่วน หรือระยะที่สูงหรือต่ า สั้นหรือยาว กว้างหรือแคบ เป็นป๎จจัย
หนึ่งของการต่อสู้ในการรุกเข้ากระท าและถอยหรือหลบพ้นระยะ ซึ่งถ้าเรามีความใจในการวัดส่วนที่ดี 
ก็จะชิงความได้เปรียบในขณะต่อสู้และหลบหลีกได้ทัน ในขณะทีเสียทีเพลี่ยงพล้ า 
  6. กลยุทธ คือ การรุกและการรับที่ประกอบไปด้วยเล่ห์เหลี่ยม กลอุบาย หลอกล่อ
หรือล่อลวงให้ตายใจ เข้าใจผิด จนเกิดช่องโหว่ เรากระท าการได้อย่างไรก็ตาม การต่อสู้จะมีการแก้
ทางกันเสมอ นอกจากจะมีความรู้หรือไหวพริบไม่เท่ากันเท่านั้น ฉะนั้นค าว่าไม้ตายนั้นจึงไม่มีส าหรับผู้
ที่เป็นนักสู้ที่แท้จริง ทั้งนี้เพราะจะต้องสามารถปรับเปลี่ยนท่าเหล่านั้นได้ไปตามสถานการณ์แห่งการ
ต่อสู้แต่ละครั้ง 
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  7. ลักษณะบังคับ การบังคับผิดกับกลยุทธ ซึ่งกลยุทธ คือ การใช้เล่ห์เหลี่ยม
หลอกลวงผู้ถูกกระท าอาจแก้ได้ เพราะรู้เชิง หรือทันกัน แต่ลักษณะการบังคับนั้นเป็นการกระท าที่ 
แก้ไม่ได้เลย และสามารถก าหนดการท าให้ส่วนหนึ่งส่วนใดของคู่ต่อสู้เสียหรือพลาดไป ลักษณะเช่นนี้ 
ชี้ให้เห็นถึงความสามารถ ในเชิงวิชาความรู้ที่เหนือกว่า จึงสามารถก าหนดความเป็นความตายให้กับคู่
ต่อสู้ได้ 
  ฉะนั้น ในการฝึกหัดกระบี่กระบองนี้ ผู้ฝึกจะต้องมีไหวพริบ สมองและปฏิภาณ รู้เขา 
รู้เรา เข้าใจ และลักษณะนิสัยของคู่ต่อสู้ได้ ระบบประสาททุกส่วนต้องมีความสัมพันธ์กันเป็นอย่างดี 
เมื่อตาเห็น ประสาทสั่งงาน มือเท้าเคลื่อนไหว กระท าตามค าสั่งได้รวดเร็ว ถูกต้องแม่นย า ซึ่งกระบี่
กระบองนั้นเป็นทั้งศาสตร์และศิลปะการต่อสู้ ปฏิกิริยาการตอบสนองจึงต้องมีความรวดเร็ว และ
ถูกต้อง คล่องแคล่ว ในการเคลื่อนไหวร่างกาย มีสมาธิตั้งมั่น สติมั่นคง จิตใจสงบนิ่ง มีคุณสมบัติของ
นักสู้อันประกอบด้วย หลักของการพรหมวิหารสี่เป็นส าคัญ ซึ่งเป็นคุณธรรมของนักสู้ 
  การเริ่มต้นของการฝึกหัดเป็นสิ่งที่ส าคัญมาก ที่จะต้องอธิบายให้เรียน หรือศิษย์ให้
เข้าใจในหลักวิชา และจะต้องไม่กระท าการใดๆ ผิดต่อคุณธรรม ไม่น าวิชาความรู้นี้ไปใช้ในทางที่ปิดไม่
ถูกต้องต่อมโนธรรม 
 

หลักการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 ความหมายของค าว่า สมรรถภาพทางกาย มีนักวิชาการและผู้ทรงคุณวุฒิหลายท่านได้กล่าว
ให้ความเอาไว้ เช่นดังต่อไปนี้ 
 กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2538: 59) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถองร่างกายท่ีจะท างานได้นาน และได้ดีที่สุด 

จิพร ไพรัช (2538: 238) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถโดย
ส่วนรวมของร่างกายในการที่จะท างานหนักได้มากเป็นระยะเวลานาน มีความคล่องแคล่วว่องไว และ
ผลงานมีประสิทธิภาพ คือ มีคุณภาพและสิ้นเปลืองแรงงานน้อย 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุ (2540: 2) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถในการท างานและเคลื่อนไหวร่างกายได้ยาวนานไม่เหนื่อยง่าย 

ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา (2547: เว็บไซต์) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติภารกิจประจ าวันได้อย่างต่อเนื่องด้วยความตื่นตัว
กระฉับกระเฉงปราศจากความอ่อนล้า และยังมีพลังเหลือที่จะท ากิจกรรมยามว่างได้อีกต่อไป 
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พิชิต ภูติจันทร์ (2547: 83) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลในการประกอบกิจกรรมใดๆ เป็นเวลาติดต่อกันนานๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่แสดง
อาการเหน็ดเหนื่อยให้ปรากฏ และสามารถฟ้ืนตัวกลับสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 

ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุภาพ (2548: 5) ได้กล่าวไว้ว่าสมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดีเพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

เกษม นครเขตต์ และคณะ (2549: 38) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของระบบต่างๆ ของร่างกายในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล 

Cureton (1977: 19) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการควบคุม
ร่างกาย และการท างานได้นานโดยไม่มีเสื่อมประสิทธิภาพ 

ดังนั้นจากค าจ ากัดความดังกล่าวจึงพอสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายที่ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีความตื่นตัวกระฉับกระเฉงสามารถฟ้ืน
ตัวกลับสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 

2. ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
 ประเภทของสมรรถภาพทางกายมีนักวิชาการและผู้ทรงวุฒิหลายท่านได้กล่าวถึงประเภทของ
สมรรถภาพทางกายเอาไว้ เช่นดังต่อไปนี้ 
 ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุภาพ (2548: 5) ได้แบ่งประเภทสมรรถภาพทาง
กายออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้คือ 

1. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (health-related physical fitness)  
หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่ช่วยลดอัตราความเสี่ยงองการเกิดป๎ญหาทางด้านสุภาพต่างๆ 

2. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ (skill-related physical fitness หรือ  
performance-related physical fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ีมีความจ าเป็นที่จะต้องใช้
ส าหรับการเล่นกีฬา ซึ่งจะท าให้การเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา (2547: เว็บไซต์) ได้แบ่งประเภทสมรรถสมรรถภาพทางกาย 
ออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้คือ 

 1. สมรรถภาพท่ีเป็นลักษณะทั่วไปเก่ียวกับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายท่ี
ประกอบไปด้วยดัชนีมวลกาย ร้อยละไขมันในร่างกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อความอ่อนตัว 
สมรรถภาพปอด และสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต 

2. สมรรถภาพในเชิงของกลไกการเคลื่อนไหวและกีฬา หมายถึง สมรรถภาพทาง
กายที่ประกอบไปด้วยความแข็งแรงความทนทานของระบบกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ ความสามารถใน
การท างานของร่างกายที่เป็นแบบแอนแอโรบิค ความสามารถในการท างานของร่างกายท่ีเป็นแบบ 
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แอโรบิค ความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความเร็ว การทรงตัว ปฏิกิริยาตอบสนอง และการรับรู้ต าแหน่ง
ของร่างกายในการเคลื่อนไหว 
 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2540: 66) ได้แบ่งประเภทสมสมรรถภาพทางกาย 
ออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้คือ 

1. สมรรถภาพทางกายท่ัวไป (general physical fitness) หมายถึงสมรรถภาพทาง
กายท่ีก่อให้เกิดความสมบูรณ์ของร่างกาย ที่เกี่ยวข้องกับความเร็ว พลัง ความแข็งแรง ความอดทน
ของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความคล่องตัว และความทนทานในการท างานของระบบไหลเวียน 
  2. สมรรถภาพทางกายพิเศษ (special physical fitness) หมายถึง สมรรถภาพทาง
กายท่ีนักกีฬาจะต้องมีไว้เฉพาะ ส าหรับที่จะท าการแข่งขันกีฬาชนิดนั้นๆ เป็นพิเศษ 
 เกษม นครเขตต์ และคณะ (2549: 40) ได้แบ่งประเภทสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประเภท 
ดังนี้คือ 

1. สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (health-related physical fitness) หมายถึง 
ความสามารถของระบบต่างๆ ภายในร่างกาย ที่ช่วยปูองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุมาจากภาวการณ์
ขาดการออกก าลังกาย 

2. สมรรถภาพกลไก (motor fitness) หรือสมรรถภาพในเชิงทักษะปฏิบัติ (skill-
related physical fitness) หมายถึง ความถึง ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถ
ประกอบกิจกรรมทางกายได้ดี โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นกีฬา 
 Pestolesi and Baker (1990: 18) ได้แบ่งประเภทสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท 
ดังนี้คือ 

1. สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพการพัฒนา
ร่างกายให้สามารถปูองกันโรคได้ เช่น โรคเก่ียวกับหลอดเลือดหัวใจ และโรคที่เกิดจากความอ้วน 

2. สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับความสามารถในการประกอบกิจกรรม 
หมายถึง สมรรถภาพการพัฒนาองค์ประกอบที่จ าเป็นส าหรับส่งเสริมทักษะในการเล่นกีฬาและ
กิจกรรมอ่ืนๆ ที่ต้องใช้ระดับความสามารถทางกายสูง 
 ดังนั้นจากการแบ่งประเภทสมรรถภาพทางกายท่ีกล่าวมาแล้ว จึงพอสรุปได้ว่าสมรรถภาพ
ทางกาย แบ่งออกได้เป็น 2 ประเภทดังนี้คือ สมรรถภาพที่เป็นลักษณะทั่วไปเกี่ยวกับสุขภาพ และ
สมรรถภาพในเชิงของกลไกการเคลื่อนไหวและกีฬา 

3. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย หรือส่วนประกอบสมรรถภาพทางกาย นับว่าเป็นสิ่งส าคัญ
อันจะก่อให้เปิดการมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ดังมีผู้กล่าวไว้ดังต่อไปนี้ 
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 กรมวิชาการ กระทรวงศึกษา (2538: 59-60) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 
ประกอบด้วยส่วนส าคัญ ดังนี้คือ 
  1. ความแข็งแรง คือ ความสามารถในการใช้แรงเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวในระยะเวลา
สั้นๆ เช่น ยกของ ผลักตู้ โดยต้องใช้กล้ามเนื้อที่แข็งแรง 
  2. ความรวดเร็ว คือ ความสามารถในการออกแรงด้วยความเร็วสูงสุดในระยะเวลา
สั้นๆ เช่น การวิ่งระยะสั้น ได้แก่ การวิ่ง 50 60 80 หรือ 100 เมตร เป็นต้น 

3. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของ
กล้ามเนือ้ข้อต่อด้วยมุมที่กว้างหรือไกลที่สุด เช่น เหยียดยืดตัว ก้มพับล าตัว แอ่นตัวไป ด้านหลังให้
มากทีสุ่ด 

4. ความคล่องตัว คือ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว และ
กะทันหันเช่น วิ่งไปหยิบของแล้วหมุนตัววิ่งกลับมา วิ่งซิกแซกรอบเก้าอ้ี 
  5. ความอดทน คือ ความสามารถในการท างานในระยะเวลาอันยาวนานซึ่งมีทั้ง
ความอดทนของกล้ามเนื้อและความอดทนของหัวใจและปอด ที่ต้องออกแรงให้นานที่สุด เช่น วิ่งทน 
ขี่จักรยานระยะไกล 
  6. ความสัมพันธ์ระหว่างกล้ามเนื้อประสาท คือ ความสามารถในการท างาน ได้อย่าง
ผสมกลมกลืน เช่น ขณะที่ก้มตัวใช้มือเลี้ยงลูกบาสเกตบอล สายตามองไปที่คู่ต่อสู้ เท้าเคลื่อนที่ขยับ
ออกไปมา 
  7. ความสมดุล หรือการทรงตัว คือ ความสามารถในการจัดท่าทางทั้งขณะอยู่กับที่ 
และเคลื่อนที่ให้เหมาะสม อยู่ในท่าสบายไม่เม่ือยและอยู่ได้นาน เช่น เดินบนราวไม้โดยไม่ล้มลง 
 จิตติพร ไพรัช (2538: 241) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายประกอบด้วย
ส่วนส าคัญ ดังนี้คือ 
  1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  2. ความทนทาน ซึ่งประกอบด้วย ความทนทานของกล้ามเนื้อ และของหัวใจ-ปอด 
  3. ความเร็ว 
  4. ก าลังของกล้ามเนื้อ 
  5. ความอ่อนตัว 
  6. ความคล่องแคล่วว่องไว 
  7. การทรงตัว 
  8. การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ และความสมส่วนของ
ร่างกาย 
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 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพชร (2539: 106) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 
(ส าหรับคนทั่วไป) ประกอบด้วยส่วนส าคัญ ดังนี้คือ 
  1. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
  2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
  4. ความอ่อนตัว 
  5. สัดส่วนของร่างกาย 
 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2540: 2) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 
ประกอบด้วยส าคัญ ดังนี้คือ ความแข็งแรง ความอดทน ความอ่อนตัว ความคล่องตัว ความรวดเร็ว 
พละก าลัง ความอดทนของปอดหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต ที่เรียกกว่า แอโรบิค และความสมดุล
ของกล้ามเนื้อกับประสาทเนื้อกับประสาท 
 องค์การอนามัยโลก (อางถึงใน พิชิต ภูติจันทร์, 2547:84) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบ
สมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วยส่วนส าคัญ ดังนี้คือ 
  1. สามารถออกก าลังกายอย่างหนักได้ 
  2. มีความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อสูงสุด 
  3. มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
  4. มีความทนทานในระบบไม่ใช้ออนซิเจน เพ่ือการออกก าลังได้นาน 
  5. มีความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อเป็นอย่างดี 

Cureton (อ้างถึงใน พิชิต ภูติจันทร์, 2547: 85) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบของสมรรถภาพ
ทางกาย ประกอบด้วยองค์ประกอบ 3 ด้าน ดังนี้คือ 
  1. ด้านรูปร่าง มีลักษณะดังต่อไปนี้ 
   1.1 มีบุคลิกลักษณะที่ปรากฏให้เห็นถึงการมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง 
   1.2 มีลักษณะกล้ามเนื้อร่างกายที่แข็งแรง 
   1.3 มีทรวดทรงดี 
   1.4 มีกล้ามเนื้อ กระดูกและข้อต่อที่เป็นปกติ 
   1.5 มีขนาดรูปร่างเหมาะสมกับเพศและวัย 
  2. ด้านประสิทธิภาพของอวัยวะภายในร่างกาย มีลักษณะดังต่อไปนี้ 
   2.1 ประสาทรับสัมผัสทั้ง 5 เป็นปกติ ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้น และ กาย 
   2.2 การท างานของหัวใจและระบบไหลเวียนของเลือดที่มีประสิทธิภาพ 
   2.3 มีการหลั่งฮอร์โมนต่างๆ สมบูรณ์เป็นปกติ 
   2.4 มีระบบการย่อยเป็นปกติสมบูรณ์ รวมทั้งสุขภาพของปากและฟ๎นดี 
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   2.5 มีพัฒนาการของกระดูกและกล้ามเนื้อสมบูรณ์ดี 
   2.6 การท างานของระบบประสาทสมบูรณ์เป็นปกติ 
   2.7 มีพัฒนาการทางเพศเป็นปกติและแข็งแรง 
   2.8 มีระบบการขับถ่ายที่เป็นปกติ 
  3. ด้านประสิทธิภาพกลไกการเคลื่อนไหว มีลักษณะดังต่อไปนี้ 
   3.1 มีความสามารถในการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เช่น การทรงตัว ความ
ยืดหยุ่นตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง ก าลัง และความทนทาน 
   3.2 มีความสามารถว่ายน้ า เพื่อช่วยเหลือตนเองในยามฉุกเฉินได้ 
   3.3 มีทักษะพ้ืนฐานด้านการเคลื่อนไหว เช่น วิ่ง กระโดด ขว้างปาได้ดี 
   3.4 มีทักษะในกิจกรรมเพ่ือใช้ในยามว่างได้ดี เช่น ว่ายน้ า เทนนิส 
 พิชิต ภูติจันทร์ (2547:84) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยส่วน
ส าคัญ ดังนี้คือ 
  1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscular strength) 
  2. ความทาน (endurance) ซึ่งประกอบด้วย ความทนทานของกล้ามเนื้อแต่ละส่วน 
(local muscular endurance) และ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
(cardiorespiratory endurance)  
  3. ความเร็วของกล้ามเนื้อและเวลาการตอบสนอง (speed and reaction time) 
  4. กล้ามเนื้อมีพลังหรืออ านาจบังคับตัวดี (muscular power) 
  5. มีความยืดหยุ่นตัว (flexibility) ของข้อต่อดี หรือมีความอ่อนตัวดี 
  6. มีความคล่องแคล่วว่องไว (agility) 
  7. มีความสามารถในการทรงตัว (balance) ดี ได้แก่ การทรงตัวขณะที่ร่างกายอยู่
กับท่ี (static Balance) และการทรงตัวขณะที่ร่างกายเคลื่อนที่ (dynamic balance) 
  8. การท างานประสานกันดีระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ (neuromuscular co-
ordination) 
 ดังนั้นจึงพอสรุปได้ว่า ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดี ควรมีองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ที่ส าคัญ ดังนี้คือ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว และความประสานสัมพันธ์กันของระบบต่างๆ 
ภายในร่างกายเป็นอย่างดี ร่างกายที่ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพปฏิบัติกิจกรรมได้นานและสามารถ
ฟ้ืนตัวกลับสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 
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3.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
  ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุข (2548: 5-6) ได้กล่าวไว้ว่า 
องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ประกอบด้วยส่วนส าคัญ ดังนี้คือ 
   1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscular strength) หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่ท าให้เกิดความตึงตัวเพ่ือใช้แรงยกหรือดึงสิ่งของต่างๆ ช่วยร่างกายทรง
ตัวต้านกับแรงศูนย์ถ่วงของโลกเพ่ือรักษาทรวดทรงอยู่ได้ ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เช่น วิ่ง
กระโดด เป็นต้น 
   2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscular endurance) หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการออกแรงท าให้วัตถุเคลื่อนที่ติดต่อกันเป็นเวลานานๆ หรือหลายครั้ง
ติดต่อกันได้ 
   3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบใจ (cardiorespiratory 
endurance) หมายถึง ความสามารถของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการล าเลียงออกซิเจน และ
สารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง และขณะเดียวกันก็น าสารที่ไม่ต้องการออกจาก
กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงกลับไปซ้อมแซมใหม่ 
    4. ความอ่อนตัว (flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหว
แขน-ขา หรือส่วนต่างๆ ของร่างกายให้เต็มขีดจ ากัดของการเคลื่อนไหวนั้นๆ การพัฒนาความอ่อนตัว
ท าได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็นทั้งแบบเคลื่อนที่และแบบอยู่กับท่ี ซึ่งแบบอยู่กับที่จะให้
ประโยชน์ได้สูงสุดว่าแบบเคลื่อนที่และต้องอยู่ในท่าลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที 
   5. องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) หมายถึง ดัชนีประมาณ 
ค่าท่ีท าให้ทราบถึงร้อยละของน้ าหนักท่ีเป็นส่วนองค์ประกอบที่มีอยู่ในร่างกาย 
 Johnson and Stonberg (1971: 9-10) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ ประกอบด้วยส่วนส าคัญ 5 ประการ ดังนี้คือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และจ านวน
เนื้อเยื่อ 
 Hoeger (1989:3) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพประกอบด้วย
ส่วนส าคัญ ดังนี้คือ 
  1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (cadiovascular endurance) หมายถึง 
ศักยภาพในการท างานสูงสุดของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (cardiorespiratory 
system) ต่อการท างานหรือการออกก าลังกายท่ีต้องใช้กลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นระยะเวลานานๆ 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

30 
 

  2. ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength and 
endurance) หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มของกล้ามเนื้อที่มีการใช้แรง 
หรือการท างานเป็นระยะเวลานานๆ 
  3. ความอ่อนตัว (flexibity) หมายถึง อัตราในการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 
  4. ส่วนประกอบของร่างกาย (body composition) หมายถึง ปริมาณที่วัดออกมา
เป็นร้อยละ 
 ดังนั้นจึงพอสรุปได้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ประกอบด้วยส่วนส าคัญ 
ดังนี้คือ องค์ประกอบของร่างกาย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความอ่อนตัวหรือความ
ยืดหยุ่น ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 3.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางเพื่อทักษะ 
  ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2548: 5-6) ได้กล่าวไว้ว่า
องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ ประกอบด้วยส่วนส าคัญ ดังนี้คือ 
   1. ความเร็ว (speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่
เปูาหมายที่ต้องการโดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด 
   2. ก าลังของกล้ามเนื้อ (muscular power) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนือ้ในการท างานนั้นๆ โดยการออกแรงสูงสุดในช่วงเวลาสั้นที่สุด ซึ่งองค์ประกอบก าลังของ
กล้ามเนื้อ คือความแข็งแรง และความเร็วของกล้ามเนื้อ 
   3. ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยน
ทิศทางและต าแหน่งร่างกาย ในขณะที่ก าลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มท่ี 
   4. การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมร่างกายให้
อยู่ในลักษณะต าแหน่งตามท่ีต้องการได้ ทั้งขณะอยู่กับที่หรือเคลื่อนที่ 
   5. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึง ความสามารถของระบบ
ประสาทในการตอบสนอง เมื่อได้รับการกระตุ้น โดยใช้ระยะเวลาเร็วที่สุดในการตอบสนอง 
   6. การท างานที่ประสานกัน (co-ordination) หมายถึง ความสามารถ 
ของระบบประสาท และระบบกล้ามเนื้อ ท างานสัมพันธ์กันในการปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่
สลับซับซ้อน ในเวลาเดียวกันได้อย่างราบรื่นและแม่นย า 
  วิริยา บุญชัย (2529: 106) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
ทักษะ ประกอบด้วยส่วนส าคัญ ดังนี้คือ ความอดทน ก าลัง ความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความอ่อนตัว และการทรงตัว 
  สุพิตร สมาหิโต (2534: 13) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
ทักษะ ประกอบด้วยส่วนส าคัญ ดังนี้คือ ความสามารถของร่างกายที่จะใช้การประสานการเคลื่อนไหว
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ของกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อ ข้อต่อ ความสามารถในการทรงตัว ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความเร็ว ความแข็งแรง ก าลัง และความอดทน 
  มงคล แฝงสาเคน (2535: 15) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
ทักษะ ประกอบด้วยด้วยส่วนส าคัญ ดังนี้คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ก าลังของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และการ
ทรงตัว 
  วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2535:50) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
ทักษะ ประกอบด้วยส่วนส าคัญ ดังนี้คือ 
   1. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่องร่างกายอย่างรวดเร็ว 
   2. ความอ่อนตัว หมายถึง อัตราของความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อ
ต่อต่างๆ 
   3. ความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว
และสามารถควบคุมได้ 
   4. การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลยภาพไว้ได้ในขณะอยู่
กับท่ีและเคลื่อนที่ 
   5. การประสานสัมพันธ์ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่าง
ต่อเนื่องและมีประสิทธิภาพ 
   6. พลังหรือก าลัง หมายถึง ความสามารถในการใช้แรงด้วยความเร็วสูงสุด 
1 ครั้ง ซึ่งเป็นการผสมผสานกันระหว่างความเร็วที่ใช้ในระยะเวลาสั้นๆ เพียงครั้งเดียว 
   7. เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ระยะเวลาระหว่างการได้รับสิ่งกระตุ้นกับการ
ตอบสนองของร่างกายที่มีต่อการกระตุ้น 
  Kirkendall and others (1987: 143) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพ 
ทางกายเพ่ือทักษะ ประกอบด้วยส่วนส าคัญดังนี้ คือ ความทนทานของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัว การประสานงานความสมดุล และความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งองค์ประกอบเหล่านี้จะ
สะท้อนถึงการปฏิบัติทางกลไก (motor performance) เช่น การวิ่ง กระโดด หลบหลีก ปีนปุาย  
เป็นต้น 
  Hoeger (1989: 3) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ
ประกอบด้วยส่วนส าคัญ 10 ประการ ดังนี้ คือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความอดทนและ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ส่วนประกอบของร่างกาย ความคล่องแคล่ว การทรงตัวที่
สมดุล การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ก าลัง ปฏิกิริยาตอบสนอง และ
ความเร็ว 
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  เกษม นครเขตต์ และคณะ (2549: 3) ได้กล่าวไว้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือทักษะ ประกอบด้วยส่วนส าคัญ ดังนี้คือ 
   1. ความคล่องตัว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 
การเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว และสามารถควบคุมได้ เป็นผลรวมของความอ่อนตัวและความแรง 
   2. การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาสมดุลของ
ร่างกายเอาไว้ได้ทั้งในขณะอยู่กับท่ีและเคลื่อนที่ 
   3. การประสานสัมพันธ์ (co-ordination) หมายถึง ความสามารถในการ
เคลื่อนไหวได้อย่างราบรื่นกลมกลืนและมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการประสานสอดคล้องกันระหว่าง  
ตา-มือ-เท้า 
   4. พลังกล้ามเนื้อ (power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่ง
ส่วนใดหรือหลายๆ ส่วนของร่างกาย ในการหดตัวเพ่ือท างานด้วยความเร็วสูง แรง หรืองานที่ได้เป็น
ผลรวมของความแข็งแรงและความเร็วที่ใช้ในช่วงระยะเวลาสั้นๆ เช่น การยืนอยู่กับที่ กระโดดไกล 
การทุ่มน้ าหนัก เป็นต้น 
   5. เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) หมายถึง ระยะเวลาที่
ร่างกาย ใช้ในการตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่างๆ เช่น แสงเสียง สัมผัส 
   6. ความเร็ว (speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากท่ีหนึ่งไป
ยังอีกที่หนึ่งได้อย่างรวดเร็ว 
  ดังนั้น จึงพอสรุปได้ว่า องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะ ประกอบด้วย
ส่วนส าคัญ ดังนี้คือ องค์ประกอบของร่างกาย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความอ่อนหรือ
ความยืดหยุ่น และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ และการ
ประสานสัมพันธ์กันของระบบต่างๆ ในความสามารถของระบบประสาท และระบบกล้ามเนื้อท างาน
สัมพันธ์กันในการปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อน ปฏิบัติกิจกรรมได้นานและสามารถฟ้ืนตัว
กลับสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 

4. ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมสร้างประโยชน์ให้กับตนเอง ครอบครัว สังคม และ
ประเทศชาติให้มีความเจริญก้าวหน้า ดังนั้น สมรรถภาพทางกาย จึงมีความส าคัญยิ่งต่อบุคคลในการ
ด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข ดังที่ พิชิต ภูติจันทร์ (2547: 87) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพ
ทางกายที่ดี จะส่งผลให้เกิดความส าคัญยิ่ง 3 ประการ ดังนี้คือ 
  1. ผลต่อสุขภาพร่างกาย ได้แก่ 
   1.1 ระบบหัวใจและการไหลเวียนของเลือด หมายถึง หัวใจมีขนาดใหญ่ขึ้น
ท าให้เพิ่มปริมาตรในการสูบฉีดมากขึ้น กล้ามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงมีประสิทธิภาพในการท างาน



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

33 
 

มากขึ้น อัตราการเต้นของหัวใจหรือชีพจรต่ าลงก่อให้เกิดการท างานแบบประหยัด หลอดเลือดมีความ
ยืดหยุ่นตัวมากขึ้น และปริมาณเม็ดเลือดรวมทั้งสารฮีโมโกลบินเพิ่มขึ้น 
   1.2 ระบบหัวใจ หมายถึง ทรวงอกขยายใหญ่ขึ้น กล้ามเนื้อท าหน้าที่ในการ
หายใจท างานดีขึ้น ความจุปอดเพ่ิมขึ้นเนื่องจากปอดยายใหญ่ขึ้น ท าให้การฟอกเลือดท าได้ดีขึ้น และ
อัตราการหายใจลดลง แสดงถึงปอดท างานมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
   1.3 ระบบกล้าม หมายถึง กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้นเพราะมีโปรตีนใน
กล้ามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น การกระจายของหลอดเลือดฝอยในกล้ามเนื้อมีมากขึ้น ท าให้กล้ามเนื้อสามารถ
ท างานได้นานหรือทนทานขึ้น 
   1.4 ระบบประสาท หมายถึง การท างานเกิดดุลยภาพ ท าให้การปรับตัว
ของอวัยวะต่างๆ ท าได้เร็วกว่า การรับรู้สิ่งเร้าและการตอบสนองก็ท าได้รวดเร็วและแม่นย า 
   1.5 ระบบต่อมไร้ท่อ หมายถึง ต่อมไร้ท่อสามารถผลิตฮอร์โมนเพ่ือควบคุม
การท างานของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ท าให้ร่างกายท างานได้เป็นปกติ 
   1.6 ระบบย่อยอาหารและการขับถ่าย หมายถึง สามารถท างานได้มี
ประสิทธิภาพมากข้ึน การผลิตพลังงาน และการขับถ่ายของเสียเป็นไปด้วยดี 
   1.7 ทรวดทรงดี หมายถึง มีการทรงตัวดี บุคลิกภาพอิริยาบถในการ
เคลื่อนไหวสง่างาม 
   1.8 ภูมิต้านทานโรคสูง หมายถึง ไม่เจ็บปุวยง่าย ช่วยท าให้อายุยืนยาว 
   1.9 สุขภาพจิตดี หมายถึง สามารถเผชิญกับสถานการณ์ที่สร้างความกดดัน
ทางอารมณ์ได้ดี ปรับตัวเข้ากับผู้อ่ืนได้ดี มีความสดชื่นร่าเริง 
  2. ผลต่อครอบครัว ได้แก่ 
   2.1 ครอบครัวมีเป็นปึกแผ่นมั่งคง 
   2.2 แต่ละคนสามารถท าหน้าที่ของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
   2.3 ไมค่่อยเจ็บไข้ได้ปุวย ช่วยประหยัดค่ารักษาพยาบาล 
   2.4 ฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวดี 
   2.5 ครอบครัวร่วมกันอย่างมีความสุข 
  3. ผลต่อสังคมประเทศชาติ ได้แก่ 
   3.1 ประชาชนมีคุณภาพเพราะร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง 
   3.2 ประชาชนสามารถประกอบอาชีพของตนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
   3.3 เพ่ิมผลผลิตให้กับประเทศชาติได้ 
   3.4 การพัฒนาประเทศสามารถด าเนินก้าวหน้าไปได้ด้วยดี 

3.5 สภาวะทางเศรษฐกิจและสังคมของประเทศมีความมั่นคง 
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   3.6 บ้านเมืองเกิดความสงบเรียบร้อย ท าให้ประเทศชาติมีความม่ันคง 
ดังนั้นจึงพอสรุปได้ว่า ความส าคัญของสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้น มีส าคัญยิ่งทั้ง 3 ประการ 

ที่ส่งผลต่อสังคมได้อย่างมีความสุข ดังนี้คือ ผลต่อสุขภาพร่างกาย ผลต่อครอบครัว ผลต่อสังคม
ประเทศชาติ 

5. ปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกายของคนเราหรือนักกีฬาย่อมแตกต่างกันตามเหตุและป๎จจัย การที่จะสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายให้ดี จ าเป็นต้องศึกษาเรียนรู้ป๎จจัยที่เก่ียวข้องหรือมีอิทธิพลต่อสมรรถภาพ
ทางกาย ให้มีหลักการขององค์ความรู้ที่ถูกต้อง เช่นดังมีผู้กล่าวไว้ ดังต่อไปนี้ 
  จิตติพร ไพรัช (2538: 241-247) ได้กล่าวไว้ว่า ป๎จจัยที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทาง
กาย ประกอบด้วยสิ่งส าคัญ ดังนี้คือ 
   1. อายุ ระดับอายุหรือวัยต่างๆ มีความเหมาะสมกับประเภทกีฬาที่ไม่
เหมือนกัน เด็กท่ีก าลังเจริญเติบโต ร่างกายยังมีความทนทานน้อยกว่าผู้ใหญ่ การออกก าลังกายจึงไม่
ควรหักโหม และควรเลือกกิจกรรมให้เหมาะสม 
   2. เพศ ถ้าเปรียบเทียบหญิงกับชายจะพบความแตกต่างองสมรรถภาพทาง
กายทุกประเภท ทั้งโดยแท้ (สมรรถภาพที่แสดงออกจริง) และ โดยเทียบส่วน (เทียบกับน้ าหนักตัว 1 
กิโลกรัม) ข้อที่เห็นได้ชัดคือ รูปร่างองหญิงจะด้อยกว่าชาย น้ าหนักเฉลี่ยน้อยกว่า และส่วนของ
น้ าหนักตัวที่กล้ามเนื้อเมื่อเทียบส่วนก็น้อยกว่า ด้วยเหตุนี้จึงไม่อาจฝึกหญิงให้เล่นกีฬาเก่งเท่ากับชาย
ได้ 
   3. สภาพร่างกาย จิตใจ และพรสวรรค์ เป็นเรื่องของตัวบุคคลซึ่งเป็นผลมา
จากกรรมพันธุ์และอิทธิพลของสิ่งแวดล้อม เป็นตัวจ ากัดขีดสูงสุดของสมรรถภาพ นักกีฬาหลาย
ประเภทมีลักษณะจ าเพาะส าหรับกีฬานั้นๆ เช่น บาสเกตบอลจะต้องตัวสูง ยกน้ าหนักเป็นพวกล่ าสัน 
นอกจากนี ้การมีสมาธิ มีความตั้งใจในการฝึกซ้อม ก็เป็นส่วนประกอบส าคัญ 
   4. อาหาร ก่อนการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน ไม่ควรรับประทานอาหารหนักมื้อ
สุดท้ายควรเป็นอาหารที่ย่อยง่าย และรับประทานอย่างน้อย 3-4 ชั่วโมง ก่อนการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน 
การรับประทานอาหารหนักก่อนลงเล่น ท าให้เลือดที่ไหลเวียนถูกแบ่งไปใช้ใน การท างานของกล้ามเนื้อ
กระบังลม ซึ่งต้องท างานเพ่ิมขึ้น (การหายใจเพ่ิมขึ้น) 
   5. ภูมิอากาศ ภูมิอากาศมีอิทธิพลต่อสมรรถภาพในการออกก าลัง และผล
ของการฝึกซ้อมมาก ความร้อนท าให้ความอดทนลดลงเพราะท าให้การระบายความร้อนที่เกิดจากการ
ท างานของกล้ามเนื้อท าได้ยากข้ึน การฝึกความอดทนในที่ร้อน ท าให้ได้ปริมาณการฝึกซ้อมน้อยกว่า
ในที่เย็น เวลาเช้าตรู่อากาศเย็นกว่ากลางวันจึงเหมาะส าหรับการฝึกความอดทน ส่วนความเร็วและ
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ความว่องไวอาจฝึกเวลาบ่ายก็ได้ ความชื้นในอากาศเก่ียวข้องกับการระบายความร้อนออกในระหว่าง
ออกก าลัง ถ้าอากาศชื้นมาก การระเหยของน้ าที่ผิวหนังเพื่อระบายความร้อนออกไปจากตัวจะยาก  
ท าให้ต้องมีการหลั่งเหงื่อมากกว่าปกติ ท าให้ความเหมือนกัน โดยเฉพาะกับนักกีฬาที่คุ้นเคยกับอากาศ
ชื้นเพราะอาจท าให้รู้สึกเหนื่อยเร็ว คอแห้งหายใจไม่ทันได้ 
   6. เครื่องแต่งกาย มีผลต่อสมรรถภาพทางกายท้ังในด้านความคล่องตัวและ
ความอดทน เฉพาะในด้านความอดทนเกี่ยวข้องกับสภาพความร้อนจากในร่างกาย ข้อที่ต้องค านึงถึง 
คือ เสื้อแขนยาว ผ้าใยเทียม ท าให้การระบายความร้อนยากข้ึน เพราะน้ าระเหยออกได้ยาก ท าให้หลั่ง
เหงื่อมากข้ึน ผ้าสีทึบดูดความร้อนได้มากกว่าสีอ่อน จึงไม่เหมาะกับการออกก าลังกลางแดด 
   7. แอลกอฮอล์ มีผลต่อสมรรถภาพทางกายโดยตรง ในระยะแรกที่เริ่มมี
แอลกอฮอล์ในร่างกาย อาจท าให้รู้สึกอบอุ่น คึกคัก หรือช่วยระงับความตื่นเต้นได้ เนื่องจากแอลกอฮอล์ 
ไปท าให้การไหลเวียนเลือดดีขึ้น และกดสมองส่วนที่เกี่ยวกับบุคลิกภาพและลักษณะเฉพาะของตน  
แต่ตอ่มาเมื่อมีแอลกอฮอล์ในเลือดมากขึ้นจะกดสมองส่วนอื่น โดยเฉพาะอย่างยิ่งที่เก่ียวกับการ
ควบคุมการเคลื่อนไหว การเห็นภาพ ท าให้การประสานงานของกลุ่มกล้ามเนื้อและการเห็นภาพเลวลง 
สมรรถภาพทางกายต่ าลง ในปริมาณที่มากขึ้นไปอีกจะกดสมองส่วนรับความรู้สึก และศูนย์ความคุม
การท างานของระบบต่างๆ ในร่างกาย เช่น การหายใจ การไหลเวียนเลือด จนท าให้หมดสติหรือถึงแก่
ชีวิตได้ 
   8. บุหรี่ มีผลต่อต่อสมรรถภาพของนักกีฬาทั้งในระยะสั้นและระยะยาว ใน
ควันบุหรี่มีสารหลายชนิดที่เป็นพิษต่อร่างกาย นิโคตินท าให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น หลอดเลือดส่วนปลายหด
ตัว และความดันเลือดสูงขึ้น สารพวกน้ ามันดิบ (tar) ในควันบุหรี่ จะเคลือบผนังถุงลมของปอดท าให้
การแลกเปลี่ยนก๊าซในถุงลมมากข้ึน ยิ่งไปกว่านั้นคาร์บอนมอนอกไซด์ยังป๎ดขวางการจับออกซิเจน
ของเฮโมโกลบิน ผลดังกล่าวท าให้สมรรถภาพส ารองของระบบหายใจ และการไหลเวียนเลือดลดลง 
   9. การพักผ่อนและนันทนาการ การพักผ่อนช่วยให้ร่างกายได้ซ่อมแซม
ความสึกหรอที่เกิดระหว่างการออกก าลัง และสร้างเนื้อขึ้นใหม่ในกรณีที่มีการฝึกเกี่ยวกับการสร้าง
กล้ามเนื้อ ส่วนนันทนาการเป็นการพักผ่อนและช่วยฟื้นสภาพทางใจ ท าให้คลายความตื่นเต้นและ
ความตึงเครียดทางประสาท การพักผ่อนควรมีก าหนดแน่นอน เช่น หลังอาหารกลางวันทุกคนต้องเข้า
นอนเป็นเวลา 2-3 ชั่วโมง นันทนาการอาจจะเป็นในรูปการเล่นกีฬาในร่ม อ่านหนังสือ เป็นต้น 
   10. การซ้อมเกิน หมายถึง ท าการฝึกซ้อมโดยหนักหน่วงเกินไป จนเป็น
ผลร้ายแทนที่จะเป็นผลดี คือ ท าให้สมรรถภาพเสื่อมแทนที่จะดีข้ึน อาการแยกได้เป็น 2 พวก คือ 
อาการแจ้งกับอาการแสดง อาการแจ้ง ได้แก่ ความเบื่อหน่าย หงุดหงิด เหงาซึม นอนไม่หลับ เบื่อ
อาหาร ปวดเมื่อย หายเหนื่อยช้า และอาการแสดง ได้ แก่ สมรรถภาพลดลงน้ าหนักตัวลด ชีพจรและ
ความดันเลือดสูงขึ้น ผู้ฝึกสอนกีฬาจ าเป็นต้องสังเกตให้ได้แต่เนิ่นๆ เพ่ือจะได้แก้ไขได้ทันท่วงที 
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   11. การเก็บตัวเกิน คือ การเอานักกีฬามาอยู่ประจ าค่ายฝึกซ้อมเป็น
เวลานานเกินสมควร ท าให้เกิดผลเสียทางจิตใจ และอาจแสดงออกมาเป็นอาการเสื่อมสมรรถภาพ 
   12. การอบอุ่นร่างกาย เป็นสิ่งที่นักกีฬาต้องปฏิบัติก่อนการฝึกซ้อมหรือ
แข่งขัน เพราะนอกจากจะท าให้ได้ผลเต็มที่แล้ว ยังช่วยปูองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดข้ึนได้อีก การ
อบอุ่นร่างกายจ าเป็นต้องค านึงถึงอุณหภูมิ สิ่งแวดล้อม และประเภทของกีฬาด้วย 
  พิชิต ภูติจันทร์ (2547:89-93) ได้กล่าวไว้ว่า ป๎จจัยที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทาง
กาย หรือป๎จจัยที่มีอิทธิพลต่อสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วยป๎จจัยส าคัญ 2 ประการ ได้แก่ ป๎จจัย
ภายในและป๎จจัยภายนอก ดังนี้คือ 
   1. ป๎จจัยภายใน หมายถึง ป๎จจัยที่เกิดข้ึนภายในร่างกาย ได้แก่ 
    1.1 อายุ อายุต่างกันมีความเหมาะสมกับประเภทกีฬาไม่เหมือนกัน 
เด็กอยู่ในวัยเจริญเติบโตต้องการออกก าลังกายท่ีง่ายๆ ในผู้ใหญ่สามารถฝึกสมรรถภาพทางกายได้มาก
ขึ้น จะฝึกได้ดีในระดับอายุไม่เกิน 25-30 ปี ในวัยเสื่อม(เกิน 30 ปี ขึ้นไป) สมรรถภาพทางกายจะลด
ต่ าลง ในวัยชรา (60 ปีขึ้นไป) ยังคงต้องออกก าลังกายเพ่ือชะลอการเสื่อมของอวัยวะของร่างกาย ด้วย
การออกก าลังกายเบาๆ ไม่หักโหม 
    1.2 เพศ ชายและหญิงมีความแตกต่างกันทั้งในด้านโครงสร้าง 
และความสามารถทางหน้าที่ของอวัยวะของร่างกาย โดยทั่วไปแล้วชายจะมีสมรรถภาพทางกายสูง
กว่า อายุ 2-10 ปี จะไม่แตกต่างกันมากนัก แต่พออายุ 10-14 ปี ความสามารถจะแตกต่างกันมากท้ัง
รูปร่าง การเจริญเติบโต และสมรรถภาพทางกาย 
    1.3 สภาพร่างกายและจิตใจ กีฬาหลายชนิดต้องการผู้เล่นที่มี
ความสมบูรณ์ รูปร่างใหญ่ แต่บางชนิดอาจใช้ผู้เล่นที่สันทัด ดังนั้นการเล่นกีฬาเพ่ือการแข่งขนัจะต้อง
พิจารณารูปร่างเป็นส าคัญ สภาพจิตใจก็ส าคัญ ถ้าเล่นด้วยความรักความชอบ ผู้เล่นจะเล่นอย่างตั้งใจ
ขยันฝึกซ้อมและหาประสบการณ์อยู่เสมอจนมีนิสัยรักการเล่นกีฬา ผลที่ตามมา คือ สุขภาพดีท้ังกาย
และใจ 
    1.4 พันธุกรรม สามารถถ่ายทอดต่อๆ กันได้ในด้านรูปร่าง 
ลักษณะโครงสร้างและองค์ประกอบทางสรีรวิทยาภายในร่างกาย หรือแม้แต่ความคิดและจิตใจก็
ถ่ายทอดได้ 
   2. ป๎จจัยนอก หมายถึง ป๎จจัยจากสิ่งแวดล้อมภายนอก ได้แก่ 
    2.1 องค์ประกอบในการฝึก นับว่ามีความส าคัญมาก ประกอบด้วย
สิ่งต่อไปนี้คือ 
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     2.1.1 ความเข้มของการฝึก การฝึกแบบต่อเนื่อง และ
แบบมีช่วงพักจะเป็นหลักประกันในเรื่องสมรรถภาพ ถ้าก าหนดการฝึกมีความเข้มสูงจะท าให้
ความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนสูงตามไปด้วย 
     2.1.2 ความถี่และระยะเวลาการฝึก ความถี่ของการฝึกต่อ
สัปดาห์ ระยะเวลาที่ฝึกแต่ละครั้ง และตลอดก าหนดการ นับว่ามีความส าคัญมากต่อสมรรถภาพทาง
กาย 
     2.1.3 ความจ าเพาะของการฝึกและออกก าลังกาย จาก
การศึกษาทดลองพบว่า กิจกรรมที่ใช้ก าลังขาจะมีความสามารถสูงสุดในการใช้ออกซิเจนสูงกว่า
กิจกรรมที่ใช้เพียงแขน ความจ าเพาะของการฝึกจะขึ้นอยู่กับองค์ประกอบย่อย 2 ประการคือ 
กระบวนการทางชีวเคมี และระบบประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งทั้ง 2 ประการนี้จะเกี่ยวข้องกับระบบ
พลังงานในร่างกาย 
     2.1.4 แบบของการออกก าลังกาย ส่วนมากจะมุ่งเน้นด้าน
สมรรถภาพด้านต่างๆ การออกก าลังกายแต่ละแบบอาจจะให้คุณค่าหรือผลแตกต่างกันได้ 
   2.2 อาหาร นับเป็นป๎จจัยที่ส าคัญมาก อาหารที่ให้พลังงานโดยตรง คือ 
คาร์โบไฮเดรต นักกีฬาที่ใช้ความทนทานจ าเป็นต้องได้รับอาหารประเภทนี้เพิ่มเป็นพิเศษ ก่อนการฝึก
หรือแข่งขันไม่ควรกินอาหารหนัก อาหารมื้อสุดท้ายควรเป็นอาหารที่ย่อยง่ายและกินก่อนอย่างน้อย 
3-4 ชั่วโมง ถ้าออกกังกายเป็นเวลานานหลายๆ ชั่วโมง ต้องมีการทดแทนน้ าและอิเล็กโทรไลต์ที่
เพียงพอ ภายหลังการแข่งขันควรเพิ่มอาหารโปรตีน เพ่ือน าไปใช้ซ่อมแซมร่างกายส่วนที่สึกหรอ 
   2.3 ภูมิอากาศ (อุณหภูมิ ความชื้น ความกดอากาศ) การออกก าลังกายใน
สภาพอากาศท่ีไม่เคยชิน จะท าให้สมรรถภาพทางกายเปลี่ยนแปลงไปด้วย ความร้อน ความชื้นสูงท า
ให้ความทนทานลดลง ความชื้นน้อย (อากาศแห้ง) ท าให้รู้สึกเหนื่อยเร็ว ความกดอากาศ การออก
ก าลังกายภายในที่สูง (ตั้งแต่ 1,000 เมตร เหนือระดับน้ าทะเลขึ้นไป) ความทนทานจะลดต่ าลง เพราะ
ในที่สูงจะมีออกซิเจนน้อย 
   2.4 เครื่องแต่งกาย มีผลต่อสมรรถภาพทางกายทั้งในแง่ความคล่องแคล่ว
ว่องไวและความทนทาน เสื้อแขนยาวและผ้าใยเทียมท าให้การระบายความร้อนยาก ผ้าสีทึบเข้มจะดูด
ความร้อนได้มากกว่าผ้าสีอ่อน 
   2.5 การใช้ยากระตุ้น เป็นการเอาเปรียบคู่แข่งขัน และผู้ที่ใช้ยากระตุ้น
อาจจะเกิดอันตรายถึงชีวิตได้ โดยทั่วไปแล้ว นักกีฬาที่ฝึกซ้อมมานานจนสมบูรณ์เต็มที่ ทั้งทางร่างกาย
และจิตใจ ยากระตุ้นก็ไม่สามารถท าให้เก่งขึ้นไปได้อีก 
   2.6 บุหรี่และแอลกอฮอล์ การสูบหรี่ท าให้การไหลเวียนของเลือดและการ
หายใจท างานเพ่ิมขึ้น นิโคตินในบุหรี่ยังกระตุ้นให้หัวใจเต้นเร็ว หลอดเลือดตีบ ตัวคาร์บอนมอนอกไซด์
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จะจับกับเม็ดเลือดแดง เป็นอุปสรรคต่อการถ่ายออกซิเจน ท าให้เหนื่อยเร็วเวลาออกก าลังกาย 
แอลกอฮอล์จะกดประสาทส่วนกลางในส่วนที่ควบคุมการเคลื่อนไหว การทรงตัว และการมองเห็น 
และยังเป็นอันตรายต่ออวัยวะต่างๆ อีก เช่น ตับ หลอดเลือด ทางเดินอาหาร ปอด หัวใจ เป็นต้น 
   2.7 การพักผ่อน ช่วยให้ร่างกายได้ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอที่เกิดข้ึนระหว่าง
ออกก าลังกาย สร้างเนื้อเยื่อขึ้นมาทดแทน อีกทั้งยังเป็นการฟ้ืนสภาพทางจิตใจด้วยผู้ที่ออกก าลังกาย
เป็นประจ า ควรมีเวลาพักผ่อนอย่างน้อย 8 ชั่วโมง จึงจะเพียงพอ 
   2.8 การอบอุ่นร่างกาย มีผลต่อสมรรถภาพ ดังนี้คือ 
    2.8.1 ท าให้การประสานงานระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ 
เป็นไปอย่างถูกต้องและราบรื่น การปฏิบัติตามเทคนิคจะท าได้ดีขึ้น 
    2.8.2 เพิ่มอุณหภูมิในกล้ามเนื้อ ท าให้กล้ามเนื้อหดตัวได้
ประสิทธิภาพสูงสุด 
    2.8.3 ปรับการหายใจและการไหลเวียนของเลือดให้เข้าใกล้ระยะ
คงท่ีเป็นการย่นระยะการปรับตัวในระหว่างการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน 
   การอบอุ่นร่างกายต้องค านึงถึงอุณหภูมิแวดล้อมด้วย ถ้าอากาศร้อนใช้เวลา
น้อย ถ้าอากาศหนาวต้องใช้เวลามากกว่า และให้ใช้การเคลื่อนไหวในท่าที่ต้องใช้ใน การแข่งขันให้
มากกว่าท่าอ่ืนๆ โดยเริ่มจากช้าๆ แล้วเร็วขึ้น หรือจากเบาๆ แล้วค่อยหนักขึ้น 
  ดังนั้น จึงพอสรุปได้ว่า ป๎จจัยที่เก่ียวข้องกับสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ อายุ เพศ 
สภาพร่างกายและจิตใจ พันธุกรรมหรือพรสวรรค์ อาหาร ภูมอิากาศ องค์ประกอบของการฝึก การใช้
สารกระตุ้นหรือสารเสพติด การพักผ่อน นันทนาการ การฝึกซ้อมเกินไป การพักเก็บตัวมากเกินไป 
และ การอบอุ่นร่างกาย 

6. การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกายของคนเรามีความสามารถไม่เท่าเทียมกัน ทั้งนี้ ขึ้นอยู่กับป๎จจัยหรือ
อิทธิพลที่เกี่ยวข้องกับสมรรถภาพทางกาย ซึ่งเราสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้ดีขึ้นได้ด้วย
การสร้างเสริมสมรรถภาพ ดังที่ พิชิต ภูติจันทร์ (2547:120-129) ได้กล่าวถึง การสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายเอาไว้เป็นหัวข้อส าคัญต่างๆ ดังนี้คือ 
  1. ความส าคัญและความจ าเป็นในการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
   1.1 ช่วยเพิ่มพูนสมรรถภาพทางกายด้วยการออกก าลังกาย 
   1.2 ช่วยให้รูปร่างหรือทรวดทรงดีขึ้น 
   1.3 ช่วยชะลอความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย 
   1.4 ช่วยให้ระบบต่างๆ ในร่างกายท างานดีขึ้น 
   1.5 ช่วยให้การพักผ่อนนอนหลับได้ดีขึ้น 
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   1.6 ช่วยให้พลังทางเพศดีขึ้น 
   1.7 ช่วยให้อวัยวะต่างๆ ของร่างกายท าหน้าที่ได้ดีขึ้น 
   1.8 ช่วยให้ผู้มีอาการผิดปกติมีอาการดีข้ึน 
   1.9 ช่วยให้อาหารของโรคหลายโรคมีอาการดีข้ึน ท าให้ประหยัดค่า
รักษาพยาบาล 
   1.10 ช่วยให้สุขภาพดีและมีความสุข 
  2. หลักการฝึกเพ่ือการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วยหลักการฝึกออก
ก าลังกายที่ส าคัญ 4 ประการ ดังนี้  
   2.1 ความถี่ของการฝึก ควรฝึก 3-5 วัน / สัปดาห์ หรือวันเว้นวัน 
   2.2 ความเข้มของการฝึก ควรมีความเข้มพอควร โดยให้อัตราการเต้นของ
หัวใจที่เป็นเปูาหมายอยู่ระหว่างร้อยละ 60-90 ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ การค านวณหาอัตรา
การเต้นสูงสุดของหัวใจ หาได้จากสูตรดังนี้ 220-อายุ (ปี) ส าหรับการออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
จะต้องให้อัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่างร้อยละ 70-85 ของอัตราการเต้น สูงสุดของหัวใจ จึงจะ
เป็นผลดีต่อสุขภาพโดยรวม 
   2.3 ระยะเวลาของการฝึก (duration of training) 
    2.3.1 ระยะเวลาในการฝึกต่อครั้ง การออกก าลังกายท่ีเข้มและ
ต่อเนื่องควรใช้เวลา 5-30 นาที/วัน แต่ถ้าเป็นการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ ซึ่งความเข้มจะต่ า-ปาน
กลาง จะต้องใช้เวลา 15-60 นาที หรือมากกว่า 
    2.3.2 ระยะเวลาในการฝึกต่อสัปดาห์ จะใช้ 3-5 วัน หรือวันเว้นวัน
ส าหรับกรีฑาบางประเภทอาจจ าเป็นต้องฝึกทุกวัน โดยเฉพาะประเภทลาน 
    2.3.3 ระยะเวลาในการฝึกท้ังก าหนดการ ขึ้นอยู่กับความสามารถ
ของบุคคล โดยทั่วไปจะใช้เวลาทั้งก าหนดการอยู่ระหว่าง 8-18 สัปดาห์ แต่ถ้าฝึกเพ่ือความทนทาน
หรือก าลัง อาจใช้เวลาฝึกตลอดทั้งปีก็ได้ 
   2.4 แบบของการออกก าลังกาย (mode of exercise) ต้องค านึงถึงการใช้
กล้ามเนือ้มัดใหญ่ ความต่อเนื่องของกิจกรรม ความเป็นจังหวะ และการใช้ออกซิเจนแบบธรรมชาติ 
กิจกรรมที่ส่งเสริมลักษณะดังกล่าว ได้แก่ ว่ายน้ า วิ่งเร็วสลับวิ่งเหยาะ เดินธรรมดาสลับเร็ว ขี่จักรยาน 
พายเรือ วิ่งทางไกล กระโดดเชือก รวมถึงการเล่นกีฬาต่างๆ ทุกชนิด 
  3. การฝึกแบบต่างๆ เพื่อการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและเพ่ือการแข่งขันแบบ
ฝึกเพ่ือการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและเพ่ือการแข่งขันที่นิยมใช้กันอยู่ในป๎จจุบัน ได้แก่แบบฝึก
ต่างๆ ดังต่อไปนี้ 
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   3.1 การฝึกแบบท าซ้ า (repetition training) เป็นวิธีการฝึกโดยก าหนด
ระยะทางและจ านวนเที่ยวที่ฝึกไว้อย่างชัดเจน และมีการพักระหว่างเที่ยวด้วย เช่น วิ่ง 8×200 เมตร 
(หมายถึง วิ่ง 200 เมตร จ านวนเที่ยว) พักระหว่างเที่ยวโดยวิ่งเหยาะ 90 วินาที หรือ ของแต่ละเที่ยว
เอาไว้ ขึ้นอยู่กับตัวผู้ฝึกสอนจะก าหนดเองตามความเหมาะสม 
   3.2 การฝึกแบบมีช่วงพัก (interval training) เป็นวิธีการฝึกที่นิยม
แพร่หลายมากในป๎จจุบัน และเป็นการฝึกท่ีท าให้มีการท าลายสถิติกีฬาบ่อยๆ โดยเฉพาะกรีฑา ว่ายน้ า 
ลักษณะเฉพาะที่ส าคัญของการฝึกแบบมีช่วงพัก คือ 
    3.2.1 ก าหนดอัตราและระยะทางไว้แน่นอน 
    3.2.2 ก าหนดจ านวนเที่ยวที่ฝึกไว้แน่นอน 
    3.2.3 ก าหนดเวลาใช้ในแต่ละเที่ยว และเวลาที่พักไว้แน่นอน 
    3.2.4 ก าหนดกิจกรรมที่ต้องท าขณะพักไว้แน่นอน เช่น เดิน วิ่ง
เหยาะๆ 
    2.2.5 ก าหนดความถี่ของการฝึกต่อสัปดาห์และตลอดการฝึกไว้ 
แน่นอน ตัวอย่างของก าหนดการฝึกแบบมีช่วงพัก เช่น เซตที่ 1  
 
 
หมายถึง เซตที่ 1 วิ่ง 200 เมตร จ านวน 6 เที่ยว ในแต่ละเที่ยวใช้เวลา 33 วินาที พักระหว่าง 1 นาที 
39 วินาที กิจกรรมที่ท าระหว่างพัก คือ เดิน 
   3.3 การฝึกแบบสปีดเอ็นดูแรนซ์ (speed endurance) เป็นวิธีการฝึกวิ่ง
เพ่ือสร้างเสริมความทนทานแบบแอโรบิค (aerobic endurance) โดยก าหนดระยะทางไว้ไม่ควรเกิน 
500 เมตร ใช้ความเร็วประมาณร้อยละ 90 จ านวน 4-8 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 5-6 นาท ีโดยการพักนี้ 
ให้ยึดหลักอย่าให้หายเหนื่อย เพ่ือต้องการให้เป็นหนี้ออกซิเจน (oxygen debt) แล้วเริ่มในเที่ยวใหม่
ต่อไป 

3.4 การฝึกแบบเท็มโป (tempo) แบ่งเป็น 2 แบบย่อย คือ 
    3.4.1 แบบเท็มโปเอ็นดูแรนซ์ (tempo endurance) โดยก าหนด
ระยะทางให้มากกว่าที่แข่งขันจริง (ไม่ควรเกิน 5.00 เมตร) ใช้ความเร็วประมาณร้อยละ 75 จ านวน 4-
8 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 3-6 นาที 
    3.4.2 แบบคอมแพ็ททิทีฟเพช (competitive pace) โดยก าหนด
ระยะทางให้น้อยกว่าที่แข่งขันจริง ใช้ความเร็วเท่ากับที่แข่งขันจริง จ านวน 3-6 เที่ยว พักระหว่าง
เที่ยว 8-12 นาที 

6 × 200 1 0.33 (1:39) เดิน 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

41 
 

   3.5 การฝึกแบบธรรมชาติ (natural system) เป็นวิธีการฝึกที่นิยมใช้กัน
มากแบ่งเป็น 3 แบบ คือ 
    3.5.1 การฝึกแบบวิ่งต่อเนื่อง (continuous running) เป็นการฝึก
เพ่ือให้ก าลังอยู่ตัวหรืออยู่ในระดับคงที่ (steady state) โดยก าหนดระยะทางไว้ระหว่าง 5-20 
กิโลเมตร ใช้ความเร็วปานกลาง ช่วงก้าวให้สม่ าเสมอ อย่าให้ชีพจรเต้นเกิน 150 ครั้ง/นาที 
    2.5.2 การฝึกแบบฟาร์ทเลค (fartlek) เป็นภาษาสวีดิช หมายถึง 
วิ่งเล่น (speed play) เป็นการวิ่งด้วยความเร็วและระยะทางไม่คงที่ ในสภาพภูมิประเทศที่แตกต่าง
กัน ใช้ส าหรับฝึกความทนทานและสร้างเสริมสมรรถภาพ โดยก าหนดระยะทางไว้ 10-12 กิโลเมตร 
แล้วก าหนดกิจกรรม โดยให้วิ่งช้า ปานกลาง วิ่งเหยาะ เดิน ประสมประสานกันแต่ละกิจกรรมก็
ก าหนดเป็นระยะทางที่แน่นอน 
    2.5.3 วิ่งขึ้นเขา (hills) เป็นการสร้างก าลังกล้ามเนื้อ แบ่งออกได้
ดังนี้คือ 
     1) ระยะสั้นๆ (30-60 เมตร) ทางชันมากกว่า 45 องศา 
จ านวน 5-10 เที่ยว พักระหว่างเที่ยวจนหายเหนื่อย 
     2) ระยะกลาง (60-80 เมตร) ทางชันปานกลาง 30-45 
องศา จ านวน 10-12 เที่ยว พักระหว่างจนหายเหนื่อย 
     3) ระยะยาวขึ้น (100-150 เมตร) ทางชันน้อย 10-30 
องศา จ านวน 15-20 เที่ยว พักระหว่างเที่ยวสั้นๆ โดยการเดินหรือวิ่งเหยาะ เรียกว่า แอคทีฟเรสท์ 
(active rest) 
     4) วิ่งเป็นวงจร (circuit) ระยะทาง 400-800 เมตร 
ระยะทางมีความชันมากน้อยต่างกัน โดยวิ่งขึ้นเนินและลงเนินเป็นวงจร 
   3.6 การฝึกความเร็ว (speed) ความเร็วมักจะมีความสัมพันธ์โดยตรงกับ
ความแข็งแรงของเส้นใยกล้ามเนื้อขาวในร่างกาย การฝึกความเร็วที่นิยมใช้ฝึกกันมี 3 แบบดังนี้คือ 
    3.6.1 การฝึกแบบวิ่งเต็มฝีเท้า (full speed) โดยก าหนดระยะทาง
ที่ฝึก 20-60 เมตร ยืนหรือนั่งเริ่มก็ได้ ทั้งนี้ให้เป็นทางตรงหรือทางโค้ง หรือทั้ง 2 แบบ จ านวน 10-15 
เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 3-6 นาที ส าหรับระยะทางอาจเพิ่มให้มากข้ึนอีกดีก็ได้ 
    3.6.2 การฝึกแบบเน้นช่วงก้าว (pace running) ฝึกเหมือนแข่ง
จริงระยะทางเท่ากับแข่งจริง ใช้ที่ยันเท้าในการออกวิ่ง ความเร็วเท่ากับแข่งจริง จ านวน 3-6 เที่ยว พัก
ระหว่างเที่ยวไม่เกิน 10 นาที 
    3.6.3 การฝึกแบบเปลี่ยนช่วงก้าว (chang of pace) เป็นการฝึกท่ี
สามารถควบคุมความเร็วของตนเองได้ ทั้งนี้ผู้ฝึกจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีมาก ได้แก่การวิ่ง
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แบบค่อยๆ ลดความเร็วลง (regression) การวิ่งแบบเร่งความเร็วให้มาก (accelerant) โดยก าหนด
ระยะทาง 80-150 เมตร ใช้ความเร็วสลับกันจนถึงเร่งสูงสุด จ านวนเที่ยวก าหนดตามความเหมาะสม 
พักระหว่างเที่ยวไม่เกิน 10 นาที 
   3.7 การฝึกน้ าหนัก (weight training) เป็นวิธีการฝึกเพ่ือสร้างเสริมความ
แข็งแรง โดยให้กล้ามเนื้อออกแรงต่านกับแรงต่านทาน อุปกรณ์ส าหรับฝึกน้ าหนัก ได้แก่ บาร์เบลล์ 
ดรัมเบลล์ สปริงยืด เป็นต้น โดยยึดหลักว่าถ้าน้ าหนักมากจ านวนครั้งน้อยลงถ้าน้ าหนักน้อยจ านวน
ครั้งจะมากข้ึน นอกจากนี้จะยึดหลักการฝึกเกินอัตรา (overload principles) ด้วยจึงจะได้ผลดี 
   3.8 การฝึกแบบไอโซเมตริก (isometric training) เป็นวิธีการฝึกแบบเกร็ง
กล้ามเนื้อได้ออกแรงสู้กับแรงต้านทานที่อยู่นิ่ง เช่น ก าแพงหรือสิ่งอื่นๆ ที่ไม่เคลื่อนที่ สามารถพัฒนา
ความแข็งแรงได้ดี ลดการบาดเจ็บได้ดี ใช้เวลา 2-8 วินาที/ครั้งซ้ า 3 ครั้ง ทั้งนี้จะใช้เวลาทั้งหมด 5-10 
นาที โดยพักระหว่างครั้ง 2-3 นาที แล้วเริ่มท าใหม่ นิยมใช้ฝึกเพ่ือรักษาสุขภาพและฟ้ืนฟูสมรรถภาพ
ในระยะหลังๆ ของการบาดเจ็บ 
   3.9 การฝึกโดยใช้ยิมนาสติก (gymnastic exercise) เป็นวธิีการฝึกเพ่ือทุ่ง
เน้นสมรรถภาพโดยทั่วไป มีวิธีการฝึก 2 แบบ คือ 
    3.9.1 แบบใช้อุปกรณ์ เช่นราวเดี่ยว ราวคู่ ราวต่างระดับ คานทรง
ตัว ห่วงฮูลา เป็นต้น 
    3.9.2 แบบไม่ใช้อุปกรณ์ เช่น การบริหาร ฟลอร์เอ็กเซอร์ไซด์ 
   3.10 การฝึกโดยการกระโดด (jumping) เป็นวิธีการฝึกเพ่ือเน้นความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยเฉพาะ แต่ถ้าท าต่อเนื่องนานๆ จะเป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิค มี
วิธีการฝึก 2 แบบ คือ 
    3.10.1 แบบใช้อุปกรณ์ ได้แก่ สายยางยืด เชือกกระโดด รั้ว
กระโดดชั้นบันได หรือสิ่งกีดขวางอ่ืนๆ หรืออาจใช้น้ าหนักถ่วงด้วยก็ได้ 
    3.10.2 แบบไม่ใช้อุปกรณ์ ได้แก่ การกระโดดเท้าเดี่ยว หรือสอง
เท้าให้มีหลายลักษณะ 
   3.11 การฝึกแบบวงจร (circuit training) เป็นวิธีการฝึกการท างาน
ประสานกันระหว่างประสาทกล้ามเนื้อ และฝึกความทนทนโดยจัดเป็นสถานี (station) แต่ละสถานี
อาจมีกิจกรรมต่างๆกัน ขึ้นอยู่จุดประสงค์ เช่นวิ่ง ฝึกน าหนัก ว่ายน้ า ขี่จักรยาน บริหาร ทั้งท่ามือเปล่า
และใช้เครื่องมือประกอบ นับว่าเป็นวิธีการฝึกที่นิยมกันมากในป๎จจุบัน โดยมีหลักการฝึกดังนี้ 
    3.11.1 ควรมีสถานีฝึกไม่น้อยกว่า 10 สถานี และมีเจ้าหน้าที่
ประจ าเพ่ือตรวจสอบหรือบันทึกผลการปฏิบัติ 
    3.11.2 ต้องมีสถานีฝึกน้ าหนักให้เหมาะกับระดับผู้ฝึก 
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    3.11.3 ต้องการท่ากายบริหารที่เหมาะสม 
    3.11.4 ต้องมีการหมุนเวียนไปตามสถานีอย่างต่อเนื่องและรวดเร็ว
ในเวลาที่ก าหนด 
    3.11.5 ต้องมีการหมุนเวียนไปตามสถานีอย่างต่อเนื่องและรวดเร็ว
ในเวลาที่ก าหนด 
    3.11.6 ควรฝึก 3 วัน/สัปดาห์และฝึกอย่างน้อย 6 สัปดาห์ติดต่อกัน 
    3.11.7 แต่ละสถานีไม่ควรฝึกกล้ามเนื้อซ้ ากลุ่มเดียวกัน 
    3.11.8 ต้องก าหนดเวลาหรือจ านวนครั้งแต่ละสถานี และเวลารวม
ทุกสถานี โดยทั่วไปแล้วควรอยู่ระหว่าง 30-45 นาท ี
    3.11.9 ควรใช้สัญญาณนกหวีดบอกหมดเวลา และเปลี่ยนสถานี
พ้ืนที่กว้างใช้ประทัดก็ได้ 
    การฝึกแบบวงจรนอกจากจะฝึกแบบประสมประสานกิจกรรมแล้ว
ยังสามารถประยุกต์ใช้โดยการจ าเพาะกิจกรรมเป็นอย่างๆ ไปก็ได้ เช่น ฝึกด้านสมรรถภาพทางกาย ก็
จัดให้แต่ละสถานีเน้นเรื่องการสร้างเสริมหรือทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ 
   3.12 การฝึกเกินอัตรา (overload training) เป็นวิธีการฝึกเพ่ือมุ่งเน้น
ความทนทาน ซึ่งจะสัมพันธ์โดยตรงกับการฝึกความแข็งแรง การฝึกเกินอัตราจะเพ่ิมกิจกรรมและเวลา
ให้มากกว่าการแข่งขันจริง โดยยึดหลัก 3 ประการ คือความเข้มของกิจกรรมความถี่ และระยะเวลา
ของการฝึก ดังนี้ 
    3.12.1 วัดความเข้มของการฝึกโดยจับชีพจร จะต้องเต้นร้อยละ 
40-90 ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ 
    3.12.2 ความถี่ในการฝึก สัปดาห์ละ 4-5 วัน 
    3.12.3 ระยะเวลาของก าหนดการฝึกประมาณ 8-16 สัปดาห์ 
ระยะทางที่ฝึกประมาณ 2-8 กิโลเมตร 
   3.13 การฝึกโดยใช้เกมและกีฬา (game and sport) มีดังนี้ 
    3.13.1 เกม ใช้เกมที่ต้องออกแรงต่อสู้หรือแข่งขัน 
    3.13.2 กีฬาชนิดต่างๆ เพื่อเพ่ิมพูนทักษะและสมรรถภาพ
โดยทั่วไป 
   3.14 การฝึกรวม (total training) เป็นการฝึกแบบประสมประสานหรือ
รวมกิจกรรมการฝึกหลายๆ อย่างเข้าด้วยกัน เช่น วิ่ง กระโดด กายบริหาร ยกน้ าหนัก กีฬา ฯลฯ ทั้งนี้
เพ่ือมุ่งสมรรถภาพโดยรวม 
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  จากที่กล่าวแล้วข้างต้น การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย จะช่วยส่งเสริมและ
เพ่ิมพูนความสามารถในด้านต่างๆ ชะลอความเสื่อมของอวัยวะในส่วนต่างๆ ของร่างกายเช่น ช่วย
เพ่ิมพูนสมรรถภาพทางกายด้วยการออกก าลังกาย ช่วยให้รูปร่างหรือทรวดทรงดีขึ้น ช่วยชะลอความ
เสื่อมของอวัยวะต่างๆ ของร่างกายท างานดีขึ้น ช่วยให้การพักผ่อนนอนหลับได้ดีขึ้น ช่วยให้พลังทาง
เพศดีขึ้น ช่วยให้อวัยวะต่างๆ ของร่างกายท าหน้าที่ได้ดีขึ้น ช่วยให้ผู้มีอาการผิดปกติมีอาการดีข้ึน ช่วย
ให้อาหารของโรคหลายโรคมีอาการดีขึ้น ท าให้ประหยัดค่ารักษาพยาบาล ช่วยให้สุขภาพดีและมี
ความสุข ซึ่งผู้ที่ต้องการสร้างเสริมสรรถภาพทางกายจะต้องฝึกปฏิบัติตามแบบฝึกให้เป็นนิสัยอย่าง
สม่ าเสมอ และสิ่งส าคัญในการสมรรถภาพจะต้องอาศัยการออกก าลังกายเป็นส าคัญ โดยยึดหลักการ
ฝึก ความถ่ี ความเข้ม ระยะเวลา และแบบของการออกก าลังกายเป็นที่ตั้ง 

7. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  7.1 ความหมายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2548: 10) ได้กล่าวไว้ว่า การ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง การทดสอบเพ่ือประเมินความสามารถ และประสิทธิภาพใน
การท างานของอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายเฉพาะเจาะจงที่เก่ียวกับความแข็งแรง ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ ความสามารถในการทรงตัว ความ
คล่องแคล่วว่องไว ความอ่อนตัว ความเร็ว พลังของกล้ามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา และการท างานที่
ประสานสัมพันธ์กันระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ 
  7.2 ความส าคัญหรือวัตถุประสงค์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  ป๎จจุบันได้มีนักพลศึกษา แพทย์ทางการกีฬา นักวิทยาศาสตร์การกีฬา และผู้ที่
เกี่ยวข้อง ได้ให้ความส าคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเอาไว้มากมาย ดังมีผู้กล่าวไว้ต่อไปนี้ 
   จิตติพร ไพรัช (2538: 247) ได้กล่าวไว้ว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับบุคคลทั่วไปที่ไม่ใช่นักกีฬา จะท าให้ทราบถึงระดับความสามารถทางด้านร่างกายช่วยให้
สามารถพิจารณาเลือกเล่นกิจกรรมการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับตนเองได้เป็นอย่างดี ส าหรับผู้ที่
ชอบออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพเป็นประจ า การทดสอบจะท าให้ทราบถึงการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย
หรือความก้าวหน้าของการออกก าลังกาย ซึ่งเป็นสิ่งหนึ่งที่จะน าไปสู่การปรับกิจกรรมการออกก าลัง
กายของตนเองต่อไป 
   พิชิต ภูติจันทร์ (2547: 98) ได้กล่าวไว้ว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกายมี
จุดประสงค์ เพ่ือตรวจสอบดูว่าก่อนและหลังการเข้าร่วมโปรแกรมการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ผู้เข้าร่วมมีการเปลี่ยนแปลงอะไรบ้างเกิดขึ้นกับตนเอง สมรรถภาพด้านใดได้พัฒนาขึ้นหรือยังบกพร่อง
อยู่ เพื่อที่จะน าผลเหล่านั้นไปปรับปรุงแก้ให้ดีและเหมาะสมต่อไป 
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   ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2548: 10) ได้กล่าวไว้ว่า 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายเป็นกระบวนการที่มีความส าคัญเพ่ือจะได้ทราบผลว่า สิ่งที่กระท าไป
แล้วทั้งหมดนั้น ได้บรรลุเปูาหมายหรือวัตถุประสงค์หรือไม่เพียงใด และหากการกระท านั้นมี
จุดบกพร่องก็จะได้หาวิธีการและรูปแบบการแก้ป๎ญหาและข้อบกพร่องนั้นต่อไป 
   เกษม นครเขตต์ และคณะ (2549: 42) ได้กล่าวว่า การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสุขภาพ เป็นแนวทางในการก าหนดกรอบการด าเนินกิจกรรมที่เก่ียวข้องกับสุขภาพ ซึ่ง
สามารถวัดและเปรียบเทียบถึงพัฒนาการสุขภาพของตนเองได้ 
  ดังนั้น จึงพอสรุปได้ว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความส าคัญ คือ เป็น
กระบวนการตรวจสอบเพ่ือจะได้ทราบว่า สมรรถภาพทางกายส าหรับบุคคลทั่วไปมีความสามารถอยู่
ในระดับใด และนักกีฬาก่อนและหลังการฝึกมีการเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง เพ่ือจะได้น าข้อมูลไปศึกษา
วิเคราะห์หาทางปรับปรุงแก้ไขและพัฒนาต่อไป 
  7.3 ขั้นตอนการเตรียมตัวส าหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  ลิขิต อมาตยคง (อ้างถึงใน จิตติพร ไพรัช, 2538: 247-248) ได้เสนอแนะไว้ดังนี้ 
   1. การเตรียมตัวก่อนวันทดสอบ 
    1.1 ต้องไม่เปลี่ยนแปลงอาหารประจ าวันไปจากเดิม หรือ
เปลี่ยนแปลงเล็กน้อย 
    1.2 งดออกก าลังออกกายอย่างหนักก่อนทดสอบอย่างน้อย 24 
ชั่วโมง 
    1.3 งดอาหารที่ออกฤทธิ์นานหากจ าเป็นต้องแจ้งให้ผู้ท าการ
ทดสอบทราบ 
    1.4 พักผ่อนให้เพียงพอ ควรนอนอย่างน้อย 8 ชั่วโมง 
   2. การเตรียมตัวในวันทดสอบ 
    2.1 ควรรับประทานอาหารหนักก่อนทดสอบอย่างน้อย 2.30 
ชั่วโมง 
    2.2 ห้ามรับประทานยาหรือสิ่งกระตุ้นต่างๆ เช่น น้ าชา กาแฟ  
    2.3 เตรียมเครื่องแต่งกายท่ีเหมาะสมและสะดวกต่อการทดสอบ 
    2.4 ก่อนทดสอบต้องอบอุ่นร่างกาย หลังทดสอบต้องผ่อนหยุด 
   3. การปฏิบัติตัวระหว่างทดสอบ  
    3.1 หากไม่สบายหรือผิดปกติควรแจ้งให้ผู้ควบคุมการทดสอบทราบ 
    3.2 พยายามใช้ความสามารถทดสอบอย่างเต็มที่ 
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  7.4 วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  พิชิต ภูติจันทร์ (2547: 98-99) ได้กล่าวไว้ว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกายมี
วิธีการที่นิยมใช้ ดังนี้คือ 

1. การตรวจร่างกายทั่วไป เป็นการตรวจสุขภาพว่า มีโรคภัยที่เป็นอุปสรรค 
ต่อการเล่นกีฬาหรือออกก าลังกายหรือไม่ 
   2. การวัดส่วนของร่างกาย เป็นการวัดขนาดรูปร่างและสัดส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายว่ามีความเหมาะสมกับกีฬานั้นๆ หรือไม่ 
   3. การทดสอบกล้ามเนื้อ ได้แก่ 
    3.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยวัดความแข็งแรงของนิ้วมือ 
แขน หลัง และ ขา 
    3.2 พลังกล้ามเนื้อ โดยวัดพลังกล้ามเนื้อที่ใช้ในกระโดด ทุ่ม พุ่ง 
ขว้าง หรือ ยก 
    3.3 ความทนทานของกล้ามเนื้อ โดยการทดสอบดึงข้อข้อ ลุก-นั่ง 
วิ่งทางไกล เป็นต้น 
    3.4 ความคล่องแคล่วว่องไว โดยการทดสอบวิ่งกลับตัว วิ่งเก็บของ 
วิ่งอ้อมหลัก เป็นต้น 
    3.5 ความเร็ว โดยการทดสอบวิ่งเร็ว 
   4. วัดสมรรถภาพของระบบหายใจ ได้แก่ 
    4.1 วัดความจุปอด โดยใช้มาตรอากาศหายใจ (spirometer) 
    4.2 วัดสมรรถภาพการหายใจสูงสุด 
   5. วัดสมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือด ได้แก่ 
    5.1 วัดชีพจร ความดันเลือด 
    5.2 วัดปริมาตรของหัวใจ และความสามารถในการท างานของ
หัวใจ 
    5.3 วัดคลื่นไฟฟูาหัวใจ โดยใช้เครื่องวัดคลื่นไฟฟูาหัวใจ 
(electrocardiogram = EKG) 
   6. วัดความทนทาน โดยใช้ 
    6.1 จักรยานวัดงาน (ergometer bicycle) 
    6.2 ลู่กล (treadmill) 
    6.3 แบบทดสอบการก้าวขึ้นลงท้านั่ง (Harvard step test) 
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7. การตรวจทางห้องปฏิบัติการ ได้แก่ 
    7.1 การตรวจหาปริมาณฮีโมโกลบิน และการตรวจนับจ านวนเม็ด
เลือดแดง 
    7.2 การตรวจหาปริมาณน้ าตาลในเลือด 
    7.3 การตรวจอื่นๆ 

