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การวิจัยแบ่งเป็น 2 ระยะ ในระยะที่ 1 เพื่อศึกษาผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพและปัจจัย

เกี่ยวข้อง กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นท่ีฝึกเทควันโดต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 2 ปี อายุ 19-23 ปี จ านวน 16 คน(ชาย 8 คน 
และหญิง 8 คน) เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์ การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และการกระตุ้นความจ า
ด้วยภาพ วิเคราะห์ข้อมูลแบบอุปนัยและตรวจสอบความเชื่อถือได้ด้วยวิธีการสามเส้า  ผลการวิจัยสรุปได้ 3 
ประเด็น คือ ประเด็นแรก ประโยชน์ต่อสุขภาพ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีสุขภาพกาย จิต สังคม และสติปัญญาที่ดี
ขึ้น ประเด็นที่ 2 ปัจจัยสนับสนุน มี 5 ข้อ คือ (2.1 ชอบเทควันโด 2.2 ผู้ปกครองสนับสนุน 2.3 ครูสอนดี 2.4 มี
สถานท่ีและอุปกรณ์การฝึกที่ดี และ 2.5 ความท้าทายในการสอบเลื่อนระดับสายที่สูงขึ้น) และประเด็นที ่3 ปัจจัย
ที่เป็นอุปสรรค มี 4 ข้อ คือ (3.1 บาดเจ็บขณะฝึกซ้อมและแข่งขัน 3.2 ขาดเรียนเพื่อไปโชว์เทควันโดหรือแข่งขัน 
3.3 เหนื่อยเพราะตารางฝึกเลิกดึก และ 3.4 เบื่อถ้ากิจกรรมการฝึกไม่ต่อเนื่อง ต้องรอนาน หรือ แบบฝึกซ้ าซาก
มากไป) การวิจัยระยะที่ 2 เพื่อศึกษาผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสมรรถภาพทางสุขภาพและสุขภาพจิตของวัยรุ่น 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัยซึ่งเรียนเทควันโดเป็นครั้งแรก อายุระหว่าง 19-23 ปี จ านวน 
32 คน ท าการสุ่มแบบเป็นระบบโดยใช้คะแนนความแข็งแรงอดทนของขาเป็นเกณฑ์  เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆ กันกลุ่มควบคุม (TKD C) ไม่ได้รับการฝึกและกลุ่มฝึกเทควันโด  (TKD E) ท าการฝึก 8 
สัปดาห ์ๆ ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 1 ชั่วโมง ผลการวิจัย พบว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงอดทน
ของขา ความยืดหยุ่น และสุขภาพจิตหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มฝึกเทควันโดดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบว่า แรงบีบมือข้างขวาและซ้ายและเปอร์เซ็นไขมันสัปดาห์ 0, 4, 
8 ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน 

  

 
ค าส าคญั : การฝึกเทควันโด, สมรรถภาพทางสุขภาพ, วัยรุ่น 

 

 

  



  จ 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ  

Title EFFECTS OF TAEKWONDO TRAINING ON PHYSICAL, MENTAL 
HEALTH AND HEALTH-RELATED FITNESS OF ADOLESCENTS 

Author JATUPOL YODANYAMANEEWONG 
Degree DOCTOR OF PHILOSOPHY 
Academic Year 2019 
Thesis Advisor Professor Dr. Salee Supaporn  