8. ข้อปฏิบัติในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2548:26-27) ได้กล่าวไว้ว่า ข้อปฏิบัติใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีดังต่อไปนี้ 
  1. ครูต้องเตรียมเครื่องมือ อุปกรณ์ท่ีจะใช้ในการทดสอบไว้ให้พร้อม โดยจะต้อง
ส ารวจความพร้อมและคุณภาพของเครื่องมือและอุปกรณ์เหล่านั้นไว้ด้วย 
  2. แบบฟอร์มที่จะใช้ในการบันทึกข้อมูล ที่ได้จากการทดสอบเป็นสิ่งส าคัญมากที่ครู
จะต้องเตรียมเขียนชื่อเด็กไว้ให้ครบพร้อมทั้งชั่งน้ าหนัก วัดส่วนสูงไว้ล่วงหน้าก่อนท าการทดสอบจริง 
1 อาทิตย์ เมื่อด าเนินการทดสอบ ครูก็จะสามารถบันทึกข้อมูลได้ทันทีโดยไม่ต้องเสียเวลา 
  3. ครูจะต้องวางแผนการด าเนินงานในการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้เรียบร้อย 
โดยจะต้องวางรูปแบบการทดสอบในแต่ละรายการว่า จะใช้เวลาในการทดสอบนานประมาณเท่าใด 
การเตรียมการในลักษณะนี้ จะเป็นการช่วยท าให้การด าเนินการในการทดสอบเป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพ ไม่เสียเวลา ไม่สับสน ข้อมูลที่ได้มีความเชื่อถือ และมีความเที่ยงตรง 
  4. ในระหว่างที่มีการทดสอบอยู่นั้น ครูจะไม่อนุญาตให้เด็กคนอ่ืนๆ ที่ยังไม่ถึงรอบ
ของตนเองในการทดสอบ ไปท ากิจกรรมการออกก าลังกายหรือการเล่นอื่นๆ เพราะการออกก าลังกาย
และการไปเล่นของเด็ก จะมีผลต่อข้อมูลที่ได้จากการทดสอบ 
  5. ในการทดสอบบางรายการ หากจ าเป็นจะต้องมีผู้ช่วยในการทดสอบ ครูจะต้อง
มั่นใจว่าได้ท าความเข้าใจเกี่ยวกับรายละเอียดของการทดสอบ และวิธีด าเนินการกับผู้ช่วยในการ
ทดสอบเป็นที่เรียบร้อยแล้ว ทั้งนี้เพ่ือปูองกันความผิดพลาดที่อาจเกิดข้ึน 
  6. ก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ครูควรใช้เวลาสั้นๆ ใน
การอธิบายให้เด็กฟ๎งว่า การทดสอบเป็นการวัดและประเมินผลความสามารถของเด็กแต่ละคนไม่ใช่
การแข่งขัน ดังนั้นเด็กควรจะปฏิบัติให้ดีที่สุดเพื่อตัวเอง ต่อจากนั้นครูสาธิตการปฏิบัติให้เด็กดู 
  7.  ก่อนการทดสอบเพ่ือบันทึกคะแนนในแต่ละรายการ ครูควรให้เด็กได้ทดลอง
ปฏิบัติการทดสอบรายการนั้นๆ เสียก่อน ส าหรับรายละเอียดของการทดสอบในแต่ละรายการนั้น ให้
ปฏิบัติตามวิธีทดสอบท่ีได้บอกรายละเอียดไว้แล้ว ในรายการทดสอบนั้น ๆ 
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  8. ครูต้องส ารวจเด็กก่อน ว่ามีเด็กคนใดมีโรคประจ าตัวหรือก าลังเจ็บปุวยและยังไม่
ควรอนุญาตให้เด็กท าการทดสอบ จนกว่าจะม่ันใจว่าเด็กจะได้รับความปลอดภัยและไม่มีอันตรายจาก
โรคประจ าตัวนั้นๆ 
  9. ก่อนการทดสอบ ครูควรให้เด็กทุกคนได้มีการอบอุ่นร่างกาย เพื่อการยืดเส้นยืด
สาย อาจจะปฏิบัติโดยการวิ่งอยู่กับที่ หมุนแขน เหยียดแขน ปิดล าตัว หรือเคลื่อนไหว แขน ขา ล าตัว
โดยวิธีอ่ืนๆ ทั้งนี้เพื่อกระตุ้นให้กล้ามเนื้อมีความพร้อมในการปฏิบัติ 
  10. เนื่องจากการทดสอบจะต้องท าหลายรายการ ครูอาจจะแบ่งการทดสอบ
ออกเป็น 2 วัน หรืออาจท าการทดสอบให้เสร็จสิ้นภายใน 1 วัน ข้อที่ควรค านึง คือ หากครูปฏิบัติ
อย่างใดอย่างหนึ่ง ก็จะต้องเลือกปฏิบัติวิธีเดียวกันกับการทดสอบทุกครั้ง 
  11. ในระหว่างการทดสอบ หากเด็กได้รับอุบัติเหตุจากการทดสอบหรือเกิดอาการ
ผิดปกตขิองร่างกายในรายการใดรายการหนึ่ง ครูจะต้องให้เด็กคนนั้นหยุดท าการทดสอบทันที และหา
เวลา มาท าการทดสอบเพ่ิมเติมภายหลังเมื่อเด็กปกติดีแล้ว 

9. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายช่วยให้บุคคลนั้นทราบว่าสมรรถภาพทางกายมีการเปลี่ยนแปลง 
และพัฒนาการก้าวหน้าขึ้นหรือต่ าลงแค่ไหนอย่างไร การทดสอบเพ่ือให้ทราบถึงสมรรถภาพทางกาย
นั้น จ าเป็นต้องอาศัยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ได้มาตรฐานและป๎จจุบันนี้มีหลายแบบ ทั้งท่ี
เป็นของไทยและต่างประเทศ ซึ่งมีนักวิชาการและผู้ทรงคุณวุฒิหลายท่านได้กล่าวเอาไว้เช่นดังต่อไปนี้ 
  พิชิต ภูติจันทร์ (2547: 98) ได้กล่าวไว้ว่า แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเป็น
มาตรฐานแล้วมีมากมาย สามารถเลือกใช้ได้ตามความเหมาะสมและสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่
ต้องการ หรืออาจสร้างแบบทดสอบใหม่ขึ้นมาใช้เองก็ได้ 
  เกษม นครเขตต์ และคณะ (2549: 42) ได้กล่าวไว้ว่า ยังไม่มีชุดแบบทดสอบใดที่
เป็นชุดส าเร็จครอบคลุมได้ครบถ้วนของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ดังนั้นในการเลือกสรร
รายการทดสอบจะยึดหลักการว่า การทดสอบนั้นเป็นสิ่งที่สามารถน ามาทดสอบได้อย่างง่ายและมี
ประสิทธิผล 
 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

49 
 

ทฤษฏีและหลักการออกก าลังกาย 
ความหมายของการออกก าลังกาย 

 ความหมายของค าว่า การออกก าลังกาย ตรงกับภาษาอังกฤษว่า Exercise (วิทย์เที่ยงบูรณ
ธรรม. 2546: 316) มีนักวิชาการและผู้ทรงคุณวุฒิหลายท่าน ได้กล่าวให้ความหมายเอาไว้ เช่น
ดังต่อไปนี้ 
  พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตสถาน พ.ศ. 2542 (2546:1342) ได้กล่าวไว้ว่าออกก าลัง 
หมายถึง ใช้ก าลังบริหารร่างกายเพื่อให้แข็งแรง 
  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2540:13) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกาย
หมายถึง การใช้แรงกล้ามเนื้อและร่างกายให้เคลื่อนไหวเพื่อให้ร่างกายแข็งแรงมีสุขภาพดี โดยจะใช้
กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ เช่น การบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะ หรือ การฝึกกีฬาที่มิได้มุ่งที่การแข่งขัน 
  บรรลุ ศิริพานิช (2541: 12) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การที่
ร่างกายมีการหดและยืดของกล้ามเนื้อ ซึ่งอาจมีหรือไม่มีการเคลื่อนไหวของข้อก็ได้ ส่วนการลงน้ าหนัก
ต่อโครงสร้างของร่างกายบางครั้งก็มีบางครั้งก็ไม่มี และโดยปกติแล้วคนเรามีการออกก าลังกายใน
ชีวิตประจ าวันอยู่เสมอ 
  มัณฑนา จริยรัตน์ไพศาล (2542:89) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง 
กระบวนการทางธรรมชาติที่ท าให้ระบบต่างๆ ของร่างกายมีการท างานมากกว่าปกติ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งระบบโครงสร้าง ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ และระบบประสาท ซึ่งต้องท างานสัมพันธ์กัน
ด้วยความเหมาะสม 
  พรนิภา ใครบุตร (2543: 19) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การที่
ร่างกายมีการหดยืดกล้ามเนื้อและข้อต่อ มีการเคลื่อนไหวร่างกายหรืออวัยวะ ท าให้เกิดการเผาผลาญ 
อาหารและออกซิเจนในร่างกายเพิ่มขึ้นไปจากปกติ 
  วิฑูรย์ ตันสุวรรณรัตน์ (2545: 11) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การ
เคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือให้กล้ามเนื้อและข้อต่อได้มีการท างานช่วยให้กล้ามเนื้อเจริญเติบโต มีความ
แข็งแรงสวยงามสมส่วนตามธรรมชาติ และช่วยให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ 
  จรวยพร ธรณินทร์ (อ้างถึงใน พิชิต ภูติจันทร์,2547: 135) ได้กล่าวไว้ว่าการออก
ก าลังกาย หมายถึง การออกแรงทางกายที่ท าให้ร่างกายที่ท าให้ร่างกายแข็งแรง ทั้งระบบโครงสร้าง
และท าให้กล้ามเนื้อสามารถรวมกันต่อต้านและเอาชนะแรงบังคับได้ 
  พิชิต ภูติจันทร์ (2547: 135) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การใช้แรงของ
ร่างกายในการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ การท างานหนัก การยืดเส้นยืดสาย การเคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือให้
เกิดพัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกายและจิตใจ 
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  ปณิตา ชะบ ารุง (2549: 15) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การ
เคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย เพ่ือก่อให้เกิดการเผาผลาญอาหารและออกซิเจนเป็นพลังงานใน
การสร้างเสริมสุขภาพและความมีอายุยืนยาว 
  สุชาดา รอตมงคลดี (2550: 22) ได้กล่าว่า การออกก าลังกาย หมายถึง การออก
ก าลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อ ข้อต่อ ให้มีการท างานมากกว่าปกติ ท าให้เกิดการเผา
พลาญอาหารและออกซิเจนในร่างกายเพ่ิมข้ึน ก่อให้เกิดความสมส่วนและสุขภาพดีทั้งกายและใจ 
  ดังนั้น จากที่ผู้ให้ความหมายดังกล่าวจึงพอสรุปได้ว่า การออกก าลังกาย หมายถึง 
การกระท าโดยวิธีใดๆ ก็ตามที่ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง ด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายทั้งภายในและหรือ
ภายนอก เพื่อให้กล้ามเนื้อมีการยืดตัวและหดตัว 

ขอบข่ายของการออกก าลังกาย 
 การออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬา อาจแบ่งขอบข่ายได้หลายลักษณะ แล้วแต่ผู้จ าแนก 
ดังเช่น กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2540: 14) ได้จ าแนกอบข่ายตามจุดมุ่งหมายของการเล่น 
ออกก าลังกายเป็น 4 ลักษณะ ดังนี้คือ 
  1. การออกก าลังกายและกีฬาขั้นพ้ืนฐาน หมายถึง เพ่ือต้องการฝึกให้เล่นเป็นดูเป็น 
ให้มีความรู้ และทักษะเพ่ือพัฒนาในขั้นต่อไปถ้าสนใจและมีความสามารถ 
  2. การออกก าลังกายและกีฬาเพ่ือสุขภาพ หมายถึง เพ่ือมุ่งการเล่นให้เป็นประโยชน์
ต่อสุขภาพกายและจิตใจให้มีพลานามัยสมบูรณ์ 
  3. การออกก าลังกายและกีฬาเพ่ือการแงขัน หมายถึง เพื่อเป็นการเปิดโอกาสให้ผู้มี
ฝีมือและทักษะดี ได้แสดงความสามารถเหนือผู้อื่น 
  4. กีฬาการอาชีพ หมายถึง เพ่ือเป็นการหารายได้เลี้ยงชีพจากการเป็น นักกีฬา  
ผู้ฝึกสอน หรือผู้มีวิชาชีพในการกีฬา 

ประเภทของการออกก าลังกาย 
 การออกก าลังกาย สามารถแบ่งออกได้เป็นหลายประเภทหรือหลายลักษณะ ดังเช่นได้มีผู้
กล่าวเอาไว้ ดังต่อไปนี้ 
  พิชิต ภูจันทร์ (2535: 120-121) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกายมีหลายลักษณะ 
สามารถแบ่งตามลักษณะวิธีฝึก ได้ดังนี้ 
   1. การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก (isometric exercise) หมายถึง  
การออกก าลังกายโดยการเกร็งกล้ามเนื้อ โดยไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนใดๆ ของร่างกาย ได้แก่ การเกร็ง
กล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่งสักครู่ แล้วคลายและเกร็งใหม่ท าสลับกัน หรือออกแรงดัน ดึง
วัตถุท่ีไม่เคลื่อนไหวเช่น ดันก าแพงหรือยกเก้าอ้ีที่เรานั่งอยู่ เป็นต้น 
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   2. การออก าลังกายแบบไอโซทอนิก (isotonic exercise) หมายถึง การ
ออกก าลังกายต่อสู้กับแรงต้านทาน โดยให้กล้ามเนื้อมีการหดตัวและคลายตัวด้วย ซึ่งหมายถึง มีการ
เคลื่อนไหวข้อต่อหรือแขนขาด้วย ได้แก่ การยกหรือวางสิ่งของ 
   3. การออกก าลังกายแบบไอโซคิเนติก (isokinetic exercise) หมายถึง 
การออกก าลังกายโดยให้ร่างกายต่อสู้กับแรงต้านทานด้วยความเร็วคงที่ นับเป็นการออกก าลังกาย
แบบใหม่ที่ความเร็วคงท่ี เช่น การวิ่งบนลู่กล หรือการขี่จักรยานวัดงาน เป็นต้น 
   4. การออกก าลังแบบไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic exercise) หมายถึง  
การออกก าลังกายโดยใช้พลังงาน ATP ที่สะสมอยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อ ได้แก่ การออกก าลังกายเบาๆ 
หรือการออกก าลังกายท่ีหนักในช่วงเวลาสั้นๆ เช่น การยกน้ าหนัก วิ่งเร็ว 100 เมตร โดยยึดหลัก 
“FITT” 
 F = frequency คือ ความถ่ีของกานฝึก 2-3 วัน/สัปดาห ์

 I = intensity     คือ ความเข้มของการฝึกประมาณ 90 % ของ  
          T = time คือ ระยะเวลาการฝึกแต่ละครั้ง 3-5 นาที 
 T = type คือ ชนิดของกิจกรรมสอดคล้องกับกีฬาที่เล่น 
   5. การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน (aerobic exercise) มักเรียกทับ
ศัพท์ว่า “การออกก าลังกายแบบแอโรบิค” ศาสตราจารย์นายแพทย์อวย เกตุสิงห์ นักวิทยาศาสตร์
การกีฬาของไทยได้ใช้ค าว่า อากาศนิยม หมายถึง การออกก าลังกายที่ท าให้ร่างกายเพ่ิมพูน
ความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ท าให้ได้บริหารปอด หัวใจ และ กล้ามเนื้อ เป็นเวลานานพอที่
ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง ที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายด้วย ความเร็วต่ า หรือปานกลาง ในระยะเวลา
อย่างน้อย 15 นาทีขึ้นไป การออกก าลังกายแบบแอโรบิค นับว่าเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมากที่สุด 
เช่น วิ่ง ว่ายน้ า ขี่จักรยาน เดินเร็ว เต้นร า แอโรบิค เป็นต้น การออกก าลังกายแบบแอโรบิค ร่างกาย
จะท างานอย่างต่อเนื่องช้าๆ เป็นเวลานาน และใช้ระยะทางไกล โดยยึดหลัก โดยหลัก “FITT” ดังนี้ 
 
 F = frequency คือ ความถ่ีของกานฝึก 3-5 วัน/สัปดาห ์
 I = intensity     คือ ความเข้มของการฝึกประมาณ 70-85 % ของ  
          T = time คือ ระยะเวลาการฝึกแต่ละครั้ง 15-60 นาที หรือมากกว่า 
 T = type คือ ชนิดของกิจกรรม เช่น ว่ายน้ า วิ่ง เดินเร็ว เต้นร า เป็นต้น 
  พิชิต ภูติจันทร์ (2547: 140-141) ได้กล่าวเอาไว้อีกว่า การออกก าลังกายยังสามารถ
แบ่งออกได้เป็นหลายประเภท ตามเปูาหมายหรือวัตถุประสงค์ ดังต่อไปนี้ 
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   1. แบ่งตามการใช้อุปกรณ์ สามารถแบ่งได้ดังนี้คือ 
    1.1 การออกก าลังกายแบบมือเปล่า เช่น กายบริหาร มวยจีน โยคะ 
    1.2 การออกก าลังกายประกอบอุปกรณ์ เช่น เชือก ลูกบอล ห่วง 
   2. แบ่งตามผู้ออกก าลังกาย สามารถแบ่งได้ดังนี้คือ 
    2.1 การออกก าลังกายส าหรับนักกีฬา 
    2.2 การออกก าลังกายส าหรับผู้ปุวยและคนพิการ 
    2.3 การออกก าลังกายส าหรับผู้สุขภาพดี 
   3. แบ่งตามวัย สามารถแบ่งได้ดังนี้คือ 
    3.1 การออกก าลังกายส าหรับทารก (แรกเกิด-1 ปี) 
    3.2 การออกก าลังกายส าหรับเด็กเล็ก (1-10 ปี) 
    3.3 การออกก าลังกายส าหรับวัยรุ่น (11-16 ปี) 
    3.4 การออกก าลังกายส าหรับคนหนุ่มสาว (17-25 ปี) 
    3.5 การออกก าลังกายส าหรับผู้ใหญ่ (26-35 ปี) 
    3.6 การออกก าลังกายส าหรับวัยกลางคน (36-55 ปี) 
    3.7 การออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุ (56 ปีขึ้นไป) 
   4. แบ่งตามวัตถุประสงค์องการฝึก สามารถแบ่งได้ดังนี้คือ 
    4.1 การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
    4.2 การออกก าลังกายเพ่ือรักษาทรวดทรงและสัดส่วน 
    4.3 การออกก าลังกายเพ่ือแก้ไขความพิการ 
   5. แบ่งตามกล้ามเนื้อที่ใช้แรง สามารถแบ่งได้ดังนี้คือ  
    5.1 การบริหารบริเวณศีรษะและล าคอ 
    5.2 การบริหารไหล่และแขน 
    5.3 การบริหารข้อต่อ 
    5.4 การบริหารล าตัวและหลัง 
    5.5 การบริหารหน้าท้องและเอว 
    5.6 การบริหารสะโพก ต้นขาและขา 
   6. แบ่งตามประโยชน์ในการเสริมสร้างสมรรถภาพ สามารถแบ่งได้ ดังนี้คือ 
    6.1 การออกก าลังกายเพ่ือยืดเส้นยืดสาย 
    6.2 การออกก าลังกายเพ่ือฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
    6.3 การออกก าลังกายเพ่ือฝึกความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อ 
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    6.4 การออกก าลังกายเพ่ือฝึกความทนทานของกล้ามเนื้อและ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
    6.5 การออกก าลังเพ่ือฝึกก าลัง 
    6.6 การออกก าลังกายเพ่ือฝึกความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว 
   7. แบ่งตามเพลงที่ใช้ประกอบ สามารถแบ่งได้ดังนี้คือ 
    7.1 การออกก าลังกายประกอบเพลงมาร์ช 
    7.2 การออกก าลังกายแบบเต้นร าแอโรบิค 
    7.3 การออกก าลังกายแบบเต้นร าแจ็ซ บัลเลต์ 
   8. แบ่งตามอาชีพ สามารถแบ่งได้ดังนี้คือ 
    8.1 การออกก าลังกายส าหรับคนนั่งประจ า 
    8.2 การออกก าลังกายส าหรับผู้ใช้แรงงาน 
    8.3 การออกก าลังกายส าหรับนักกีฬา 
   9. แบ่งตามวิธีฝึก สามารถแบ่งได้ดังนี้คือ 
    9.1 การฝึกแบบกายบริหารเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพ 
    9.2 การฝึกออกก าลังกายแบบแอโรบิค 
    9.3 การฝึกแบบวงจรหรือสถานี 
    9.4 การฝึกแบบเกร็งกล้ามเนื้อ และฝึกเป็นจังหวะ 
    9.5 การฝึกแบบเป็นคู่และฝึกแบบเป็นกลุ่ม 
    9.6 การฝึกตามโปรแกรม เช่น ฝึกเป็นรายสัปดาห์ ฝึกเป็นรายเดือน 
    9.7 การฝึกแบบต่อเนื่อง เน้นความทนทาน 
    9.8 การฝึกแบบน้ าหนัก 
    9.9 การฝึกแบบเตรียมการแข่งขัน 
    9.10 การฝึกแบบหนักสลับเบา เป็นการฝึกโดยใช้พลังร้อยละ  
70-75 ของพลังงานสูงสุดที่มีอยู่หรืออัตราการเต้นของหัวใจ สลับกับการฝึกโดยใช้พลังงานร้อยละ  
30-45 
  ดังนั้นจะเห็นได้ว่า ประเภทของการออกก าลังกาย มีการจ าแนกออกเป็นหลาย
ประเภท ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับเปูาหมายหรือวัตถุประสงค์ของผู้จ าแนก ดังที่ได้กล่าวไว้แล้วข้างต้น 

การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
 สุขภาพ หมายถึง สภาวะความสมบูรณ์ทางด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และจิต วิญญาณ ตลอด
ทั้งความปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ ซึ่งท าให้บุคคลสามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข (คุณากร  
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บัวโฮม .2550: 9) การที่บุคคลจะมีสุขภาพได้ดังความหมายที่กล่าวถึงนี้ ป๎จจัยส าคัญประการหนึ่งที่
บุคคลต้องหมั่นดูและเอาใจใส่ คือ การออกก าลังกายและการออกก าลังกายท่ีเป็นพ้ืนฐานน าไปไปสู่
การประกอบกิจกรรมต่างๆ ให้เกิดประสิทธิภาพ ได้แก่ การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ 
  ความหมายของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
  มีนักวิชาการและผู้ทรงคุณวุฒิหลายท่าน ได้กล่าวให้ความหมายเอาไว้ เช่นดังต่อไปนี้ 
   กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2540: 2-12) ได้กล่าวไว้ว่า การออก
ก าลังกายเพ่ือสุขภาพ หมายถึง การออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่มีการใช้มันเป็นพลังงาน ใช้ออกซิเจน
ช่วยในการสันดาป เป็นระยะเวลานานพอติดต่อกัน เพียงพอที่จะให้เกิดความอดทนของปอด หัวใจ 
และระบบไหลเวียนเลือด ซึ่งประโยชน์ที่ได้รับจากการออกก าลังกายแบบแอโรบิค คือ ท าให้หัวใจ 
ปอด กล้ามเนื้อ ข้อต่อเอ็น และผิวหนังมีความแข็งแรง ปูองกันความอ้วน ลดไขมันในเลือด 
Cholesterol triglyceride และเพ่ิม HDL (high density lipoprotein) ลดความเครียด ช่วยให้นอน
หลับและความจ าดีขึ้น ลดความดันโลหิต สง่าผ่าเผย และปูองกันหรือชะลอความเสื่อมของร่างกาย
ตามธรรมชาติ 
   ไพจิตร ปวะบุตร (2541: 2) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังเพ่ือ สุขภาพ 
หมายถึง การออกก าลังกายแบบแอโรบิคที่มีการใช่ไขมันเป็นพลังงาน และใช้ออกซิเจนในการสันดาป
เป็นระยะเวลานานพอติดต่อกันประมาณครั้งละ 20-30 นาที เพียงพอที่จะท าให้เกิดความอดทนของ
ปอด หัวใจ และระบบไหลเวียนโลหิต จึงจะมีผลต่อสุขภาพ ทั้งนี้ต้องมีความหนักพอสมควร คือ ไม่
มากหรือน้อยเกินไป โดยจะต้องปฏิบัติอย่างสม่ าเสมออาจจะเป็นวันเว้นวัน หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 
3 วัน 
   สถาบันเวชศาสตร์ผู้สูงอายุ (2545: 4) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพ หมายถึง การออกก าลังกายซึ่งมุ่งก่อให้เกิดความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย จิตใจ และ
อารมณ์ ในรูปแบบและระยะเวลาที่เหมาะสมกับตัวบุคคล โดยต้องมีความสม่ าเสมอเป็นสิ่งส าคัญ 
   ปณิตา ชะบ ารุง (2549: 15) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
หมายถึง การเคลื่อนไหวอวัยวะต่างๆ ของร่างกายให้เพ่ิมขึ้นจากการท ากิจวัตรประจ าวัน มีความ
สม่ าเสมอและหนักพอสมควร ทั้งนี้ ต้องค านึงถึงความเหมาะสมกับเพศและวัย โดยมุ่งเน้นให้เกิดความ
สมบูรณ์แข็งแรงและจิตใจ 
   จุฑาภรณ์ คณานุรักษ์ (2550: เว็บไซต์) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพ หมายถึง การท ากิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ให้
ร่างกายมีความแข็งแรง และเกิดความสนุกสนานผ่อนคลายความเครียดทางจิตใจ ทั้งนี้ เพ่ือเป็นการ
ส่งเสริมการออกก าลังและให้ถือเป็นส่วนหนึ่งของการด าเนินชีวิต โดยให้ปฏิบัติอย่างน้อยสัปดาห์ 3 
วันๆ ละประมาณ 30 นาที อย่างสม่ าเสมอและต่อเนื่อง 
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   สุชาดา รอดมงคลดี (2550: 23) ได้กล่าวไว้ว่า การออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายหรือกระกิจกรรมที่มีรูปแบบ และระยะเวลาที่เหมาะสมกับ
แต่ละบุคคล เพื่อท าให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรงและจิตใจสดชื่นแจ่มใส โดยควรปฏิบัติอย่างน้อย
สัปดาห์ละ 3 วันๆ ละประมาณ 30 นาที 
  ดังนั้น จากที่มีผู้ให้ความหมายดังกล่าวจึงพอสรุปได้ว่า การออกก าลังกายเพ่ือ
สุขภาพ หมายถึง การออกก าลังกายเพ่ือรักษาสุขภาพให้มีความสมบูรณ์แข็งแรงทั้งร่างกายและจิตใจ 
โดยปฏิบัติให้หนักพอสมควรแก่ตนเองและเป็นประจ าสม่ าเสมอต่อเนื่องตลอดชีวิต 
  หลักการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2540:2) ได้กล่าวไว้ว่า หลักการออกก าลังกาย
เพ่ือสุขภาพ ประกอบด้วยหลักส าคัญ 3 ประการ ดังต่อไปนี้ 
   1. ความหนัก คือ การออกก าลังกายให้หนักพอ เพ่ือให้อัตราชีพจรสูงถึง 
(170-อายุ) ครั้ง/นาที 
   2. ความหนัก คือ การออกก าลังกายให้ติดต่อกันอย่างน้อย 15-20 นาที 
   3. ความบ่อย คือ การออกก าลังกายวันเว้นวัน หรืออย่างน้อย 3 ครั้ง/
สัปดาห์ 
  สาระหลักส าคัญของการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2540: 16-17) ได้กล่าวเอาไว้ว่า สาระหลัก
ส าคัญของการออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ ประกอบด้วยสาระหลักส าคัญ 10 ประการ ดังต่อไปนี้ 
   1. ต้องคิดว่าเป็นสิ่งจ าเป็นตามธรรมชาติ เพื่อสนองตอบความต้องการ
เคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน 
   2. ต้องถือว่าเป็นกิจกรรมจ าเป็นตลอดชีวิต ตั้งแต่แรกเกิดจนวัยสุดท้ายของ
ชีวิต 
   3. ต้องถือว่าเป็นความจ าเป็นส าหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย ทุกสังคมอาชีพ
และทุกสถานะ เศรษฐกิจ รวมทั้งผู้พิการ 
   4. ต้องอาศัย ความรู้ การฝึกปฏิบัติ และเจตคติที่ดี จึงจะท าได้อย่าง 
ถูกต้องและเหมาะสม 
   5. ต้องรู้หลักการฝึกและกรท าไปตามขั้นตอน คือ รู้โทษ และ ประโยชน์
ของการออกก าลังกาย 
   6. ต้องรู้จักเลือกการฝึกให้เหมาะสมกับจุดประสงค์ จึงจะเกิดประโยชน์ต่อ
การฝึก 
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   7. ต้องฝึกตามความถนัด ความสนใจ และมีพัฒนาตนเองให้เป็นไปตาม
กระบวนการจิตวิทยาการเรียนรู้ 
   8. ต้องมีความรู้ ความเข้าใจ เห็นความก้าวหน้า และผลสัมฤทธิ์ของการฝึก 
   9. ต้องก าหนดแบบฝึกให้เหมาะสมกับตนเอง หรือกลุ่มคณะ เพราะไม่มี
แบบฝึกใดที่เหมาะสมส าหรับทุกคนและทุกโอกาส 
   10. ต้องฝึก 6-8 สัปดาห์ขึ้นไปจึงจะเกิดผล และถ้าเลิกฝึกสมรรถภาพก็จะ
ลดลงภายใน 6-8 สัปดาห์เช่นกัน ดังนั้น จึงต้องฝึกต่อเนื่องตลอดชีวิต จึงจะรักษาสภาพความสมบูรณ์
ของร่างกายไว้ได้ตลอดไป 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 
นายสุเทพ สิทธิโสภณ (2547: บทคดัย่อ) ได้ท าการศึกษาผลการฝึกกายบริหารชุดแม่ไม้มวย

ไทย 2 แบบที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพกลไกของนักเรียนหญิงโรงเรียนหญิงโรงเรียนประถมศึกษา 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักเรียนหญิง ชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 – 6 โรงเรียนอนุบาลคีรี
มาศ (วัดบึง) ต าบลทุ่งหลวง อ าเภอคิรีมาศ จังหวัดสุโขทัย ปีการศึกษา 2546 จ านวน 60 คน ได้มา
โดยการเลือกแบบการเจาะจง แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 30 คน โดยให้กลุ่มทดลองที่ 1 
ฝึกกายบริหารชุดแม่ไม้มวยไทยแบบ 4 จังหวะ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ละ 20 นาที เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกกายบริหารชุดแม่ไม้มวยไทยแบบ 8 จังหวะ สัปดาห์ละ 3 ครั้งๆ ละ 10 นาที 
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นท่าร่างบริหารชุดแม่ไม้มวยไทย และแบบทดสอบ
สมรรถภาพกลไกของโอเรกอน วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรและทดสอบความ
แตกต่างองค่าเฉลี่ยโดยใช้สถิติ ที (t – test independent) และก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ผลการศึกษาพบว่า 

1. ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพกลไกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 1 ในรายการทดสอบ
งอแขนห้อยตัว ยืนกระโดดไกล และลุก – นั่ง มีค่าเท่ากับ 8.29 วินาที 148.86 เซนติเมตร และ 
41.26 ครั้งตามล าดับ กลุ่มทดลองท่ี 2 ในรายการทดสอบงอแขนห้อยตัว ยืนกระโดดไกล และลุก – 
นั่ง มีค่าเท่ากับ 9.05 วินาที 150.13 เซนติเมตร และ 39.33 ครั้ง ตามล าดับ 

2. ผลการทดสอบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพกลไกในการทดสอบงอแขนห้อยตัว ยืนกระโดดไกลและ
ลุก – นั่ง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 ไม่
แตกต่างกัน 
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นายไพรัช กรองสะอาด (2549: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกายโดยการ
ลีลาศท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนอนุบาลนครสวรรค์ กลุ่ม
ทดลองเป็นนักเรียนชายและหญิง อาสาสมัครซึ่งมีระดับสมรรถภาพทางกายรวมอยู่ในระดับเกือบใช้ได้
จ านวน 48 คน แบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน กลุ่มที่ 1 ใช้เวลาลีลาศ 7 นาที กลุ่ม
ที่ 2 ใช้เวลาลีลาศ 15  นาที กลุ่มที่ 3 ใช้เวลาลีลาศ 30 นาที และกลุ่มที่ 4 เป็นกลุ่มควบคุมไม่มีการ
ลีลาศ ใช้ระยะเวลาการทดลองเป็นเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วัน วัดสมรรถภาพทางกายก่อนและ
หลังการทดลองด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานของคณะกรรมการนานชาติ (ICSPFT) 
แล้วน าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาวิเคราะห์ข้อมูลโดยคอมพิวเตอร์ ผลวิจัยพบว่า 

1. ระดับสมรรถภาพโดยรวมของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนอนุบาลนครสวรรค์ 
ปีการศึกษา 2548 อยู่ในระดับพอใช้ได้ 

2. สมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองท่ี 1 2 และ 3 ที่ได้รับการจัด
กิจกรรมการลีลาศ มีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยทุกกลุ่ม สมรรถภาพทางกายหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยสูงกว่าก่อนการทดลอง ส่วนกลุ่มที่ 4 ซึ่ง
เป็นกลุ่มควบคุม (ไม่มีลีลาศ) พบว่าสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังการทดลองแตกต่างกันอย่างไม่มี
นัยส าคัญท่ีระดับ .05 

3. การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, 2 
และ 3 พบว่าแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 มีเกณฑ์สมรรถภาพทางกายอยู่ใน
ระดับดีท้ัง 3 กลุ่ม และการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม 4 
(กลุ่มควบคุม) กับกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่มพบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.5 โดย
กลุ่มทดลองที่ 1, 2 และ 3 หลังการทดลองมีเกณฑ์สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับดีทั้ง 3 กลุ่ม ส่วน 4 
(ส่วนควบคุม) มีเกณฑ์สมรรถภาพทางกายอยู่ในระดับเกือบใช้ได้เหมือนเดิม 

จากผลการวิจัยดังกล่าวสามารถสรุปได้ว่า ผลการทดลองเป็นไปตามสมติฐานที่ได้ตั้งไว้คือ 
นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ที่ได้รับการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายโดยการลีลาศมีสมรรถภาพได้
อีกทางหนึ่ง แต่ต้องค านึงถึงระยะเวลาและความหนักเบาของการฝึกด้วย 
 ดนัย ขุ่มด้วง (2552: บทย่อ) ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางเพ่ือสุขภาพอง
นักเรียน ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก และหลังการฝึก โดยการใช้สนามเด็กเล่น กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักเรียนช่วงชั้นที่ 1 ตั้งแต่ชั้นประถมศึกษาปีที่ 1-3 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2551 โรงเรียนบ้านโสก
ภารา ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามหาสารคาม เขต 1 จ านวน 30 คน ได้มาโดยการสุ่มแบบโควตา
ชั้นละ 10 คน แล้วจึงท าสุ่มแบบง่ายด้วยวิธีการจับสลากการสุ่มแบบแทนที่ เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
คือ สนามเด็กเล่น โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย เพ่ือสุขภาพที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น และแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ ประกอบด้วย
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รายการการทดสอบ 7 รายการวิเคราะห์ข้อมูลโดย หาค่าร้อยละ ค าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ค่าสัมประสิทธิ์ และเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยโดยใช้แบบทดสอบรายคู่ LSD 
 ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุภาพของนักเรียน รายการวัดความหนาของมันใต้
ผิวหนัง ลุกนั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปข้างหน้า วิ่งอ้อมหลัก และวิ่งระยะทางไกล ก่อน
ฝึก ระหว่างการฝึก และหลังการฝึก แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ี 0.5 ส่วนรายการดัชนีมวลกาย
แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญที่ .05 

รุ่งอรุณ สุทธิพงษ์ (2555: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
นักศึกษาสาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน โดยใช้การเต้นแอโรบิคมวยไทย ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 
นักศึกษาชั้นปีที่ 1 สาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน วิทยาลัยมวยไทยศึกษาและการแพทย์แผนไทย 
มหาวิทยาลัยราชภัฏหมู่บ้านจอมบึง จังหวัดราชบุรี จ านวน 10 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ประกอบด้วย 1) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพส าหรับประชาชน (health eelated 
physical fitness test) ของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) จ านวน 2 
รายการ ได้แก่ ก้าวขึ้น –ลง 3 นาที (3-minutes step test) และการนั่งงอตัว (sit and reach) 2) 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของการกีฬาแห่งประเทศไทย จ านวน 1 รายการ ได้แก่ แรงเหยียด
ขา (leg strength test) และ 3) วีดีทัศน์รูปแบบการเต้นแอโรบิคมวยไทย ของส านักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) และสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล คือค่าร้อยละ  

ผลการวิจัยพบว่า นักศึกษาชั้นปีที่ 1 สาขาวิชาสาธารณสุขชุมชน หลังการเต้นแอโรบิกมวย
ไทยมีสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ด้านความ
แข็งแรง ของกล้ามเนื้อขาและด้านความอ่อนตัว เท่ากับและดีกว่าระดับมาตรฐาน คิดเป็นร้อยละ 90 
70 และ 90 ตามล าดับ 

รุจน์ เลาหภักดี (2557: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาการพัฒนาแบบแผนการออกก าลังกาย
แบบท่าร าไม้พลองกระบี่กระบองที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับสุขภาพของผู้สูงอายุกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นอาสาสมัครชายและหญิง อายุ 55-75 ปี จ านวน 30 คน สุ่มเข้ากลุ่มทดลอง 15 คน และ
กลุ่มควบคุม 15 คน กลุ่มทดลองก าหนดให้ออกก าลังกายแบบท่าร าไม้พลองกระบี่กระบองเป็นเวลา 
12 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 50 นาที กลุ่มควบคุมก าหนดให้ด าเนินชีวิตตามปกติ ผู้วิจัยท าการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการทดลองน า
ผลที่ได้มาวิเคราะห์ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่า “ที” ผลการวิจัยพบว่า 

1. แบบแผนการออกก าลังกายแบบท่าร าไม้พลองกระบี่กระบองประกอบด้วยท่าออกก าลัง
กายซึ่งเป็นท่าร าไม้พลองกระบี่กระบองแบบเดิมจ านวน 4 ท่าและท่าร าไม้พลองกระบี่กระบองที่ปรับ
จากแบบเดิมจ านวน 2 ท่า รวมทั้งท่าการอบอุ่นร่างกายจ านวน 3 ท่าและท่าการผ่อนหยุดจ านวน 3 
ท่า เมื่อให้ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาพบว่ามีค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 0.83 – 
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1.00 ซึ่งถือว่ามีความตรงเชิงเนื้อหาระดับดีมาก และเม่ือน าไปตรวจสอบความเที่ยงโดยให้ผู้สูงอายุที่
ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างออกก าลังกายสองครั้ง พบว่าอัตราการเต้นของหัวใจของผู้สูงอายุขณะออกก าลังกาย
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. เมื่อน าแบบแผนการออกก าลังกายแบบท่าร าไม้พลองกระบี่กระบองไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง
พบว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพของกลุ่มทดลองที่
แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ได้แก่ ความอ่อนตัวและสมรรถภาพ
การใช้ออกซิเจนสูงสุดยกเว้น เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายและแรงบีบมือ 

พรฤดี ฮวดเฮง (2552: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาความคิดเห็นที่มีต่อการเรียนวิชากระบี่
กระบองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ในส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาชลบุรี ปีการศึกษา 2552 
และเปรียบเทียบความคิดเห็น โดนแบ่งตามเพศ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน เพศชาย 150 คน เพศหญิง 
150 รวมทั้งสิ้น 300 คน โดยการสุ่มแบบแบ่งชั้น เครื่องมือที่ใช้ในวิจัยเป็นแบบสอบถมที่ผู้วิจัยสร้าง
ขึ้นมีค่าความเชื่อมั่น 0.95 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจงความถี่ หาค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบโดยใช้สถิติ (t-test) ผลการวิจัยพบว่า 

1. ค่าเฉลี่ยความคิดเห็นที่มีต่อการเรียนวิชากระบี่กระบองของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 
ในสังกัด ส านักเตพ้ืนที่การศึกษาชลบุรี ปีการศึกษา 2552 ด้านจุดมุ่งหมาย หลักสูตรและวิธีการสอน
ด้านนักเรียน ด้านสถานที่และอุปกรณ์การเรียนการสอน และด้านการวัดและประเมินผล โดยรวมอยู่

ในระดับมาก (x̄  =3.76, SD.=0.44) 
 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคิดเห็นที่มีต่อการเรียนวิชากระบี่กระบองของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 ในสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาชลบุรี ปีการศึกษา 2552 พบว่า ด้านจุดมุ่งหมาย
หลักสูตรและวิธีการสอน แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
 เกวรินทร์ สีมาพล (2552: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบความพึงพอใจในการ
เรียนรู้สาระพลศึกษาของนักศึกษาช่วงชั้นที่ 4 ในสังกัดส านักงานเตพ้ืนที่การศึกษาฉะเชิงเทรา ปี
การศึกษา 2552 จ านวน 420 คน เป็นชาย 210 คน หญิง 210 คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มตัวอย่างแบบ
แบ่งชั้น (stratified random sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .97 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการแจกแจงความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และท าการเปรียบเทียบโดยท าการทดสอบค่าที (t-test independent) วิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียว (one-way ANOVA) และเปรียบเทียบ ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วยวิธีการของ
เชฟเฟุ (Scheffe’s Method) ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ความพึงพอใจในการเรียนพลศึกษาของนักเรียนช่วงชั้นที่ 4 ในสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาฉะเชิงเทรา ปีการศึกษา 2552 โดยรวมอยู่ในระดับมาก (   =3.80, S=0.39) เมื่อจ าแนกเป็น

รายด้าน ได้แก่ ด้านมุ่งหมายของพลศึกษา (x̄ =3.75, S=0.49), ด้านเนื้อหาสาระหลักสูตร (x̄ =3.88, 
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S=0.53), ด้านการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ (x̄ =3.82, S=0.49), ด้านประสิทธิภาพครูผู้สอน (x̄ =3.68, 

S=0.50), ด้านสถานที่ อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวก (x̄ =3.85, S=0.49) และ ด้านการวัดผล

และประเมินผล (x̄ =3.84, S=0.55) 
 2. ความพึงพอใจในการเรียนพลศึกษาของนักเรียนช่วงชั้นที่ 4 ในสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาฉะเชิงเทรา ปีการศึกษา 2552 โดยรวมและหลายด้าน นักเรียนที่มีความพึงพอใจอยู่ใน
ระดับมาก 
 3. ค่าเฉลี่ยความพึงพอใจในการเรียนรู้สาระพลศึกษาของนักเรียนช่วงชั้นที่ 4 ในสังกัด
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาฉะเชิงเทรา ปีการศึกษา 2552 โดยรวม เพศชาย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 3.81 
(S=0.38) และเพศหญิงมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 3.79 (S=0.39) เมื่อท าการเปรียบเทียบพบว่า นักเรียนชาย
กับนักเรียนหญิง มีความพึงพอใจในการเรียนรู้สาระพลศึกษา ไม่แตกต่างกัน 
 4. ค่าเฉลี่ยความพึงพอใจในการเรียนรู้สาระพลศึกษาของนักเรียนช่วงชั้นที่ 4 ในสังกัด
ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาฉะเชิงเทรา ปีการศึกษา 2552 จ าแนกตามระดับชั้นที่ 4 เท่ากับ 3.75 
(sd.=0.47) มัธยมศึกษาปีที่ 5เท่ากับ 3.84 (sd.=0.33) และมัธยมศึกษาปีที่ 6 เท่ากับ 3.82 
(sd.=0.34) เมื่อท าการ เปรียบเทียบพบว่า นักเรียนที่ศึกษาในระดับชั้นต่างกัน มีความพึงพอใจในการ
เรียนรู้สาระพลศึกษาโดยรวมไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อพิจารณาเป็นหลายด้านพบว่า นักเรียนศึกษาใน
ระดับชั้นต่างกัน มีความพึงพอใจในการเรียนรู้สาระพลศึกษา ด้านการวัดผลและประเมินผลแตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนด้านอื่นๆ ไม่แตกต่าง 

งานวิจัยในต่างประเทศ 
Wilkes (1977: 2652-A) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกสมรรถภาพทางกลไก 6 สัปดาห์ ที่มี

ต่อทักษะทางกีฬาของเด็กชายในระดับต่ ากว่าชั้นประถมศึกษา โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง 83 คน ผล
การศึกษาภายหลังการฝึกพบว่า การฝึกสมรรถภาพทางกลไก 6 สัปดาห์ ท าให้เกิดความสามารถ
เปรียบเทียบได้ นอกจากคล่องแคล่วว่องไวในช่วงการฝึก 3 สัปดาห์แรกไม่สามารถท าให้เกิดผลการ
เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยส าคัญ และสมรรถภาพทางกลไกด้านความแข็งแรง ก าลัง ความเร็ว และความ
อ่อนตัว มีผลในการช่วยเหลือส่งเสริมความสามารถในการปฏิบัติทางกีฬามากท่ีสุด 
 Saud (1988: 1613-A) ได้ท าการศึกษาเปรียบเทียบโปนแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร
กับโปรแกรมบริหารกาบแบบเดิมที่มีต่อระดับสมรรถภาพทางกาย กลุ่มตัวอย่าง เป็นอาสาสมัครที่
ท างานของโรงเรียนต ารวจประเทศคูเวต จ านวน 59 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้คือ กลุ่มที่ 1 
จ านวน 30 คน ใช้โปรแกรมออกก าลังกายแบบวงจร พัฒนาสมรรถภาพทางกายได้หลายด้าน แต่ไม่มี
ความแตกต่างในด้านน้ าหนักตัว ส่วนกลุ่มที่ใช้โปรแกรมการบริหารกายแบบเดิม ก็มีการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเช่นเดียวกัน ยกเว้นอัตราการเต้นของหัวใจและความแข็งแรงองกล้ามเนื้อท้อง
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นอกจากนี้ยังพบว่า โปรแกรมการออกก าลังกายแบบวงจร ช่วยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ได้ดีกว่าโปรแกรมการบริหารกายแบบเดิมอย่างชัดเจน 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ซึ่งมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 
1. การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ที่ลงเรียนวิชากระบี่กระบอง 
ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2559 โดยไม่ใช่นักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬากระบี่กระบอง โดย
การสุ่มเลือกกลุ่มตัวอย่าง  จ านวน 20 คน และผู้วิจัยท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 10 คน 
ได้แก่ 

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุมคือนักศึกษาฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตร
กระทรวงศึกษาธิการ 

กลุ่มท่ี 2 กลุ่มทดลองคือนักศึกษาฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดข้ึน 
วิธีการแบ่งกลุ่ม 
 โดยการให้นักศึกษาตั้งแถวกระดานแถวเดียว แล้วให้นับ 1 - 20 โดยให้นักศึกษาที่

อยู่หัวแถวทางด้านขวามือสุด สะบัดหน้าไปซ้าย นับ 1 นักศึกษาคนต่อไปดับ 2 สลับกันไปจนถึงครบ 
นักศึกษาคนที่นับเลขคี ่จะได้อยู่กลุ่มที่ 1 และนักศึกษาท่ีนับคู ่จะได้อยู่กลุ่มท่ี 2 

เช่น  กลุ่มท่ี 1    กลุ่มท่ี 2 
    1      2 
    3      4 
    5      6 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ19 -59 ปี (physical 

fitness test) ของกรมพลศึกษา ประกอบรายการทดสอบ 6 รายกายดังนี้ 
 1.1 ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง เพ่ือตรวจประเมินองค์ประกอบของร่างกาย 
                         ในด้านระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

1.2 แรงบีบมือ  เพ่ือประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
 และมือ  
1.3 ยืน- นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทน  

  ของกล้ามเนื้อขา 
1.4 นั่งงอตัวไปข้างหน้า เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลัง สะโพก 
 และกล้ามเนื้อด้านหลัง 
1.5 วิ่งอ้อมหลัก เพ่ือประเมินความแคล่วคล่องว่องไวและ 
 ความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ 

 1.6 ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที เพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและ  
  ไหลเวียนเลือด 

2. แบบฝึกทักษะไม้ตีกระบี่กระบอง ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบด้วย 5 รายการดังนี้ 
 2.1 แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 1   ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีสูงกลางศีรษะ    
 2.2 แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 2   ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีขนานคอ  
  ย่อตัวกลางขาหน้า 
 2.3 แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 3   ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีขนานคอ  
  ย่อตัวกลางขาหน้า วิ่งออกด้านข้างกระโดด 
  ตีกลางหัว 

2.4 แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 4   ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีขนานล าตัวซ้าย  
 ตีขนานล าตัวขวา ตีบนกลางศีรษะ และหมุนไป 
 ทางซ้ายกระโดดตีบนกลางศีรษะ 
2.5 แบบฝึกทักษะไมต้ีที่ 5   รวมทักษะไม้ตี 
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ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ 
 1. ศึกษาต าราเอกสารที่เกี่ยวข้องกับวิชากระบี่กระบองและทักษะไม้ตี รวมทั้งการเคลื่อนไหว
ให้ครอบคลุมองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 2. สร้างแบบฝึกทักษะการใช้ไม้ตีกระบี่กระบองที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น 
 3. ก าหนดตารางการฝึกตามแบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบอง 
 4. น าแบบฝึกและตารางการฝึกเสนอกรรมการที่ปรึกษาเพ่ือตรวจสอบ ปรับปรุงข้อบกพร่อง 
 5. น าแบบฝึกทักษะการใช้ไม้ตีกระบี่กระบองและตารางการฝึกเสนอผู้เชี่ยวชาญ จ านวน  
5 ท่าน เพื่อการตรวจสอบและประเมินคุณภาพของเครื่องมือ 
 6. น าแบบฝึกไม้กระบี่กระบองไปทดลองใช้กับนักศึกษาที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน 
ได้ค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ 0.97 
 7. น าผลที่ได้จากการทดลองใช้แบบฝึกเสนออาจารย์ที่ปรึกษาและผู้เชี่ยวชาญตรวจอีกครั้ง 
แล้วปรับปรุงให้สมบูรณ์ 
 8. น าแบบฝึกทักษะการใช้ไม้ตีกระบี่กระบองไปใช้กับกลุ่มอย่างต่อไป 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล เพ่ือการศึกษาการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อสมรรถภาพ 
ทางกายมีข้ันตอนดังต่อไป คือ 

1. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ สถานที่ และอุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย  

2. อธิบายรายละเอียดและท าความเข้าใจในข้อตกลงให้กับนักศึกษา ว่าการวิจัยในครั้งนี้ 
ไม่ได้เกี่ยวข้องกับผลคะแนนส าฤทธิ์ และสุ่มเลือกนักศึกษาที่ไม่ใช่นักกีฬา จ านวน 20 คน แบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม โดยก าหนดระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน (วันจันทร์, วันพุธ, วันศุกร์) 
วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาท ี

3. ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนฝึก ก่อนเรียนตามแบบฝึกทักษะไม้ตีกระบี่ และท า
การจดบันทึกข้อมูล 