  
There are two phases of this study: in phase one, the purpose was to determine the 

effects of Taekwondo practice on adolescent health and related factors. The participants were 
sixteen male and female adolescents, aged nineteen to twenty- three who have participated in 
Taekwondo classes for at least two years. The data were collected through interviews, critical 
incidents and stimulated recall with pictures. The data were inductively analyzed and their 
trustworthiness was established using triangulation. The results indicated three themes. First, health 
benefits indicated improvements in physical, mental, social and spiritual health. Second, supportive 
factors involved five categories; (2.1) having an interest in Taekwondo; (2.2) parental support; (2.3) 
effective teachers; (2.4) having good facility and equipment; and (2.5) a challenging test for a higher 
belt level.  Third, barrier factors included four categories; (3.1) injury during practice or competition; 
(3.2) missing school for Taekwondo shows or competitions; (3.3) feeling tired due to the late evening 
practice schedules; (3.4) feeling bored because of the less-flowing tasks, a long waiting time and too 
many repetitive drills. In phase two, the purpose was to examine the effects of Taekwondo training on 
mental health and health-related fitness. The subjects were thirty-two male adolescents, aged 
between nineteen to twenty-three years, who took a Taekwondo class for the first time. Subjects were 
divided equally into two groups, based on their leg strength endurance scores. The control group 
(TKD C) did not receive treatment whereas the taekwondo group (TKD E) practiced one hour 
sessions of taekwondo skills, three days a week for eight weeks. The findings indicated that after the 
eight week of training, the TKD group showed significantly more improvement in leg strength 
endurance, cardiovascular endurance, flexibility and mental health than the C group at a level of .05. 
However, hand grip strength and fat percentage in weeks zero, four and eight of both  
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นิพนธ์ ประธานควบคุมปริญญานิพนธ์ คอยชี้แนะ ให้ค าปรึกษา และตรวจแก้ไขข้อผิดพลาดต่าง ๆ ตลอด
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การค านวณและใช้สถิติต่าง ๆ เพื่อการวิเคราะห์ข้อมูลในปริญญานิพนธ์นี้ 
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อาจารย์ พัน สะอาดเอี่อม ที่ได้ความกรุณาให้ค าแนะน าปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกเทควันโด 

ขอขอบพระคุณกลุ่มตัวอย่าง ในจังหวัดเชียงใหม่  ครอบครัวสมาร์ทเทควันโด ที่อนุญาตให้ใช้
สถานที่ ตลอดโครงการวิจัย และขอขอบคุณ นายวัฒน์ ไทยเสถียร นายแจ็ค วู้ดี้ เมอร์เซอร์ เป็นนายแบบ
ภาคผนวก ในปริญญานิพนธ์ฉบับนี้ โดยไม่หวังผลตอบแทน 

ขอขอบคุณก าลังใจหลัก พี่ธานินทร์ พี่แสงเดือน ยอดอัญมณีวงศ์ ลูกสาวน้องธรรมาดา  รวมทั้ง 
คุณสุรีรักษ ์พิลา คอยช่วยเหลือ สนับสนุน และเข้าใจทุก ๆ ด้าน ในช่วงที่ผู้วิจัยศึกษาต่อระดับปริญญาเอก 

คุณความดีของปริญญานิพนธ์เล่มนี้ ผู้วิจัยขอมอบให้เป็นพุทธบูชา และบูชาพระคุณ คุณพ่อ    
อภิเดช ยอดอัญมณีวงศ์ คุณแม่แสงวรรณ ยอดอัญมณีวงศ์ ผู้ให้ก าเนิดและเลี้ยงดูผู้วิจัยมาอย่างดี คุณครู
สาลี่ สุภาภรณ์ คุณครูอุษากร พันธุ์วานิช ที่คอยให้ค าปรึกษา ก าลังใจ ค าแนะน า ช่วยเหลือในทุก ๆ ด้าน 
จนกระทั่ง ส าเร็จการศึกษาในระดับปริญญาเอก ผู้วิจัยขอขอบคุณอาจารย์ ดร.วัชรี   ฤทธิวัชร์  ที่พูดจุด
ประกายให้สู้ จนปริญญานิพนธ์เล่มนี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี 
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บทท่ี 1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
ปัจจุบันเทควันโดจัดว่าเป็นการออกก าลังกายและกีฬาที่ได้รับความนิยมในประเทศต่าง 

ๆ ทั่วโลก หากประมาณการจากจ านวนนักกีฬานั้นพบว่า ในปี ค.ศ. 2017 มีนักกีฬาเทควันโด
ประมาณ 70 ล้านคน ใน 209 ประเทศทั่วโลก (Cho, Kim, & Roh, 2017; The world Taekwondo 
Federation, 2018)  

เทควันโดมีต้นก าเนิดมาจากประเทศเกาหลี เป็นการออกก าลังกายและกีฬาประเภทต่อสู้ 
ท่ี รู้ จั ก กั น แพ ร่ห ล าย แล ะ เป็ น ที่ นิ ย ม ทั่ ว โล ก  (Park, Park, & Gerrard, 2013; The world 
Taekwondo Federation, 2018) การที่มีผู้สนใจและฝึกหัดเทควันโดกันมากขึ้นนั้นเนื่องจากเท
ควันโดมีประโยชน์ต่อสุขภาพหลายด้าน ได้แก่ ช่วยพัฒนาสุขภาพด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และ
ความจ า (Cho, Kim & Roh, 2017) นอกจากนั้นยังช่วยพัฒนาสมรรถภาพด้านต่าง ๆ ได้แก่ ความ
เจริญเติบโตของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อ และความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
(Lakes et al., 2013; Lee & Kim, 2015) ดังนั้น เทควันโดจึงเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพและเป็นศิลปะป้องกันตัว (Martial Art) ที่ได้รับความสนใจจากคนวัยต่าง ๆ ได้แก่ วัยเด็ก 
วัยรุ่น ไปจนถึงวัยท างาน ส าหรับในแง่ของการฝึกเทควันโดเพื่อการแข่งขันนั้นก็เป็นที่น่าสนใจ
เพราะมีการแบ่งการแข่งขันออกเป็นหลายประเภท ได้แก่ ประเภทต่อสู้ ประเภทร่ายร า ประเภท
ท าลาย ซึ่งการแข่งขันประเภทต่อสู้และประเภทร่ายร า ได้รับความนิยมสูง (Petrovic, 2017) 
ประเภทต่อสู้นั้นมีการแข่งในหลายระดับ คือ โอลิมปิกเกมส์ เอเชี่ยนเกมส์ ซีเกมส์ ชิงแชมป์โลก 
และชิงแชมป์เอเชีย นอกจากนั้นยังมีการแข่งขันระดับเวิลด์กังปรีซ์ เพื่อสะสมคะแนนไปแข่งขันใน
ระดับโอลิมปิกอีกด้วย (The world Taekwondo Federation, 2018) เทควันโดจึงเป็นทั้งกิจกรรม
การออกก าลังกายและกีฬาที่ได้รับความสนใจมากจากบุคคลทุกเพศและทุกวัย 

ในประเทศไทย มีการแข่งขันเทควันโดในมหกรรมกีฬาส าคัญต่าง ๆ อาทิเช่น เยาวชน 
ชิงแชมป์ประเทศไทย กีฬาชิงแชมป์ประเทศไทย กีฬานักเรียนนักศึกษาแห่งประเทศไทย กีฬา
เยาวชนแห่งชาติ กีฬาแห่งชาติ และกีฬามหาวิทยาลัย 