4. เริ่มสอนทักษะไม้กระบี่ตามแบบฝึกแบบดั้งเดิมและแบบฝึกใหม่ 
5. ในสัปดาห์ที่ 4 ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักศึกษาเพ่ือผลด้านทาง

สมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 
6. ท าการสอนการตามแบบฝึกแบบดั้งเดิมและแบบฝึกใหม่ 
7. ในสัปดาห์ที่ 8 ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งสุดท้ายของนักศึกษาเพื่อผลด้าน

ทางสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 
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8. ส ารวจความพึงพอใจของนักศึกษาท่ีได้รับการเรียนการสอนตามแบบฝึกท่ีผู้วิจัยได้สร้างขึ้น 
9. น าผลที่ทดสอบสมรรถภาพมาวิเคราะห์เพื่อดูผลการทดลองว่าการศึกษาแบบฝึกทักษะการ

ใช้ไม้ตีกระบี่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ที่ดีขึ้นหรือไม่  
10. รูปแบบการทดลอง ปรากฏดังแสดงไว้ต่อไปนี้ 
 

R O1 T O2 T O3 

 
   O1 = ทดสอบก่อนการฝึก (pre-test) 

  T = ฝึกตามแบบฝึก 
  O2 = ทดสอบระหว่างการฝึก 
  O3 = ทดสอบหลังการฝึก (post -test) 
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19 -59 
ปี (physical fitness test) ของกรมพลศึกษา  

1.  การวิเคราะห์ข้อมูลส่วนที่ 1 หาค่าร้อยละ (percentage)  ความถี่ (frequency) ใช้
อธิบายข้อมูลทั่วไปของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ของกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งได้แก่ เพศ อายุ   

 2. การวิเคราะห์ข้อมูลส่วนที่ 2 ใช้ค่าเฉลี่ยเลขคณิต (x̄)  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ใช้ใน
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส าหรับประชาชนไทย อายุ 19-59 ปี เพ่ือดูผลสมรรถภาพของ
นักศึกษา  

3. การวิเคราะห์ข้อมูลส่วนที่ 3 ใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนเมื่อมีการวัดซ้ าแบบ one-
way ANOVA ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพกลไกท้ัง 5 รายการ เปรียบเทียบความ
แตกต่างของสมรรถภาพทางกลไก สถิติท่ีใช้ independent sample t-test ระหว่างกลุ่มที่ 1 และ
กลุ่มท่ี 2 
 

สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เลือกใช้สถิติดังต่อไปนี้คือ 

1. ค่าเฉลี่ย (x̄) จากสูตร (ระพินทร์ โพธิ์ศรี. 2549 : 18) ดังนี้ 
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      เมื่อ  x̄          แทน   ค่าเฉลี่ย 
   X         แทน  ค่าของตัวแปรที่น ามาค านวณค่าเฉลี่ย 
   N         แทน  ขนาดกลุ่มอย่าง 
  2. ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) จากสูตร (บุญชม ศรีสะอาด. 2545 : 106) 
ดังนี้ 
 

 
 
         เมื่อ   SD. แทน   ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
       X แทน  คะแนนแต่ละตัว 

                                    x̄ แทน  ค่าเฉลี่ย 
                                    N แทน  จ านวนคะแนนในกลุ่ม 
                            ∑ แทน  ผลรวม 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยในครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (experimental research) เพ่ือศึกษาผลของการ

ใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา ในนักศึกษาระดับปริญญาตรี
ภาคปกติ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชา กระบี่กระบอง (057295) ภาคเรียนที่ 2 
ปีการศึกษา 2559 จ านวน 20 คน มีอายุ ระหว่าง 18-21 ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 
10 คน กลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ และกลุ่มที่ 2 ฝึกการ
ใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 
19 -59 ปี (physical fitness test) ของกรมพลศึกษา ท าการทดสอบจ านวน 5 รายการประกอบด้วย 
แรงบีบมือ (grip strength)  ยืน - นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (60 seconds chair stand)  นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า (sit and reach)   วิ่งอ้อมหลัก (zig - zag run) และ ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (3 minutes 
step test) ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่าง 2 กลุ่ม คือ ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 จากนั้นน าผลการทดสอบน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล
ในรูปตาราง และความเรียง ดังนี้  
 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
เพ่ือให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ท า

การก าหนดสัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
N หมายถึง  ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง  

x̄ หมายถึง  ค่าเฉลี่ยเลขคณิตของข้อมูลที่ได้จากกลุ่มตัวอย่าง 
SD หมายถึง  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
t หมายถึง  ค่าสถิติทดสอบ t-test  
p หมายถึง  ค่าความน่าจะเป็น 
* หมายถึง  มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
** หมายถึง  มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตาราง และความเรียง ดังต่อไปนี้  

 
ตาราง 4.1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนัก และส่วนสูงของกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้ 
 แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ  ก่อนฝึก 
 

 
จากตาราง 4.1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอายุ น้ าหนัก และส่วนสูงของกลุ่มที่ 1 

ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ พบว่า มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 
19.80 ปี  น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 66.00 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 172.70  เซนติเมตร   

 
ตาราง 4.2  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนัก และส่วนสูงของกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้ 
 แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ก่อนการฝึก 
 

 
จากตาราง 4.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอายุ น้ าหนัก และส่วนสูงของกลุ่มที่ 2 

ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น พบว่า มีอายุเฉลี่ย เท่ากับ 20.00 ปี น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 
67.60 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 170.70  เซนติเมตร 
 
 
 

ลักษณะทางกายภาพ กลุ่ม x̄  SD 

อายุ (ปี) กลุ่ม 1 (n=10) 19.80 0.79 
น้ าหนัก (กก.) กลุ่ม 1 (n=10) 66.00 11.55 

ส่วนสูง (ซม.) กลุ่ม 1 (n=10) 172.70 6.07 

ลักษณะทางกายภาพ กลุ่ม x̄  SD 

อายุ (ปี) กลุ่ม 2 (n=10) 20.00 0.82 
น้ าหนัก (กก.) กลุ่ม 2 (n=10) 67.60 13.38 
ส่วนสูง (ซม.) กลุ่ม 2 (n=10) 170.70 8.43 
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ตาราง 4.3  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนัก และส่วนสูงของ 
 กลุ่มท่ี 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการและกลุ่มท่ี 2  
 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ก่อนการฝึก 
 

ลักษณะทางกายภาพ กลุ่ม x̄  SD p-value 

อายุ (ปี) 
กลุ่ม 1 (n=10) 19.80 0.79 

0.591 
กลุ่ม 2 (n=10) 20.00 0.82 

น้ าหนัก (กก.) 
กลุ่ม 1 (n=10) 66.00 11.55 

0.804 
กลุ่ม 2 (n=10) 67.60 13.38 

ส่วนสูง (ซม.) 
กลุ่ม 1 (n=10) 172.70 6.07 

0.638 
กลุ่ม 2 (n=10) 170.70 8.43 

 
จากตาราง 4.3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอายุ น้ าหนัก และส่วนสูงของกลุ่มที่ 1 

ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ พบว่า มีอายุเฉลี่ยเท่ากับ 19.80  ปี  
น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 66.00 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 172.70  เซนติเมตร และกลุ่มที่ 2 ฝึก
การใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  พบว่า มีอายุเฉลี่ย เท่ากับ 20.00 ปี น้ าหนักเฉลี่ยเท่ากับ 
67.60 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ยเท่ากับ 170.70  เซนติเมตร ผลการเปรียบเทียบระหว่าง อายุ 
น้ าหนัก และส่วนสูง ก่อนการฝึกระหว่าง กลุ่มที่ 1 และกลุ่มท่ี 2 ไม่แตกต่างกันทางสถิติ  
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ตาราง 4.4  ผลการทดสอบสรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม ของกลุ่มท่ี 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะ 
 ไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก 
 

รายการทดสอบ กลุ่ม x̄  SD 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) กลุ่ม 1 (n=10) 8.57 6.10 
แรงบีบมือ (กก.) กลุ่ม 1 (n=10) 0.65 0.14 
ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (ครั้ง) กลุ่ม 1 (n=10) 36.40 9.72 
วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) กลุ่ม 1 (n=10) 20.80 3.35 
ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที) กลุ่ม 1 (n=10) 126.60 9.05 
 

จากตาราง 4.4  ผลจากการทดสอบสรรถภาพกายภายในกลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึก
ทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบว่า  
นั่งงอตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉลี่ย 8.57 เซนติเมตร แรงบีบมือ มีค่าเฉลี่ย 0.65 กิโลกรัม ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 
60 วินาทีมีค่าเฉลี่ย 36.40 ครั้ง วิ่งอ้อมหลัก มีค่าเฉลี่ย 20.80 วินาที และก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที มี
ค่าเฉลี่ย 126.60 ครั้ง/นาที 
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ตาราง 4.5  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม ของกลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะ 
 ไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้นที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก 
 

รายการทดสอบ กลุ่ม x̄  SD 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) กลุ่ม 2 (n=10) 9.96 4.81 

แรงบีบมือ (กก.) กลุ่ม 2 (n=10) 0.60 0.14 
ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (ครั้ง) กลุ่ม 2 (n=10) 37.20 6.46 

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) กลุ่ม 2 (n=10) 19.10 0.99 

ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที) กลุ่ม 2 (n=10) 128.00 10.91 
 

จากตาราง 4.5  ผลจากการทดสอบสมรรถภาพกายภายในกลุ่ม กลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึก
ทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย พบว่า นั่งงอตัวไปข้างหน้า มี
ค่าเฉลี่ย 9.96 เซนติเมตร แรงบีบมือ มีค่าเฉลี่ย 0.60 กิโลกรัม ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาที มีค่าเฉลี่ย 
37.20 ครั้ง วิ่งอ้อมหลัก มีค่าเฉลี่ย 19.10 วินาทีและก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที มีค่าเฉลี่ย 128.00 ครั้ง/
นาท ี
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ตาราง 4.6  เปรียบเทียบผลภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตร 
 กระทรวงศึกษาธิการ และกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้นที่มีต่อ 
 สมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก 
 
 

รายการทดสอบ 
 

กลุ่ม x̄  SD 
เปรียบเทียบ
ภายในกลุ่ม 

F p-value 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(ซม.) 

กลุ่ม 1 (n=10) 8.57 6.10 
.320 .579 

กลุ่ม 2 (n=10) 9.96 4.81 
Total 9.26 5.39   

แรงบีบมือ (กก.) 
กลุ่ม 1 (n=10) 0.65 0.14 

.646 .432 
กลุ่ม 2 (n=10) 0.60 0.14 

Total 0.62 0.14   

ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 
วินาที (ครั้ง) 

กลุ่ม 1 (n=10) 36.40 9.72 
.047 .831 

กลุ่ม 2 (n=10) 37.20 6.46 
Total 36.80 8.04   

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) 
กลุ่ม 1 (n=10) 20.80 3.35 2.35

4 
.142 

กลุ่ม 2 (n=10) 19.10 0.99 
Total 19.95 2.56   

ก้าวเป็นจังหวะ 3 
นาที (ครั้ง/นาที) 

กลุ่ม 1 (n=10) 126.60 9.05 
.097 .759 

กลุ่ม 2 (n=10) 128.00 10.91 
Total 127.30 9.78   

 
จากตาราง 4.6  เปรียบเทียบผลภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตี

แบบเดิมตามหลักสูตร  และกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีแบบใหม่ที่มีต่อสมรรถภาพ 
ทางกาย ก่อนการฝึก พบว่า ก่อนการฝึกการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองสมรรถภาพทางกายของทั้ง
สองกลุ่ม ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 
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ตาราง 4.7  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม ของกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะ 
 ไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย สัปดาห์ที่ 4 
 

รายการทดสอบ กลุ่ม x̄  SD 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) กลุ่ม 1 (n=10) 9.65 4.05 

แรงบีบมือ (กก.) กลุ่ม 1 (n=10) 0.67 0.08 
ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (ครั้ง) กลุ่ม 1 (n=10) 38.50 4.76 

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) กลุ่ม 1 (n=10) 19.76 4.15 

ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที) กลุ่ม 1 (n=10) 127.50 10.90 
 

จากตาราง 4.7  ผลจากการทดสอบสมรรถภาพกายภายในกลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึก
ทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายในสัปดาห์ที่ 4 
พบว่า นั่งงอตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉลี่ย 9.65 เซนติเมตรแรงบีบมือ มีค่าเฉลี่ย 0.67 กิโลกรัม ยืน-นั่งบน
เก้าอ้ี 60 วินาที มีค่าเฉลี่ย 38.50 ครั้ง วิ่งอ้อมหลัก มีค่าเฉลี่ย 19.76 วินาที และก้าวเป็นจังหวะ 3 
นาที มีค่าเฉลี่ย 127.50 ครั้ง/นาท ี
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ตาราง 4.8  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม ของกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะ 
 ไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย สัปดาห์ที่ 8 
 

รายการทดสอบ กลุ่ม x̄  SD 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) กลุ่ม 1 (n=10) 12.67 3.66 
แรงบีบมือ (กก.) กลุ่ม 1 (n=10) 0.69 0.05 
ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (ครั้ง) กลุ่ม 1 (n=10) 40.00 5.45 
วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) กลุ่ม 1 (n=10) 18.58 2.47 

ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที) กลุ่ม 1 (n=10) 125.30 10.20 
 

จากตาราง 4.8  ผลจากการทดสอบสมรรถภาพกายภายในกลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึก
ทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายในสัปดาห์ที่ 8 
พบว่า นั่งงอตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉลี่ย 12.67 เซนติเมตร แรงบีบมือ มีค่าเฉลี่ย 0.69 กิโลกรัม ยืน-นั่ง
บนเก้าอ้ี 60 วินาที มีค่าเฉลี่ย 40.00 ครั้ง วิ่งอ้อมหลัก มีค่าเฉลี่ย 18.58 วินาที และก้าวเป็นจังหวะ 3 
นาที มีค่าเฉลี่ย 125.30 ครั้ง/นาท ี
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ตาราง 4.9  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่มท่ี 1  
 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ  ก่อนการฝึก ภายหลัง 
 การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8  
 

 
รายการทดสอบ 

กลุ่มที่ 1 ควบคุม 
ก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

F 
p-

value x̄  SD x̄  SD x̄  SD 

นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า (ซม.) 

8.57 6.10 9.65 4.05 12.67 3.66 2.020 .152 

     Total           x̄ =  10.29    SD=  4.89    

แรงบีบมือ (กก.) 0.65 0.14 0.67 0.08 0.69 0.05 .440 .649 

     Total         x̄ =  0.67     SD= 0.10    
ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 
60 วินาที (คร้ัง) 

36.4
0 

9.72 
38.5
0 

4.76 40.00 5.45 .667 .521 

      Total         x̄ = 38.30       S.D.=  6.91    

วิ่งอ้อมหลัก 
(วินาที) 

20.8
0 

3.35 
19.7
6 

4.15 18.58 2.47 1.059 .361 

       Total      x̄ = 19.71   SD= 3.40    

ก้าวเป็นจังหวะ 3 
นาที (คร้ัง/นาที) 

126.
60 

9.05 
127.5
0 

10.9
0 

125.3
0 

10.2
0 

.120 .887 

       Total        x̄ = 126.46   SD= 9.77    

 
จากตาราง 4. 9 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย

ของกลุ่มท่ี 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8   พบว่า 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) ของกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตร
กระทรวงศึกษาธิการ ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
ความอ่อนตัวของหลัง สะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 

แรงบีบมือ (กก.) ของกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ 
ก่อนการฝึก4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ 
ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 
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ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (ครั้ง) ของกลุ่มท่ี 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตร
กระทรวงศึกษาธิการ ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
ของพลังกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) ของกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีแบบเดิมตามหลักสูตร ก่อน
การฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ไม่
แตกต่างกันทางสถิติ 

ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที) ของกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตร
กระทรวงศึกษาธิการ ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 
 
ตาราง 4.10 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม ของกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะ 
 ไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้นที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
 

รายการทดสอบ กลุ่ม x̄  SD 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) กลุ่ม 2 (n=10) 12.92 5.08 
แรงบีบมือ (กก.) กลุ่ม 2 (n=10) 0.64 0.10 
ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (ครั้ง) กลุ่ม 2 (n=10) 40.80 7.04 
วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) กลุ่ม 2 (n=10) 17.56 0.83 
ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที) กลุ่ม 2 (n=10) 124.50 4.58 

 
จากตาราง 4.10  ผลจากการทดสอบสมรรถภาพกายภายในกลุ่ม กลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึก

ทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 พบว่า 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉลี่ย 12.92 เซนติเมตร แรงบีบมือ มีค่าเฉลี่ย 0.64 กิโลกรัม ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 
60 วินาที มีค่าเฉลี่ย 40.80 ครั้ง วิ่งอ้อมหลัก มีค่าเฉลี่ย 17.56 วินาที และก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที มี
ค่าเฉลี่ย 124.50 ครั้ง/นาที 
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ตาราง 4.11  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม ของกลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะ 
 ไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย สัปดาห์ที่ 8  
 

รายการทดสอบ กลุ่ม x̄  SD 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) กลุ่ม 2 (n=10) 18.74 1.82 

แรงบีบมือ (กก.) กลุ่ม 2 (n=10) 0.74 0.07 
ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (ครั้ง) กลุ่ม 2 (n=10) 46.50 9.94 

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) กลุ่ม 2 (n=10) 15.44 1.21 

ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที) กลุ่ม 2 (n=10) 112.80 8.18 
 

จากตารางที่ 4.11  ผลจากการทดสอบสมรรถภาพกายภายในกลุ่ม กลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบ
ฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายในสัปดาห์ที่ 8 พบว่า นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า มีค่าเฉลี่ย 18.74 เซนติเมตร แรงบีบมือ มีค่าเฉลี่ย 0.74 กิโลกรัม ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาที
มีค่าเฉลี่ย 46.50 ครั้ง วิ่งอ้อมหลัก มีค่าเฉลี่ย 15.44 วินาที และก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที มีค่าเฉลี่ย 
112.80 ครัง้/นาที 
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ตาราง 4.12  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มท่ี 2  

 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
 และสัปดาห์ที่ 8 

 

 
รายการทดสอบ 

กลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีแบบใหม ่
ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 8 

F p-value 
x̄  SD x̄  SD x̄  SD 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(ซม.) 

9.96 4.82 12.92 5.08 18.74 1.82 11.438 *.000 

      Total               x̄ = 13.87         SD = 5.48    

แรงบีบมือ (กก.) 0.60 0.14 0.64 0.10 0.74 0.07 4.002 *.030 

      Total              x̄ = 0.66            SD  =  0.12    
ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 
60 วินาที (ครั้ง) 

37.20 6.46 40.80 7.04 46.50 9.94 3.473 *.045 

      Total               x̄ = 41.50      SD = 8.61    

วิ่งอ้อมหลัก(วินาที) 19.10 0.99 17.56 0.83 15.44 1.21 32.047 *.000 

     Total              x̄ = 17.36    S.D.=1.82    

ก้าวเป็นจังหวะ 3 
นาที (ครั้ง/นาที) 

128.00 10.91 124.50 14.58 112.80 8.18 4.768 *.017 

       Total            x̄  = 121.77    SD= 12.94    

* P < 0.05 
** P < 0.01 
 

จากตาราง 4.12 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย
ของกลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยขึ้นที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก ภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 พบว่า 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) ของกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  ก่อนการ
ฝึก ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความอ่อนตัวของหลังสะโพก
และกล้ามเนื้อด้านหลัง แตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ .05   

แรงบีบมือ (กก.) ของกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและ
หัวไหล่ แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ .05   
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ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (ครั้ง) ของกลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  
ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ของพลังกล้ามเนื้อขา 
แตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ .05   

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) ของกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างกัน
ทางสถิติท่ีระดับ .05   

ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที) ของกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  
ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ .05   

แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการฝึกตามโปรแกรมการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ในกลุ่มฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดข้ึน  
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของความอ่อนตัวของหลัง สะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ความ
แคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดเพ่ิมข้ึน แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง 4.13  วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย 
 ของกลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  ก่อนการฝึก  
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 

1.นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.)           
Between groups 399.075 2 199.537 11.438 **.000 
Within groups 471.004 27 17.445   

Total 870.079 29    
2.แรงบีบมือ (กก.)          

Between groups .098 2 .049 4.002 *.030 
Within groups .330 27 .012   

Total .428 29    
3. ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60วินาที 
(ครั้ง) 

     

Between groups 439.800 2 219.900 3.473 *.045 
Within groups 1709.700 27 63.322   

Total 2149.500 29    
4. วิ่งอ้อมหลัก (วินาที)      

Between groups 67.705 2 33.852 32.047 **.000 
Within groups 28.521 27 1.056   

Total 96.226 29    
5. ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที  
(ครั้ง/นาที)           

Between groups 1267.267 2 633.633 4.768 *.017 
Within groups 3588.100 27 132.893   

Total 4855.367 29    
* P < 0.05 
** P < 0.01 
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จากตาราง 4.13 วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย
ของแรงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ความ
อ่อนตัวของหลังสะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรง
ตัวแบบเคลื่อนที่ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ของกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึก
ทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ ความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัวของหลัง สะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ความ
แคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด  ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  
แสดงให้เห็นว่า กลุ่มฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้นภายหลังการฝึกตามโปรแกรมเป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าสมรรถภาพทางกายพัฒนาดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตาราง 4.14  เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพ 
 ทางกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัย 
 คิดข้ึน ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
 

ระยะเวลาทดสอบ x̄  ก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

1.นั่งงอตัวไปขา้งหน้า (ซม.)          
    ก่อนการฝึก 9.96 - - - 
    ภายหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 12.92 - *.013 - 
    ภายหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 18.74 - - **0.00 
2.แรงบีบมือ (กก.)         

    ก่อนการฝึก 0.60 - - - 
    ภายหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 0.64 - .212 - 
    ภายหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 0.74 - - *.030 
3. ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที/ 
(ครั้ง) 

    

    ก่อนการฝึก 37.20 - - - 
    ภายหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 40.80 - *.364 - 
    ภายหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 46.50 - - 0.043* 
4. วิ่งอ้อมหลัก (วินาที)     
    ก่อนการฝึก 19.10 - - - 
    ภายหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 17.56 - **.00 - 
    ภายหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 15.44 - - **0.00 
5. ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที  
(ครั้ง/นาที)      

 
   

    ก่อนการฝึก 128.00 - - - 
    ภายหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 124.50 - *0.094 - 
    ภายหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 112.80 - - *0.020 

* P < 0.05 
** P < 0.01 
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จากตาราง  4.14 แสดงว่า ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่สมรรถภาพทางกายของ
สมรรถภาพทางกาย ที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ ความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัวของหลัง สะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ความแคล่วคล่องว่องไวและ
ความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีแบบใหม่สามารถ
อธิบายความแตกต่าง ได้ดังนี้   

ความอ่อนตัวของหลังสะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิด
ขึ้น โดยใช้การทดสอบ นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) เมื่อท าการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ พบว่า 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่  ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีท่ีผู้วิจัยคิดขึ้น  
โดยใช้การทดสอบแรงบีบมือ (กก.)  เมื่อท าการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ พบว่า ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 พลังกล้ามเนื้อขา ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  โดยใช้การทดสอบยืน-นั่ง บน
เก้าอ้ี 60วินาที (ครั้ง) เมื่อท าการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ความคล่องแคล่วว่องไว ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  โดยใช้การทดสอบวิ่งอ้อม
หลัก (วินาที) เมื่อท าการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์
ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด กลุ่มฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยดขึ้น  
โดยใช้การทดสอบก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที)  เมื่อท าการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ พบว่า 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตาราง 4.15  เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  
 ระหว่างกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ และ 
 กลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีท่ีผู้วิจัยคิดขึ้น ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 

รายการทดสอบ กลุ่ม x̄  SD F p-value 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(ซม.) 