การแข่งขันกีฬาระดับประเทศที่ส าคัญมีเทควันโดรวมอยู่ด้วย นอกจากการแข่งขัน
รายการต่าง ๆ ที่จัดขึ้นเป็นประจ าแล้ว ยังมีการแข่งขันซึ่งมีการจัดแข่งขันเกือบทุกสัปดาห์  
ทั่วประเทศไทย ท าให้มีผู้สนใจฝึกฝนกันมาก ส่งผลให้สโมสรและชมรมที่เปิดสอนเทควันโดมี
จ านวนมากขึ้นด้วย อนึ่ง การที่ภาครัฐและภาคเอกชนได้ให้ความสนใจและให้การสนับสนุนกีฬา 
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เทควันโดในประเทศไทยมายาวนาน ท าให้นักกีฬามีผลงานระดับโลก เช่น ในปี พ.ศ. 2547 
นางสาวเยาวภา บุรพลชัย ได้รับเหรียญทองแดงโอลิมปิก กรุงเอเธนส์ ปี พ.ศ. 2551 นางสาวบุตรี 
เผือดผ่อง ได้รับเหรียญเงินโอลิมปิก กรุงปักกิ่ง พ.ศ. 2555 นางสาวชนาธิป ซ้อนข า ได้รับเหรียญ
ทองแดง โอลิมปิก ลอนดอนเกมส์ และพ.ศ. 2559 นายเทวินทร์ หาญปราบ ได้รับเหรียญเงิน ส่วน 
นางสาวพาณิภัค วงศ์พัฒนกิจ ได้รับเหรียญทองแดง ในกีฬาโอลิมปิก ที่นครรีโอเอจาเนโร (กรมพล
ศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559)  เทควันโดจึงเป็นทั้งกีฬาและการออกก าลังกายที่ 
ผู้ฝึกมีเป้าหมายแตกต่างกันไป พวกที่สนใจเป็นนักกีฬาจะเน้นไปเรื่องการแข่งขัน ส่วนผู้ที่สนใจ  
เทควันโดเพื่อสุขภาพจะเน้นไปในเรื่องของการออกก าลังกาย และการเลื่อนระดับสายที่สูงขึ้น เป็น
ต้น จึงกล่าวได้ว่า เทควันโดเป็นทั้งกีฬาและการออกก าลังกายท่ีได้รับความสนใจมาก 

การส ารวจความนิยมในการฝึกกีฬาประเภทศิลปะการต่อสู้ของการกีฬาแห่งประเทศไทย
เมื่อปี พ.ศ. 2549 โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเก็บรวบรวมข้อมูลเชิงสถิติเกี่ยวกับความสนใจในศิลปะ
ป้องกันตัวแต่ละประเภทพบว่า ผู้เรียนศิลปะป้องกันตัวเป็นเพศชายร้อยละ 62 เป็นเพศหญิงร้อย
ละ 38 นอกจากนั้น ยังพบว่า เทควันโด มวยไทย และศิลปะการป้องกันตัวแบบผสม ได้รับความ
นิยม ร้อยละ 32, 28 และ 22 ตามล าดับ และที่เหลือเป็นกิจกรรมอื่น ๆ ร้อยละ 18 (นพพร  ทัศบุตร, 
2551) แสดงให้เห็นถึงความนิยมในการเรียนศิลปะป้องกันตัวของคนไทย โดยเฉพาะเทควันโดซึ่ง
เป็นศิลปะป้องกันตัวที่มีการพัฒนารูปแบบการสอนให้มีความเหมาะสมต่อผู้เรียนในแต่ละวัยได้
โดยง่าย อีกทั้งยังมีเวทีให้ประลองทักษะและเลื่อนระดับสายให้สูงขึ้นด้วย ก่อให้เกิดความท้าทาย 
ท าให้เด็กและวัยรุ่นสนใจเรียนเทควันโดกันมากเนื่องจากเป็นกิจกรรมที่มีความท้าทายสูงมาก 