กลุ่ม 1 (n=10) 12.67 3.66 
22.065 .000* 

กลุ่ม 2 (n=10) 18.74 1.81 

Total 15.70 4.19   

แรงบีบมือ (กก.) 
กลุม่ 1 (n=10) 0.69 0.05 

1.935 .181 
กลุ่ม 2 (n=10) 0.73 0.06 

Total 0.71 0.06   
ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 

วินาที (ครั้ง) 
กลุ่ม 1 (n=10) 40.00 5.45 

3.288 .087 
กลุ่ม 2 (n=10) 46.50 9.93 

Total 43.25 8.48   

วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) 
กลุ่ม 1 (n=10) 18.58 2.47 

13.038 .002* 
กลุ่ม 2 (n=10) 15.43 1.21 

Total 17.01 2.49   

ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที 
(ครั้ง/นาที) 

กลุ่ม 1 (n=10) 125.30 10.20 
9.133 .007* 

กลุ่ม 2 (n=10) 112.80 8.17 
Total 119.05 11.05   

          * P < 0.05 
 

จากตาราง 4.15 เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มของค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
สมรรถภาพทางกาย ระหว่าง กลุ่มท่ี 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ
และกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า 
สมรรถภาพทางกายความอ่อนตัวของหลังสะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง มีค่าเฉลี่ย 15.70 เซนติเมตร 
อยู่ในเกณฑ์ดี ตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี ความ
คล่องแคล่วว่องไว มีค่าเฉลี่ย  17.01 วินาที อยู่ในเกณฑ์ดี ตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด มีค่าเฉลี่ย 
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119.05  อัตราการเต้นของหัวใจ ครั้ง/นาที  อยู่ในเกณฑ์ดี ตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทท่ี 5 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของ

นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มี
ผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา และเปรียบเทียบผลการใช้การฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายระหว่างก่อนฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดย 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษาระดับปริญญาตรี ที่ลงเรียนวิชากระบี่กระบอง ของ
มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2560 โดยไม่ใช่นักกีฬาและไม่ใช่นักกีฬากระบี่กระบอง โดยการ
เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (speeilic selection) เลือกกลุ่มตัวอย่าง  จ านวน 20 คน และผู้วิจัย
ท าการแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 10 คน กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุมคือนักศึกษาที่ฝึกการใช้แบบฝึก
ทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ  และกลุ่มที่ 2 กลุ่มทดลองคือนักศึกษาที่ฝึกการใช้แบบ
ฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้คิดวิจัยคิดข้ึน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับ
ประชาชนทั่วไป อายุ 19 -59 ปี (physical fitness test) ของกรมพลศึกษา ท าการทดสอบก่อนการ
ฝึก และภายหลังการฝึก 4 และ สัปดาห์ที่ 8 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมสถิติส าเร็จรูป  โดยใช้สถิติ

เชิงพรรณนา  อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (x̄ )ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) และ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและความสามารถสมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 ภายในกลุ่มที่ 1 และกลุ่มท่ี 2 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนเมื่อมีการวัดซ้ า
แบบ One-way ANOVA ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพกลไกท้ัง 5 รายการ เพ่ือ
เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกลไก สถิติที่ใช้ Independent sample t-test  
ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ได้ผลการวิจัยดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย  
1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอายุ น้ าหนัก และส่วนสูงของกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบ

ฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ  มีอายุเฉลี่ย 19.80  ปี  น้ าหนักเฉลี่ย 66.00 
กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ย 172.70  เซนติเมตร  และกลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิด
ขึ้น  มีอายุเฉลี่ย 20.00 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 67.60 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ย 170.70  เซนติเมตร ผล
การเปรียบเทียบระหว่าง อายุ น้ าหนัก และส่วนสูง ก่อนการฝึกระหว่าง กลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 ไม่
แตกต่างกันทางสถิติ 
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2.  ผลจากการทดสอบสรรถภาพกายภายในกลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตาม
หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ ตามรายการการสอบทดสอบสมรรถภาพทางกาย มีนั่งงอตัวไปข้างหน้า
ค่าเฉลี่ย 8.57 เซนติเมตรแรงบีบมือค่าเฉลี่ย 0.65 กิโลกรัม ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาทีค่าเฉลี่ย 36.40 
ครั้ง วิ่งอ้อมหลัก 20.80 วินาที  

3. ผลจากการทดสอบสรรถภาพกายภายในกลุ่ม กลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่
ผู้วิจัยคิดขึ้น ตามรายการการสอบทดสอบสมรรถภาพทางกาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉลี่ย 9.96 
เซนติเมตร แรงบีบมือ มีค่าเฉลี่ย 0.60 กิโลกรัม ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาที มีค่าเฉลี่ย 37.20 ครั้ง วิ่ง
อ้อมหลัก มีค่าเฉลี่ย 19.10 วินาที และก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที มีค่าเฉลี่ย 128.00 ครั้ง/นาท ี

4. เปรียบเทียบผลภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่มท่ี 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีแบบเดิมตาม
หลักสูตร  และกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีแบบใหม่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก 
พบว่า ก่อนการฝึกการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองสมรรถภาพทางกายของทั้งสองกลุ่ม ไม่แตกต่าง
กันทางสถิติ  

5.  ผลจากการทดสอบสมรรถภาพกายภายในกลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตาม
หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ ตามรายการการสอบทดสอบสมรรถภาพทางกายในสัปดาห์ที่ 4 นั่งงอ
ตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉลี่ย 9.65 เซนติเมตร แรงบีบมือ มีค่าเฉลี่ย 0.67 กิโลกรัม ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 
วินาที มีค่าเฉลี่ย 38.50 ครั้ง วิ่งอ้อมหลัก มีค่าเฉลี่ย 19.76 วินาที และก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที มี
ค่าเฉลี่ย 127.50 ครั้ง/นาที 

6. ผลจากการทดสอบสรรถภาพกายภายในกลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตาม
หลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายในสัปดาห์ที่ 8 นั่งงอตัวไป
ข้างหน้า มีค่าเฉลี่ย 12.67 เซนติเมตร แรงบีบมือ มีค่าเฉลี่ย 0.69 กิโลกรัม ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาที 
มีค่าเฉลี่ย 40.00 ครั้ง วิ่งอ้อมหลัก มีค่าเฉลี่ย 18.58 วินาที และก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที มีค่าเฉลี่ย 
125.30 ครั้ง/นาที 

7. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มท่ี 1 ฝึก
การใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8   สามารถอธิบายได้ ดังนี้ 

  นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) ของกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตร
กระทรวงศึกษาธิการ ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
ความอ่อนตัวของหลัง สะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 

  แรงบีบมือ (กก.) ของกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ  
ก่อนการฝึก4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและ
หัวไหล่ ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 
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  ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (ครั้ง) ของกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตร
กระทรวงศึกษาธิการ ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
ของพลังกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 

  วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) ของกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีแบบเดิมตามหลักสูตร ก่อน
การฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ไม่
แตกต่างกันทางสถิติ 

  ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที) ของกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตร
กระทรวงศึกษาธิการ ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 

8. ผลจากการทดสอบสมรรถภาพกายภายในกลุ่ม กลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่
ผู้วิจัยคิดขึ้น ตามรายการการสอบทดสอบสมรรถภาพทางกายภาพ นั่งงอตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉลี่ย 
12.92 เซนติเมตร แรงบีบมือ มีค่าเฉลี่ย 0.64 กิโลกรัม ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาที มีค่าเฉลี่ย 40.80 
ครั้ง วิ่งอ้อมหลัก มีค่าเฉลี่ย 17.56 วินาที และก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที มีค่าเฉลี่ย 124.50 ครั้ง/นาที 

9. ผลจากการทดสอบสมรรถภาพกายภายในกลุ่ม กลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่
ผู้วิจัยคิดขึ้น ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ภา มีนั่งงอตัวไปข้างหน้า มีค่าเฉลี่ย 18.74 
เซนติเมตร แรงบีบมือ มีค่าเฉลี่ย 0.74 กิโลกรัม ยืน-นั่งบนเก้าอ้ี 60 วินาที มีค่าเฉลี่ย 46.50 ครั้ง วิ่ง
อ้อมหลัก มีค่าเฉลี่ย 15.44 วินาที และก้าวเป็นจังหวะ 3 นาท ีมีค่าเฉลี่ย 112.80 ครั้ง/นาท ี

10. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มที่ 2 
ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้นที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 สามารถอธิบายได้ ดังนี้ 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.) ของกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  ก่อนการ
ฝึก ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความอ่อนตัวของหลัง สะโพก
และกล้ามเนื้อด้านหลัง แตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ .05   

แรงบีบมือ (กก.) ของกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและ
หัวไหล่ แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ .05   

ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที (ครั้ง) ของกลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  
ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ของพลังกล้ามเนื้อขา 
แตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ .05   
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วิ่งอ้อมหลัก (วินาที) ของกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดข้ึน  ก่อนการฝึก 
ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างกัน
ทางสถิติท่ีระดับ .05   

ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที) ของกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  
ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด แตกต่างกันทางสถิติที่ระดับ .05   

แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการฝึกตามโปรแกรมการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ในกลุ่มฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของความอ่อนตัวของหลัง สะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ความ
แคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดเพ่ิมข้ึน แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 11. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของแรงความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัวของ
หลัง สะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบ
เคลื่อนที่ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ของกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้ 
วิจัยคิดขึ้นที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 พบว่า 
ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ ความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัวของหลัง สะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ความแคล่วคล่องว่องไวและ
ความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  ภายหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  แสดงให้เห็นว่า กลุ่มฝึก
การใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้นภายหลังการฝึกตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า
สมรรถภาพทางกายพัฒนาดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 12. ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่สมรรถภาพทางกายของสมรรถภาพทางกาย ที่มีต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัว
ของหลัง สะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบ
เคลื่อนที่ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีแบบใหม่สามารถอธิบายความแตกต่าง ได้ดังนี้   

ความอ่อนตัวของหลังสะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิด
ขึ้น โดยใช้การทดสอบ นั่งงอตัวไปข้างหน้า (ซม.)  เมื่อท าการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ พบว่า 
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่  ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีท่ีผู้วิจัยคิดขึ้น  โดย
ใช้การทดสอบแรงบีบมือ (กก.)  เมื่อท าการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ พบว่า ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 พลังกล้ามเนื้อขา ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  โดยใช้การทดสอบยืน-นั่ง บน
เก้าอ้ี 60วินาที (ครั้ง) เมื่อท าการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ความคล่องแคล่วว่องไว ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  โดยใช้การทดสอบวิ่งอ้อม
หลัก (วินาที) เมื่อท าการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์
ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด กลุ่มฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิด
ขึ้น  โดยใช้การทดสอบก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (ครั้ง/นาที)  เมื่อท าการวิเคราะห์ความแตกต่างรายคู่ 
พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 13. เปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มของค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ระหว่าง กลุ่มท่ี 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตร
กระทรวงศึกษาธิการและกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดข้ึน ภายหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 8 พบว่า สมรรถภาพทางกาย ความอ่อนตัวของหลัง สะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง มีค่าเฉลี่ย 
15.70 เซนติเมตร อยู่ในเกณฑ์ดี ตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 
19-59 ปี ความคล่องแคล่วว่องไว มีค่าเฉลี่ย  17.01 วินาที อยู่ในเกณฑ์ดี ตามเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี และความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด มีค่าเฉลี่ย 119.05  อัตราการเต้นของหัวใจ ครั้ง/นาที  อยู่ในเกณฑ์ดี ตามเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19-59 ปี แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลของการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบ่ีกระบองที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักศึกษา 

ผลการวิจัยพบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่มีต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้แขนและมือ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัวของหลัง สะโพก
และกล้ามเนื้อด้านหลัง ความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ ก่อน
การฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้คิดวิจัย
คิดขึ้น ส่งผลดีต่อสมรรถภาพทางกาย ซึ่งพบว่า สามารถเสริมสร้างความอ่อนตัวของหลังสะโพกและ
กล้ามเนื้อด้านหลัง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่  พลังกล้ามเนื้อขา ความคล่องแคล่ว
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ว่องไว และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดในกลุ่มฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีแบบ
ใหม ่ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นั้นแสดงให้เห็นว่า
โปรแกรมการฝึก ทักษะไม้ตีกระบี่กระบอง ที่ประกอบด้วย 5 รายการ คือทักษะไม้ตีที่ 1  ตีบนเฉียง
ซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีสูงกลางศีรษะ  ทักษะไม้ตีที่ 2  ตีบนเฉียงซ้าย  ตีบนเฉียงขวา ตีกลางคอ ย่อตัว
ตกลางขา ทักษะไม้ตีที่ 3  ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีกลางคอ ย่อตัวกลางขา  วิ่งออกด้านข้าง
กระโดดตีกลางหัว ทักษะไม้ตีที่ 4  ตีบนเฉียงซ้าย  ตีบนเฉียงขวา  กลางซ้าย  กลางขวา ตีสูงกลาง
ศีรษะ  และกระโดดหมุนตีกลางศีรษะ และทักษะไม้ตีที่ 5  รวมทักษะไม้ตี ส่งผลต่อสมรรถภาพทาง
กายเนื่องจากการฝึกไม้ตีกระบี่กระบอง  เป็นการออกก าลังกายแบบแอโรบิก (aerobics exercise) 
ซึ่งเป็นการออกก าลังกายชนิดที่ต้องใช้ออกซิเจน หรือมีการหายใจในขณะออกก าลังกาย เป็นการ
บริหารให้ร่างกายเพ่ิมความสามารถสูงสุดในการรับออกซิเจน ซึ่งท าให้ร่างกายได้ใช้กล้ามเนื้อกลุ่มใหญ่ 
ท างานอย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 20 นาที ขึ้นไป สอดคล้องกับ Kirkendall et al. (1987) กล่าวว่า 
สมรรถภาพทางกายคือความสามารถในการท างานของอวัยวะในแต่ละบุคคลที่ส่งผลต่อความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ก าลัง และความอ่อนตัว  
สุพิตร สมาหิโต (2548) รายงานว่า สมรรถภาพทางกายท่ีดี จะช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยงของปัญหาทางสุขภาพที่เป็นสาเหตุมาจากขาดการออกก าลังกาย 
สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการที่จะเข้าร่วมกิจกรรมการออกกลังกายได้อย่าง
หลากหลาย สามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา และการ
แก้ไขสถานการณ์ต่างๆ ได้เป็นอย่างดี 

ผลการใช้การฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อสมรรถภาพทางกายระหว่างก่อนฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8        
  ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายของพลังกล้ามเนื้อขา ความอ่อนตัวของหลัง
สะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่  ความคล่องแคล่วว่องไว 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ของกลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิด
ขึน้ ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 พลังกล้ามเนื้อขา ความความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ท้อง  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ ความคล่องแคล่วว่องไว ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด  ภายหลังการฝึกตามโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งแสดงให้เห็นว่า
ผลการฝึกใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีแบบที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายพัฒนาดีขึ้นกว่าก่อน
การฝึก แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เนื่องจากการออกก าลังกายแบบฝึกไม้ตีกระบี่
กระบอง เป็นการออกก าลังกายทั่วตัว ทุกส่วนของร่างกายได้รับการฝึกอย่างทั่วถึงกันโดยตลอดส่งผล
ให้ อวัยวะต่างๆ ของร่างกายให้มีสมรรถภาพเข้มแข็งและว่องไวอยู่เสมอ สอดคล้องกับ นาค เทพ
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หัสดิน ณ อยุธยา (2513) กล่าวว่า กระบี่กระบองเป็นการออกก าลังกายทั่วตัว ทุกส่วนของร่างกาย
ได้รับการฝึกอย่างทั่วถึงกันโดยตลอด ฝึกอวัยวะต่างๆ ของร่างกายสามารถปฏิบัติการตามหน้าที่ สั่ง
อวัยวะส่วนอื่นๆ ให้ท างานประสานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพเนื่องจากการฝึกกระบี่กระบองเป็นการ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิกฝึกความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (cardio-
respiratory endurance) ซึ่งเป็นประสิทธิภาพการท างานประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนกับ
ระบบหายใจ เพ่ือจะท าให้ร่างกายท างานได้เป็นระยะเวลานาน สอดคล้องกับ จิตเกษม  ประสิทธิ์อยู่
ศีล (2552) ศึกษาผลการออกก าลังกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย กรณีศึกษา ประชาชนในเขต
เทศบาลนครเชียงรายที่ออกก าลังกาย ณ อาคารเทิดพระเกียรติ ชุมชนเกาะลอย เพ่ือ เปรียบเทียบผล
ของการออกก าลังกายระหว่างการเต้นแอโรบิก และการปั่นจักรยานอยู่กับท่ีที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กาย ประชากรเป็นผู้ที่มีอายุระหว่าง 30-50 ปี ผลการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทางกายด้านดัชนีมวล
กายของผู้ที่ออกก าลังกายด้วยวิธีเต้นแอโรบิกและปั่นจักรยานอยู่กับที่ ส่วนใหญ่อยู่ในระดับพอเหมาะ
สมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของกล้ามเนื้อของผู้ที่ออกก าลังกายด้วยวิธีเต้นแอโรบิกกับผู้ที่
ออกก าลังกายด้วยวิธีปั่นจักรยานอยู่กับที่พัฒนาดีขึ้น  

สรุปได้ว่า ภายหลังการฝึกตามโปรแกรมการใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ในกลุ่มฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  สามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายของความอ่อนตัวของของหลังสะโพกและกล้ามเนื้อด้านหลัง ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแขนและหัวไหล่ ความคล่องแคล่วว่องไว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด
เพ่ิมข้ึน แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 ควรเพิ่มทักษะที่ส่งผลต่อสมรรถทางกายในการทรงตัวและความอ่อนตัวของร่างกาย 
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การใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 
ของนักศึกษามหาวทิยาลัยเชียงใหม ่

 
 
 
 
 
 
 

รณชัย  อภิวงค์งาม 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานพินธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร ์

สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม่ 

พ.ศ. 2561 
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การใช้แบบฝึกไม้ตีกระบี่กระบองท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกาย 
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รณชัย อภิวงค์งาม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิทยานิพนธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 

พ.ศ. 2561 

ลิขสิทธิ์เป็นของสถาบันการพลศึกษา 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝึก 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝึก 
 

1. อาจารย์ทินกร น าบุญจิตต์   อดีตรองปลัดกระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 
      ผู้เชี่ยวชาญกีฬากระบี่กระบอง 
2. อาจารย์สามารถ บุตรานนท์             ผู้เชี่ยวชาญกีฬากระบี่กระบอง 
3. อาจารย์วีรพจน์ ไพรัช    ผู้เชี่ยวชาญกีฬากระบี่กระบอง 
4. ผู้ช่วยศาสตราจาราย์จิตติพร ไพรัช  ผู้เชี่ยวชาญกีฬากระบี่กระบอง   
5. ดร.พริษฐ์ บุญรักษ์    ผู้เชี่ยวชาญด้านสถิติและงานวิจัย 
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ภาคผนวก ข 
แบบฝึกทักษะไม้ตีกระบ่ีกระบองที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น  
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แบบฝึกทักษะไม้ตีกระบ่ีกระบองที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น  
 

แบบฝึกทักษะไม้ตีกระบี่ที่สร้างขึ้น เป็นแบบฝึกที่คลุมเนื้อหาทักษะกระบี่กระบอง ประกอบด้วย 5 รายการ 
  

แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 1  
ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีบนกลางศีรษะ 

วิธีปฏิบัติ 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
ท่าเตรียมก่อนการตีลูกไม้กระบี่กระบอง  
ทั้งสองฝ่าย  ยืนเท้าน า เท้าตาม มือขวาจับ
กระบี่ มือซ้ายก าหมัด อยู่เสมอคาง 

   
 

ท่าท่ี 1 ฝ่ายรุก(ชุดสีแดง)ก้าวเท้าขวาไป
ข้างหน้า พร้อมกับยกกระบี่ขึ้นตีเฉียงลงทางไล่
ซ้ายของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดยกข้ึนอยู่เสมอ
คาง 
         ฝ่ายรับ (ชุดสีด า) ถอยเท้าซ้าย ยก
กระบี่ขึ้นรับกระบี่ของฝ่ายรุก มือซ้ายก าหมด
ยกข้ึนเสมอคาง 

 

    
 

 
ท่าท่ี 2 ฝ่ายรุก(ชุดสีแดง)ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า ยกกระบี่ไปทางซ้าย ตีเฉียงไหลขวา
ฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดข้ึนเสมอคิ้ว 
 ฝ่ายรับ(ชุดสีด า)ถอยเท้าขวาไปข้าง
หลังพลิกกระบี่ตั้งรับกระบี่ฝ่ายรุก มือซ้ายก า
หมัดอยู่เสมอคิ้ว 
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 ท่าตีท่ี 3 ฝ่ายรุก(ชุดสีแดง)ก้าวเท้าขวาไป
ข้างหน้า ยกกระบี่ขึ้นแล้วตีลงมากลางศีรษะ
ของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดไว้เสมออก  
           ฝ่ายรับถอยเท้าซ้าย(ชุดสีด า) ย่อตัว
ลง ยกกระบี่ขึ้นให้ขนานพื้นเหนือศีรษะมือ
ซ้ายจับที่ปลายกระบี่ รับการตีของฝ่ายตรง
ข้าม 
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แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 2  
ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีขนานล าคอ ย่อตัวตีขาหน้า 

วิธีปฏิบัติ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
ท่าเตรียมก่อนการตีลูกไม้กระบี่กระบอง  
ทั้งสองฝ่าย  ยืนเท้าน า เท้าตาม มือขวาจับ
กระบี่ มือซ้ายก าหมัด อยู่เสมอคาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าท่ี 1 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าขวาไป
ข้างหน้า พร้อมยกกระบี่ขึ้น ตีเฉียงลงทาง
ไหล่ซ้ายของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดยกข้ึนอยู่
เสมอคาง ยืนเต็มเท้า 

ฝ่ายรับ(ชุดสีแดง) ถอยเท้าซ้าย ยก
กระบี่ขึ้นรับกระบี่ของฝ่ายรุก มือซ้ายก าหมัด
ยกข้ึนอยู่ข้างคาง ยืนเต็มเท้า   
 

 
    
 
 
 
 
 
 

ท่าท่ี 2 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า)ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า  ยกกระบี่ไปทางซ้าย ตีเฉียงไหล
ขวาฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดขึ้นเสมอค้ิว 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าขวาไป
ข้างหลังพลิกกระบี่ตั้งรับกระบี่ฝ่ายรุก มือ
ซ้ายก าหมัดอยู่เสมอคิ้ว 
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ท่าที่ 3 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าขวา  
ตีล าคอด้านซ้ายของฝ่ายตรงข้าม มือซ้ายก า
หมัดไว้เสมอคาง 

ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าซ้าย หัน
กระบี่ไปทางซ้ายมือ มือซ้ายจับปลายกระบี่
หันฝ่ามือออกข้างนอก กระบี่ตั้งตรงรับกระบี่
ของฝ่ายรุก 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าท่ี 4 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าซ้ายย่อตัว
ลง ยกกระบี่ตีขาหน้าให้ขนานกับพ้ืน ทาง
ด้านขวาของฝ่ายรับมือซ้ายก าหมัดไว้เสมอ
คาง 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าขวา
พร้อมพลิกกระบี่ชี้ลงพ้ืน ไปรับทางขวา มือ
ขวาอยู่บน มือซ้ายอยู่ด้านล่างย่อตัวลง ค่อย
รับกระบี่ของฝ่ายรุก 
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แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 3 
ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีขนานล าคอ ย่อตัวตีขาหน้า ว่ิงออกด้านข้างกระโดดตีกลางศีรษะ 

วิธีปฏิบัติ 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
ท่าเตรียมก่อนการตีลูกไม้กระบี่กระบอง  
ทั้งสองฝ่าย  ยืนเท้าน า เท้าตาม มือขวาจับ
กระบี่ มือซ้ายก าหมัด อยู่เสมอคาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท่าท่ี 1 ฝ่าย (ชุดสีแดง) รุกก้าวเท้าขวาไป
ข้างหน้า พร้อมยกกระบี่ขึ้น ตีเฉียงลงทางไหล่
ซ้ายของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดยกข้ึนอยู่เสมอ
คาง ยืนเต็มเท้า 
        ฝ่ายรับ (ชุดสีด า) ถอยเท้าซ้าย ยก
กระบี่ขึ้นรับกระบี่ของฝ่ายรุก มือซ้ายก าหมัด
ยกข้ึนอยู่ข้างคาง ยืนเต็มเท้า 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท่าท่ี 2 ฝ่ายรุก (ชุดสีแดง) ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า  ยกกระบี่ไปทางซ้าย ตีเฉียงไหลขวา
ฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดข้ึนเสมอคิ้ว 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีด า) ถอยเท้าขวาไปข้าง
หลังพลิกกระบี่ตั้งรับกระบี่ฝ่ายรุก มือซ้ายก า
หมัดอยู่เสมอคิ้ว 
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ท่าที่ 3 ฝ่ายรุก (ชุดสีแดง) ก้าวเท้าขวา ตีล าคอ
ด้านซ้ายของฝ่ายตรงข้าม มือซ้ายก าหมัดไว้
เสมอคาง 
         ฝ่ายรับ (ชุดสีด า) ถอยเท้าซ้าย หันกระบี่
ไปทางซ้ายมือ มือซ้ายจับปลายกระบี่ 
หันฝ่ามือออกข้างนอก กระบี่ตั้งตรงรับกระบี่
ของฝ่ายรุก 

 
 
 
 
 
 
 

ท่าท่ี 4 ฝ่ายรุก (ชุดสีแดง) ก้าวเท้าซ้ายย่อตัว
ลง ยกกระบี่ตีขาให้ขนานกับพ้ืน ทางด้านขวา
ของฝ่ายรับ 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีด า) ถอยเท้าขวาพร้อม
พลิกกระบี่ชี้ลงพื้น ไปรับทางขวา มือขวาอยู่
บน มือซ้ายอยู่ด้านล่างย่อตัวลงค่อยรับกระบี่
ของฝ่ายรุก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ท่าที่ 5 ฝ่ายรุก (ชุดสีแดง) วิ่งก้าวเท้าไปทาง
ด้านข้างของฝ่ายรับ แล้วกระโดดพร้อมยก
กระบี่ขึ้นเหนือศีรษะแล้วตีลงตรงกลางศีรษะ
ของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดอยู่เสมออก 

ฝ่ายรับ (ชุดสีด า) ถอยเท้าซ้าย ย่อตัว
ลง ยกกระบี่ขึ้นให้ขนานพ้ืนเหนือศีรษะมือ
ซ้ายจับที่ปลายกระบี่ รับการตีของฝ่ายรุก 
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แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 4 
ตีบนเฉียงซ้าย ตีบนเฉียงขวา ตีขนานล าตัวซ้าย ตีขนานล าตัวขวา ตีบนกลางศีรษะ 

หมุนตัวไปทางซ้ายกระโดดตีบนกลางศีรษะ 
วิธีปฏิบัติ 

 

 
 
 
 
 
 

 
ท่าเตรียมก่อนการตีลูกไม้กระบี่กระบอง  
ทั้งสองฝ่าย  ยืนเท้าน า เท้าตาม มือขวาจับ
กระบี่ มือซ้ายก าหมัด อยู่เสมอคาง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าท่ี 1 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าขวาไป
ข้างหน้า พร้อมยกกระบี่ขึ้น ตีเฉียงลงทาง
ไหล่ซ้ายของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดยกข้ึนอยู่
เสมอคาง  
          ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าซ้าย ยก
กระบี่ขึ้นรับกระบี่ของฝ่ายรุก มือซ้ายก าหมัด
ยกข้ึนอยู่ข้างคาง ยืนเต็มเท้า   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าท่ี 2 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า  วาดกระบี่ไปทางซ้าย ตีเฉียงไหล
ขวาฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดขึ้นเสมอค้ิว 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าขวาไป
ข้างหลังพลิกกระบี่ตั้งรับกระบี่ฝ่ายรุก มือซ้าย
ก าหมัดอยู่เสมอคิ้ว 
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ท่าท่ี 3 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าขวาไป
ข้างหน้า ยกกระบี่ไปทางขวา ตีขนานล าตัว
ทางด้านซ้ายของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัด
ยกข้ึนอยู่เสมอคาง 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าซ้ายไป
ข้างหลังลดกระบี่ลดกระบี่ลงมือซ้ายจับปลาย
กระบี่หันฝ่ามือออกข้างนอก กระบี่ตั้งตรงรับ
กระบี่ฝ่ายรุก 
 

 
 
 
 
 
 
 

ท่าท่ี 4 ฝ่ายรุก (ชุด) ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า
วาดกระบี่กลับไปทางซ้าย ตีขนานล าตัวทาง
ด้านขวาของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดอยู่เสมอ
คิ้ว 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าขวา
พร้อมพลิกกระบี่ชี้ลงพ้ืน หันไปรับทางขวา
ป้องกันล าตัว มือขวาอยู่บน มือซ้ายจับปลาย
กระบี่อยู่ด้านล่าง 
 