เทควันโดให้ประโยชน์หลายด้าน เพราะเป็นทั้งกีฬาและกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อ
สุขภาพ ซึ่งเหมาะกับเยาวชนที่มีพลังมาก (Lee & Kim, 2015) ในการฝึกเทควันโดจะมีการฝึก
ทักษะที่ต้องมีการเตะ การต่อย การเคลื่อนไหวร่างกาย การฝึกสายตา และฝึกสมาธิ เพื่อใช้ทักษะ
เทควันโดในการป้องกันตัวเอง และแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า ดังนั้น การมีสมาธิ มีสติ และ  
การควบคุมอารมณ์ จึงส าคัญมากเพราะจะช่วยให้สามารถหลบหลีกคู่ต่อสู้ ป้องกันตนเอง หรือ 
หาจังหวะที่เหมาะสมเพื่อท าการจู่โจมฝ่ายตรงข้าม จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่า เทควันโดเป็นกีฬาที่
มีทั้งความต่ืนเต้น ความเครียด ความกังวล มีภาวะกดดันทางร่างกายและจิตใจสูง แต่ก็มีความ 
ท้าทายซึ่งเหมาะส าหรับคนกลุ่มต่าง ๆ โดยเฉพาะวัยรุ่น บางคนฝึกเพื่อพัฒนาตัวเองไปเป็นนักกีฬา
เพื่อแข่งขัน บางคนฝึกเพื่อเพิ่มศักยภาพและพัฒนาตัวเอง ในมิติต่าง ๆ เช่น เพื่อสุขภาพทางกาย 
เพราะประโยชน์จากการฝึกเทควันโดนั้นมีหลายด้าน (Fong & Ng, 2011; Wang et al., 2016) 
ได้แก่ ช่วยพัฒนาระบบการท างานของร่างกายแบบแอโรบิก ท าให้มีรูปร่างที่ดี มีการทรงตัวที่สมดุล 



 3 
 
สอดคล้องกับ คิมและคนอ่ืน ๆ (Kim et al., 2011) ที่ศึกษาถึงผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อการทรงตัว
ของเด็กออทิสติก  (ASD) และพบว่าเด็กออทิสติก (ASD) มีการทรงตัวที่ ดีขึ้น ชอบการเรียน 
เทควันโดมากขึ้นถึงร้อยละ 92 เพราะกิจกรรมการเรียนการฝึกมีความสนุกและท้าทาย จึงมี
ผู้พัฒนาโปรแกรมการฝึกเทควันโดส าหรับคนวัยผู้ใหญ่อายุ 40 ปี ขึ้นไป (Gaby Epons Van et al., 
2013) และพบว่า ผู้ฝึกมีการพัฒนาด้านการทรงตัว และมีความยืดหยุ่นที่ดีขึ้น  นอกจากนั้นยัง
ส่งผลดีต่อสุขภาพจิตอีกด้วย กล่าวคือ ช่วยให้ผู้ฝึกเทควันโดสามารถจัดการกับความเครียดและ
ความวิตกกังวลได้ดี  มีความพึงพอใจในชีวิตและความรู้สึกในคุณค่าของตนเองเพิ่มขึ้น  (Fong & 
Ng, 2011; Petrovic, 2017) 

การที่เทควันโดได้รับความนิยมมากขึ้น ท าให้มีผู้เรียนต้ังแต่อายุ 4 ขวบ ไปจนถึงคนในวัย
ท างาน รวมถึงผู้สูงอายุด้วย อย่างไรก็ตาม ผู้ที่สนใจในการเรียนเทควันโดอย่างจริ งจังจะเป็น
เยาวชนวัยรุ่นซึ่งมีอายุระหว่าง 13 - 22 ปี (Cho, Kim & Roh, 2017) สอดคล้องกับการจัดแบ่งรุ่น
ในการแข่งขันระดับต่าง ๆ เช่น ระดับโลกจะมีการแบ่งรุ่นเป็น อายุ 13-14 ปี 15-17 ปี และ 18 ปีขึ้น
ไป (จตุพร เหมวรรโณ, 2560) ดังนั้น คลับหรือสโมสรเทควันโดจึงมีวัยรุ่นทั้งชายและหญิงสนใจ
เรียนกันมาก 

วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งร่างกายและจิตใจอย่างมาก เป็นช่วงเวลาที่ก้ ากึ่ง
ระหว่างความเป็นเด็กและผู้ใหญ่ วัยรุ่นจึงเป็นวัยที่มีความละเอียดอ่อนและต้องใช้เวลาในการ
ปรับตัวมากน้อยแตกต่างกันไป ซึ่งในช่วงวัยรุ่นบุคคลจะมีพัฒนาการด้านต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นด้าน
ร่างกาย อารมณ์  สั งคม และสติปัญญา เป็นไปอย่างรวดเร็วและบางครั้งก็ เข้าใจยาก  
(Sawyer et al., 2018; นารา ธีรเนตร และ สงคราม เชาวน์ศิลป์, 2552) การเล่นกีฬาหรือออกก าลัง
กายเพื่อสุขภาพที่เหมาะสมจึงเป็นทางเลือกหนึ่งที่ช่วยให้วัยรุ่นสามารถปรับตัวได้ดี โดยเฉพาะ
กีฬาเทควันโดซึ่งมีการเตะ ต่อย ท าให้ร่างกายได้ออกแรง ขณะเดียวกันก็ต้องมีสมาธิ เพื่อป้องกัน
ตนเองหรือหลบหลีกไม่ให้ถูกฝ่ายตรงข้ามเตะหรือต่อย ดังนั้น เทควันโดจึงส่งผลดีต่อสุขภาพของผู้
ฝึกโดยตรง นอกจากนั้นยังเป็นกิจกรรมประเภทศิลปะป้องกันตัวซึ่งได้รับความนิยมมากในกลุ่มเด็ก
และวัยรุ่นอีกด้วย (Petrovic, 2017; Wang et al., 2016) สังเกตได้จากการที่มีคลับเทควันโดเพิ่ม
มากขึ้น และมีการสอนเทควันโดเป็นคอร์สระยะสั้นต้ังแต่ 4 สัปดาห์ ไปจนถึง 16 สัปดาห์ (Jang & 
So, 2017) 

การวิจัยในประเทศไทยที่ผ่านมายังไม่มีการศึกษาถึงผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพ
กายสุขภาพจิต และสมรรถภาพทางสุขภาพของวัยรุ่น ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาในเรื่อง
ดังกล่าว ผลการวิจัยจะเป็นประโยชน์ต่อวัยรุ่นในการเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายเพื่อพัฒนา
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สุขภาพ และเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมให้บุคคลในทุกช่วงวัยมีการออกก าลัง
กายอย่างต่อเนื่อง ตลอดอายุขัย เพราะจะส่งผลให้ประชากรของประเทศมีสุขภาพและมี คุณภาพ
ชีวิตที่ดี 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย (ระยะท่ี 1) 
1. เพื่อศึกษาผลการฝึกเทควันโดอย่างต่อเนื่องที่มีต่อสุขภาพของวัยรุ่น 

สมมุติฐานของการวิจัย (ระยะที่ 1) 
1. การฝึกเทควันโดส่งผลต่อสุขภาพของวัยรุ่นอย่างไร 
2. ปัจจัยเกี่ยวข้องอะไรที่ท าให้วัยรุ่นฝึกเทควันโดเพื่อสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย (ระยะท่ี 2) 
1. เพื่อศึกษาผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสมรรถภาพทางสุขภาพของวัยรุ่น  
2. เพื่อศึกษาผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพจิตของวัยรุ่น 

สมมุติฐานของการวิจัย (ระยะที่ 2) 
1. การฝึกเทควันโดท าให้สมรรถภาพทางสุขภาพและสุขภาพจิตดีขึ้น 
2. กลุ่มที่ฝึกเทควันโดมีสมรรถภาพทางสุขภาพกายและสุขภาพจิตแตกต่างจากกลุ่มที่

ไม่ได้รับการฝึก 

การวิจัยระยะท่ี 1 วิจัยเชิงคุณภาพ 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