 
 
 
 
 
 
 

ท่าตีท่ี 5 ฝ่ายรุกก้าว (ชุดสีด า) เท้าขวาไป
ข้างหน้า ยกกระบี่ขึ้นแล้วตีลงมากลางศีรษะ
ของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดไว้เสมออก 

ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าซ้าย ย่อ
ตัวลง ยกกระบี่ขึ้นให้ขนานพ้ืนเหนือศีรษะมือ
ซ้ายจับที่ปลายกระบี่ รับการตีของฝ่ายรุก 
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ท่าตีที่ 6 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) หมนุตัวไปด้านซ้าย 
หมุนตัวกลับพร้อมกระโดด ยกขึ้นกระบี่อยู่
เหนือศีรษะแล้วตีกระบี่ลงกลางศีรษะของ
ฝ่ายรับ เท้าซ้ายอยู่หน้า มือซ้ายก าหมัดอยู่
ระหว่างอก (ต่อเนื่องจากที่ตีที่ 5) 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าขวา ย่อ
ตัวลง ยกกระบี่ขึ้นให้ขนานพ้ืนเหนือศีรษะมือ
ซ้ายจับที่ปลายกระบี่ รับการตีของฝ่ายรุก
(ต่อเนื่องจากที่ตีที่ 5) 
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แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ 5 
รวมทักษะการตีต่อเนื่องของทักษะไม้ตีที่ 1 – 4 

วิธีปฏิบัติ 
 

 
 
 
 
 
 

 
ท่าเตรียมก่อนการตีลูกไม้กระบี่ ทั้งสองฝ่าย 
ยืนตั้งกาด เท้าซ้ายยืนน ามือขวาจับกระบี่  
มือซ้ายก าหมัด อยู่ขนาดระหว่างคาง 

 
 
 
 
 
 
 

ท่าท่ี 1 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าขวาไป
ข้างหน้า พร้อมกับยกกระบี่ขึ้นตีเฉียงลงทาง
ไล่ซ้ายของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดยกข้ึนอยู่
เสมอคาง  

ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าซ้าย ยก
กระบี่ขึ้นรับกระบี่ของฝ่ายรุก มือซ้ายก าหมัด
ยกข้ึนอยู่เสมอคาง  

 
 
 
 
 
 
 

 

ท่าท่ี 2 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า  ยกกระบี่ไปทางซ้าย ตีเฉียงไหลขวา
ฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดข้ึนเสมอคิ้ว 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าขวาไป
ข้างหลังพลิกกระบี่ตั้งรับกระบี่ฝ่ายรุก มือซ้าย
ก าหมัดอยู่เสมอคิ้ว 

 
 
 
 
 
 

ท่าตีท่ี 3 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าขวาไป
ข้างหน้า ยกกระบี่ขึ้นแล้วตีลงมากลางศีรษะ
ของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดไว้เสมออก 

ฝ่ายรับถอยเท้าซ้าย (ชุดสีแดง) ย่อ
ตัวลง ยกกระบี่ขึ้นให้ขนานพ้ืนเหนือศีรษะมือ
ซ้ายจับที่ปลายกระบี่ รับการตีของฝ่ายตรง
ข้าม 
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ท่าท่ี 4 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าขวาไป
ข้างหน้า พร้อมยกกระบี่ขึ้น ตีเฉียงลงทาง
ไหล่ซ้ายของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดยกข้ึนอยู่
เสมอคาง ยืนเต็มเท้า 
        ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าซ้าย ยก
กระบี่ขึ้นรับกระบี่ของฝ่ายรุก มือซ้ายก าหมัด
ยกข้ึนอยู่ข้างค้าง ยืนเต็มเท้า 

 
 
 
 
 
 

 

ท่าท่ี 5 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า  ยกกระบี่ไปทางซ้าย ตีเฉียงไหลขวา
ฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดข้ึนเสมอคิ้ว 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าขวาไป
ข้างหลังพลิกกระบี่ตั้งรับกระบี่ฝ่ายรุก มือซ้าย
ก าหมัดอยู่เสมอคิ้ว 

 
 
 
 
 
 

 

ท่าที่ 6 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าขวา ตีล าคอ
ด้านซ้ายของฝ่ายตรงข้าม มือซ้ายก าหมัดไว้
เสมอคาง 

ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าซ้าย หัน
กระบี่ไปทางซ้ายมือ มือซ้ายจับปลายกระบี่
หันฝ่ามือออกข้างนอก กระบี่ตั้งตรงรับกระบี่
ของฝ่ายรุก 
 

 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 7 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าซ้ายย่อตัว
ลง ยกกระบี่ตีขาหน้าให้ขนานกับพ้ืน ทาง
ด้านขวาของฝ่ายรับมือซ้ายก าหมัดไว้เสมอคาง 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าขวา
พร้อมพลิกกระบี่ชี้ลงพ้ืน ไปรับทางขวา มือ
ขวาอยู่บน มือซ้ายอยู่ด้านล่างย่อตัวลงค่อย
รับกระบี่ของฝ่ายรุก 
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ท่าท่ี 8 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าขวาไป
ข้างหน้า พร้อมยกกระบี่ขึ้น ตีเฉียงลงทาง
ไหล่ซ้ายของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดยกข้ึนอยู่
เสมอคาง ยืนเต็มเท้า 
ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าซ้าย ยกกระบี่ขึ้น
รับกระบี่ของฝ่ายรุก มือซ้ายก าหมัดยกข้ึนอยู่
ข้างค้าง ยืนเต็มเท้า 

 
 
 
 
 
 
 

 

ท่าท่ี 9 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า  ยกกระบี่ไปทางซ้าย ตีเฉียงไหลขวา
ฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดข้ึนเสมอคิ้ว 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าขวาไป
ข้างหลังพลิกกระบี่ตั้งรับกระบี่ฝ่ายรุก มือซ้าย
ก าหมัดอยู่เสมอคิ้ว 

 
 
 
 
 
 

 
ท่าที่ 10 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าขวา ตีล าคอ
ด้านซ้ายของฝ่ายตรงข้าม มือซ้ายก าหมัดไว้
เสมอคาง 
            ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าซ้าย หัน
กระบี่ไปทางซ้ายมือ มือซ้ายจับปลายกระบี่
หันฝ่ามือออกข้างนอก กระบี่ตั้งตรงรับกระบี่
ของฝ่ายรุก 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท่าท่ี 11 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าซ้ายย่อตัว
ลง ยกกระบี่ตีขาหน้าให้ขนานกับพ้ืนทางด้าน
ขวาของฝ่ายรับมือซ้ายก าหมัดไว้เสมอคาง 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าขวา
พร้อมพลิกกระบี่ชี้ลงพ้ืน ไปรับทางขวา มือ
ขวาอยู่บน มือซ้ายอยู่ด้านล่างย่อตัวลงค่อย
รับกระบี่ของฝ่ายรุก 
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ท่าท่ี 12 ฝ่ายรุก (ชุดสีแดง) วิ่งก้าวเท้าไปทาง
ด้านข้างของฝ่ายรับ แล้วกระโดดพร้อมยก
กระบี่ขึ้นเหนือศีรษะแล้วตีลงตรงกลางศีรษะ
ของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดอยู่เสมออก 

ฝ่ายรับ (ชุดสีด า) ถอยเท้าซ้าย ย่อ
ตัวลง ยกกระบี่ขึ้นให้ขนานพ้ืนเหนือศีรษะมือ
ซ้ายจับที่ปลายกระบี่ รับการตีของฝ่ายรุก 
 

 
 
 
 
 
 
 

ท่าท่ี 13 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าขวาไป
ข้างหน้า พร้อมยกกระบี่ขึ้น ตีเฉียงลงทาง
ไหล่ซ้ายของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดยกข้ึนอยู่
เสมอคาง  

ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าซ้าย ยก
กระบี่ขึ้นรับกระบี่ของฝ่ายรุก มือซ้ายก าหมัด
ยกข้ึนอยู่ข้างคาง ยืนเต็มเท้า   
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ท่าท่ี 14 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้า  วาดกระบี่ไปทางซ้าย ตีเฉียงไหล
ขวาฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดขึ้นเสมอค้ิว 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าขวาไป
ข้างหลังพลิกกระบี่ตั้งรับกระบี่ฝ่ายรุก มือซ้าย
ก าหมัดอยู่เสมอคิ้ว 
 

 
 
 
 
 
 
 

ท่าท่ี 15 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าขวาไป
ข้างหน้า ยกกระบี่ไปทางขวา ตีขนานล าตัว
ทางด้านซ้ายของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัด
ยกข้ึนอยู่เสมอคาง 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าซ้ายไป
ข้างหลังลดกระบี่ลดกระบี่ลงมือซ้ายจับปลาย
กระบี่หันฝ่ามือออกข้างนอก กระบี่ตั้งตรงรับ
กระบี่ฝ่ายรุก 
 

 
 
 
 
 
 
 

ท่าท่ี 16 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) ก้าวเท้าซ้ายไป
ข้างหน้าวาดกระบี่กลับไปทางซ้าย ตีขนาน
ล าตัวทางด้านขวาของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัด
อยู่เสมอคิ้ว 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าขวา
พร้อมพลิกกระบี่ชี้ลงพ้ืน หันไปรับทางขวา
ป้องกันล าตัว มือขวาอยู่บน มือซ้ายจับปลาย
กระบี่อยู่ด้านล่าง 

 
 
 
 
 
 
 

 
ท่าตีท่ี 17 ฝ่ายรุกก้าว (ชุดสีด า) เท้าขวาไป
ข้างหน้า ยกกระบี่ขึ้นแล้วตีลงมากลางศีรษะ
ของฝ่ายรับ มือซ้ายก าหมัดไว้เสมออก 
           ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าซ้าย ย่อ
ตัวลง ยกกระบี่ขึ้นให้ขนานพ้ืนเหนือศีรษะมือ
ซ้ายจับที่ปลายกระบี่ รับการตีของฝ่ายรุ 
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ท่าตีที่ 18 ฝ่ายรุก (ชุดสีด า) หมนุตัวไปด้านซ้าย 
หมุนตัวกลับพร้อมกระโดด ยกขึ้นกระบี่อยู่
เหนือศีรษะแล้ว ตีกระบี่ลงกลางศีรษะของฝ่าย
รับ เท้าซ้ายอยู่หนา้ มือซ้ายก าหมัดอยู่ระหว่าง
อก (ต่อเนื่องจากที่ตีที่ 17 ) 
 ฝ่ายรับ (ชุดสีแดง) ถอยเท้าขวา ย่อ
ตัวลง ยกกระบี่ขึ้นให้ขนานพ้ืนเหนือศีรษะ 
มือซ้ายจับที่ปลายกระบี่ รับการตีของฝ่ายรุก
(ต่อเนื่องจากที่ตีที่ 17 ) 
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ภาคผนวก ค 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19 - 59 ปี 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับประชาชนทั่วไป อายุ 19 - 59 ปี 
(physical fitness test) 

 
 

รายการ 
ที ่

รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการวัด 

1. 
แรงบีบมือ 
(grip strength) 

เพ่ือประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน
และมือ 

2. 
ยืน- นั่ง บนเก้าอ้ี 60 วินาที 
(60 seconds chair stand) 

เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทน 
ของกล้ามเนื้อขา 

3. 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(sit and reach) 

เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลัง สะโพก 
และกล้ามเนื้อขาด้านหลัง 

4. 
วิ่งอ้อมหลัก 
(zig - zag run) 

เพ่ือประเมินความแคล่วคล่องว่องไว 
และความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ 

5. 
ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาท ี
(3 minutes step test) 

เพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 
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แรงบีบมือ (grip strength) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
วัตถุประสงค์การทดสอบ  

เพ่ือประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและมือ  
คุณภาพของรายการทดสอบ  

ค่าความเชื่อมั่น    0.89  
ค่าความความเที่ยงตรง   0.92  

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  
เครื่องวัดก าลังกล้ามเนื้อมือ (grip dynamometer)  
 

วิธีการปฏิบัติ  
1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนล าตัวตรง เหยียดแขนทั้งสองข้างไว้ข้างล าตัว ท าการทดสอบในแขน

ข้างที่ถนัด โดยให้ข้อศอกเหยียดตึง แขนวางแนบข้างล าตัวในท่าคว่ ามือ  
2. ให้ผู้รับการทดสอบถือเครื่องวัดก าลังกล้ามเนื้อมือ แล้วกางแขนออกประมาณ 15 องศา 

เมื่อผู้ทดสอบให้สัญญาณ “เริ่ม” ให้ออกแรงบีบเครื่องวัดก าลังกล้ามเนื้อมือให้แรงมากท่ีสุด แล้วปล่อย  
 

การบันทึกคะแนน  
วัดแรงบีบมือที่ได้เป็นกิโลกรัม โดยให้ปฏิบัติจ านวน 2 ครั้ง และบันทึกผลการทดสอบของครั้ง

ที่บีบมือได้แรงมากที่สุด 
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ยืน-นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที (60 seconds chair stand) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค์การทดสอบ  
เพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา  
 

คุณภาพของรายการทดสอบ  
ค่าความเชื่อมั่น   0.91  
ค่าความเท่ียงตรง  0.96  
 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  
1. เก้าอ้ีที่ที่มีพนักพิง สูง17 นิ้ว (43.18 เซนติเมตร)  
2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที  
 

วิธีการปฏิบัติ  
1. จัดเก้าอ้ีส าหรับการทดสอบยืน-นั่ง ให้ติดผนัง ที่เรียบและมีความทนทาน เพ่ือป้องกันการ

เลื่อนไหลของเก้าอ้ี  
2. ให้ผู้รับการทดสอบนั่งบริเวณตรงกลางของเก้าอ้ี (ไม่ชิดพนักพิง เพ่ือให้สะดวกต่อการลุก

ขึ้นยืน ) เท้าวางสัมผัสพ้ืนห่างกันประมาณช่วงไหล่ของผู้รับการทดสอบ เขา่ทั้งสองข้างว่างห่างกัน
เล็กน้อยและให้ชี้ตรง ไปข้างหน้าขนานกับแนวล าตัว หลังตรง แขนไขว้ประสานบริเวณอก มือทั้งสอง
ข้างแตะไหล่ไว้  

3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบลุกข้ึนจากเก้าอ้ี ยืนตรง ขาเหยียดตึง แล้ว
กลับลง นั่งในท่าเริ่มต้น นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 60 วินาที โดยปฏิบัติให้ได้จ านวน
ครั้งมากที่สุด 

 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

114 
 

ระเบียบการทดสอบ  
ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากที่สุด ในระหว่างการทดสอบ การย่อตัว

นั่งลง นั้น ปฏิบัติเพียงให้ต้นขาด้านหลังสัมผัสเก้าอ้ีไม่ลงน้าหนักเต็มที่ แล้วรีบเหยียดเข่ายืนขึ้นในการ
ทดสอบจะไม่นับจานวนครั้งในกรณีต่อไปนี้  

1. ในขณะยืน ขาและล าตัวไม่เหยียดตรง  
2. ในขณะนั่ง สะโพกและต้นขาไม่สัมผัสเก้าอ้ี  

 

การบันทึกคะแนน  
บันทึกจ านวนครั้งที่ผู้เข้ารับการทดสอบลุกขึ้นยืนตรงและนั่งลงอย่างถูกต้อง ภายในเวลา 60 

วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า (sit and reach) 

 
 
 
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค์การทดสอบ  
เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลัง  
 

คุณภาพของรายการทดสอบ  
ค่าความเชื่อมั่น   0.96  
ค่าความเท่ียงตรง  1.00  
 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  
กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร  
มีสเกลของระยะทางตั้งแต่ค่าลบถึงค่าบวกเป็นเซนติเมตร  
 

วิธีการปฏิบัติ  
1. ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน ขา และหลัง  
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2. ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้า เข่าตึง ให้ฝ่าเท้าทั้งสองข้างตั้งข้ึนวาง
ราบชิด กล่องวัดความอ่อนตัว ห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ  

3. ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นในท่าเหยียดข้อศอกและคว่ ามือให้ฝ่ามือท้ังสองข้างวางคว่ าซ้อนทับ
กันพอดี แล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้า แล้วให้ผู้รับการทดสอบค่อยๆ ก้มล าตัวไปข้างหน้าพร้อมกับ
เหยียดแขนที่มือคว่ า ซ้อนทับกันไปวางไว้บนกล่องวัดความอ่อนตัวให้ได้ไกลที่สุดจนไม่สามารถก้ม
ล าตัวลงไปได้อีก ให้ก้มตัวค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง ทาการทดสอบจานวน 2 ครั้ง
ติดต่อกัน 

 

ระเบียบการทดสอบ  
ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ทั้งนี้การทดสอบจะไม่สมบูรณ์และต้องท าการทดสอบใหม่ 

ในกรณีที่เกิดเหตุการณ์ต่อไปนี้  
1. มีการงอเข่าในขณะที่ก้มล าตัวเพ่ือยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลที่สุด  
2. มีการโยกตัวตัวช่วยขณะที่ก้มล าตัวลง  
 

การบันทึกคะแนน  
บันทึกระยะทางที่ท าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
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ว่ิงอ้อมหลัก (zig - zag run) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงค์การทดสอบ  

เพ่ือประเมินความแคล่วคล่องว่องไวและความสามารถในการทรงตัวแบบเคลื่อนที่  
 

คุณภาพของรายการทดสอบ  
ค่าความเชื่อมั่น   0.81  
ค่าความเท่ียงตรง  1.00  
 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  
1. หลักสูง 100 เซนติเมตร จ านวน 6 หลัก  
2. เทปวัดระยะทาง  
3. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที  
 

การเตรียมสถานที่ในการทดสอบ  
ก่อนการทดสอบ ผู้ทดสอบจะต้องเตรียมสถานที่ดังนี้ คือ จากเส้นเริ่มวัดระยะทางในแนวตรง

ห่างขึ้นไปเป็นระยะทาง 5 เมตร จะเป็นจุดในการวางหลักที่ 1 จากหลักที่ 1 ในแนวเส้นเดียวกัน วัด
ระยะทางห่างจาก หลักท่ี 1 มา 4 เมตร จะเป็นจุดในการวางหลักท่ี 3 และเช่นเดียวกัน จากหลักที่ 3 
วัดระยะทางห่างมาอีก 4 เมตร จะเป็นจุดวางหลักท่ี 5 จากหลักที่ 1, 3 และ 5 ท ามุม 45 องศา ไป
ด้านหน้าจะเป็นต าแหน่งในการวางหลักท่ี 2, 4 และ 6 ซึ่งในแต่ละหลักนั้น จะมีระยะทางห่างกันจุด
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ละ 4 เมตรเช่นเดียวกัน และหลักในแถวที่สอง จะห่างจากแถวที่หนึ่งเป็นระยะทางในแนวตั้งฉาก จุด
ละ 2 เมตร ดังภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพแสดงการเตรียมสถานที่และอุปกรณ์สาหรับการวิ่งอ้อมหลัก 
วิธีการปฏิบัติ  

ให้ผู้รับการทดสอบยืนอยู่หลังเส้นเริ่ม เมื่อได้รับสัญญาณ “เริ่ม” ผู้รับการทดสอบจะวิ่งตรงไป
อ้อม ซ้ายในหลักที่ 1 แล้วไปอ้อมขวาในหลักที่ 2 ต่อไปจะอ้อมซ้ายในหลักที่ 3 อ้อมขวาในหลักท่ี 4 
อ้อมซ้ายในหลัก ที่ 5 และอ้อมขวาในหลักท่ี 6 ต่อจากนั้นก็จะวิ่งกลับมาอ้อมขวาในหลักที่ 5 อ้อมซ้าย
ในหลักท่ี 4 อ้อมขวาใน หลักท่ี 3 อ้อมซ้ายในหลักท่ี 2 และอ้อมขวาในหลักที่ 1 แล้ววิ่งผ่านเส้นเริ่มไป
อย่างรวดเร็ว  

 

ระเบียบการทดสอบ  
หากผู้รับการทดสอบวิ่งผิดเส้นทางตามที่ก าหนด หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายสัมผัสกับ

หลักท่ีวางไว้ ให้หยุดพัก และท าการทดสอบใหม่ 
  

การบันทึกคะแนน  
บันทึกเวลาที่ผู้เข้ารับการทดสอบเริ่มต้นออกวิ่งจากเส้นเริ่ม จนกระท่ังวิ่งไปอ้อมหลักครบทั้ง 

6 หลัก และวิ่งกลับไปถึงเส้นชัย เป็นวินาที โดยบันทึกเป็นทศนิยมสองต าแหน่ง ให้ท าการทดสอบ
เพียงครั้งเดียว 
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ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (3 minutes step test) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

วัตถุประสงค์การทดสอบ  
 เพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

คุณภาพของรายการทดสอบ  
ค่าความเชื่อมั่น   0.91  
ค่าความเป็นปรนัย  1.00  
 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  
1. นาฬิกาจับเวลา  
2. เครื่องกาหนดจังหวะ (metronome)  
3. กล่องไม้สูง 30 เซนติเมตร (12 นิ้ว)  
 

วิธีการปฏิบัติ  
1. ผู้รับการทดสอบนั่งพัก ประมาณ 3 - 5 นาที ก่อนเริ่มการทดสอบ  
2. ให้ผู้รับการทดสอบยืนหน้ากล่องไม้ (กล่องสูง 30 เซนติเมตร) และก้าวขาข้ึน - ลง กล่อง

ไม้ ให้เท้าสลับกันตามจังหวะที่ก าหนดให้ โดยใช้เครื่องก าหนดจังหวะที่ความถี่ 96 ครั้ง/นาท ีปฏิบัติ
ต่อเนื่องกันนาน 3 นาที เมื่อครบเวลา 3 นาท ีให้บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจทันที  

3. ให้ผู้รับการทดสอบหยุดพัก 
 

การบันทึกคะแนน  
บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจเป็นจานวนครั้ง/นาที โดยให้บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ 20 

วินาทีแรกภายหลังผู้เข้ารับการทดสอบก้าว ขึ้น-ลง กล่องครบ 3 นาท ีแล้วเอาค่าที่ได้คูณ 3 เพ่ือ

ค านวณหาอัตราการเต้นของหัวใจต่อ 1 นาที โดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
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ประวัติผู้วิจัย 
 
ชื่อ สกุล   นายรณชัย อภิวงค์งาม 
วันเดือนปีเกิด  10 กุมภาพันธ์ 2533 
สถานที่เกิด  อ าเภอเมือง จังหวัดล าพูน 
ที่อยู่ปัจจุบัน  9/2 ซอง.2 ต าบลหายยา อ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่ 50100 
ประวัติการศึกษา  พ.ศ. 2549 ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
     จากโรงเรียนอุโมงค์วิทยาคม ล าพูน 

พ.ศ. 2552  ชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
     จากโรงเรียนอุโมงค์วิทยาคม ล าพูน 
   พ.ศ. 2556 ศึกษาศาสตรบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา) 
     คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา  

วิทยาเขตเชียงใหม่ 
พ.ศ. 2561 ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (สาขาวิชาพลศึกษา) 

     คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา  
วิทยาเขตเชียงใหม่ 
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สารบัญ 
 

                    หน้า 
บทคัดย่อภาษาไทย           ก 
บทคัดย่อภาษาอังกฤษ           ค 
สารบัญตาราง            ซ 

บทที ่  
  1  บทน า            1 
    ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา        1 
    วัตถุประสงค์           3 
    สมมติฐานการวิจัย          3 
    ขอบเขตการวิจัย          3 
    ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย        2 
    กรอบแนวคิดการวิจัย          2 
    นิยามศัพท์เฉพาะ          4 
    ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากการวิจัย        5 
    กรอบแนวคิดในการวิจัย         6 
 
  2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง         7 
    ประวัติความเป็นมาของกระบี่กระบอง        7 
    ประวัติกระบี่กระบองของวิทยาลัยพลศึกษา      13 
    ลักษณะของกระบี่กระบอง        16 
    ทักษะการตีกระบี่         18 
    หลักส าคัญของการต่อสู้ป้องกันตัว 7 ประการ      21 
    หลักการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย       23 
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ตาราง                  หน้า 
  4.1  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนัก และส่วนสูง 
 ของกลุ่มท่ี 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตร 
 กระทรวงศึกษาธิการ  ก่อนฝึก        68 
  4.2  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนัก และส่วนสูง 

ของกลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ก่อนการฝึก    68 
  4.3  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ าหนัก  

และส่วนสูงของกลุ่มท่ี 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตร 
กระทรวงศึกษาธิการและกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตี 
ที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ก่อนการฝึก         69 

  4.4  ผลการทดสอบสรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม ของกลุ่มท่ี 1  
ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ  
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึก       70 

  4.5  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม ของกลุ่มท่ี 2  
ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้นที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย  
ก่อนการฝึก          71 

  4.6  เปรียบเทียบผลภายในกลุ่ม ระหว่างกลุ่มที่ 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะ 
ไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ และกลุ่มท่ี 2  
ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้นที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย  
ก่อนการฝึก          72 

  4.7  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม ของกลุ่มที่ 1  
ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย สัปดาห์ที่ 4       73 

  4.8  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม ของกลุ่มที่ 1  
ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย สัปดาห์ที่ 8         74 
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  4.9  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย  

ของกลุ่มท่ี 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ   
ก่อนการฝึก ภายหลัง การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8     75 

  4.10  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม ของกลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้ 
แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้นที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย  
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4        76 

  4.11  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่ม ของกลุ่มท่ี 2  
 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย  
 สัปดาห์ที่ 8          77 
  4.12  เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกาย 
 ของกลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ก่อนการฝึก  
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8          78 
  4.13  วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย 
 ของกลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น  ก่อนการฝึก  
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8             80 
  4.14  เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 สมรรถภาพทางกายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของกลุ่มท่ี 2 ฝึกการใช้ 
 แบบฝึกทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ก่อนการฝึก  
 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8          82 
  4.15  เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 สมรรถภาพทางกาย ระหว่างกลุ่มท่ี 1 ฝึกการใช้แบบฝึกทักษะไม้ตี 
 ตามหลักสูตรกระทรวงศึกษาธิการ และกลุ่มที่ 2 ฝึกการใช้แบบฝึก 
 ทักษะไม้ตีที่ผู้วิจัยคิดขึ้น ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8           84 
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