การวิจัยระยะที่ 1 กลุ่มตัวอย่าง เป็นวัยรุ่นชายและหญิง อายุ 19-23 ปี ซึ่งฝึกเทควัน
โดเพื่อสุขภาพอย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 2 ปี ณ ศูนย์ฝึกเทควันโดสมาร์ท ศูนย์ฝึกเทควันโดสนาม
กีฬาสมโภช 700 ปี ศูนย์ฝึกเทควันโดสปีดเอ็กซ์ และ ศูนย์ฝึกเทควันโด อาดีซี จังหวัดเชียงใหม่ 
จ านวน 16 คน เป็นชาย 8 คน และหญิง 8 คน ท าการเก็บรวบรวมข้อมูล ด้วยการสัมภาษณ์แบบ
กึ่งโครงสร้าง การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพ 

การวิจัยระยะท่ี 2 วิจัยเชิงปริมาณ 
การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัยที่มีอายุระหว่าง 19-23 ปี จ านวน 
80 คน ซึ่งสมัครเรียนเทควันโดเป็นครั้งแรก ท าการสุ่มอย่างง่ายเพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างไว้ 32 คน 
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โดยมีเกณฑ์ในการคัดเข้า คือ คือ (1) ไม่เคยเรียนหรือฝึกเทควันโดมาก่อน (2) เป็นวัยรุ่นเพศชาย 
อายุระหว่าง 19-23 ปี (3) ไม่เป็นโรคประจ าตัวที่หมอห้ามออกก าลังกาย เมื่อได้กลุ่มตัวอย่าง 32 
คนแล้ว ท าการทดสอบสุขภาพจิตและทดสอบสมรรถภาพทางสุขภาพ 5 ด้าน (1) ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือด (2) ความแข็งแรงอดทนของขา (3) ความยืดหยุ่น และ (4) เปอร์เซ็นไขมัน  
(5) แรงบีบมือ แล้วน าคะแนนความแข็งแรงอดทนของขา มาเรียงล าดับเพื่อท าการสุ่มแบบเป็น
ระบบ และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 16 คน คือกลุ่มควบคุม ไม่ได้รับการฝึก และ
กลุ่มทดลอง ท าการฝึกเทควันโด ครั้งละ 60 นาที โดยฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ การ
ที่ใช้คะแนน ความแข็งแรงอดทนของขา เป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่มตัวอย่างนั้น เพราะจากงานวิจัย
ที่ผ่านมาพบว่า การฝึกเทควันโดส่งผลให้กล้ามเนื้อขาแข็งแรงและการทรงตัวดีขึ้น (Fong & Ng, 
2011)การฝึกเทควันโด มีการอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นและการฝึกทักษะซึ่งประกอบด้วย ทักษะ
การเคลื่อนไหวพื้นฐาน การยืน การเตะ การต่อยและการป้องกันซึ่งต้องใช้การยืนขาคู่หรือขาเดี่ยว
ในการปฏิบัติทักษะอย่างต่อเนื่อง ดังนั้น ความแข็งแรงของขาจึงถูกน ามาใช้เป็นเกณฑ์ในการ
แบ่งกลุ่มก่อนเริ่มต้นการฝึก ซึ่งหลังจากการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 จะมีการวัดสุขภาพร่างกายด้าน
ต่าง ๆ ดังกล่าวอีกครั้ง นอกจากนั้นยังมีการวัดสุขภาพจิตในช่วง สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 
8 ด้วย ซึ่งกลุ่มตัวอย่างรับทราบข้อตกลงและเงื่อนไขในการวิจัย ทุกคนลงนามในหนังสือแสดง
ความยินยอม ทั้งนี้ ถ้ากลุ่มตัวย่างไม่ประสงค์จะเข้าร่วมในการวิจัยต่อไปก็สามารถถอนตัวได้
ตลอดเวลาถึงแม้ว่าโครงการวิจัยจะยังไม่จบสิ้นก็ตาม 

ข้อตกลงเบื้องต้น 
1. กลุ่มตัวอย่างระยะที่  1 ต้องเป็นผู้ที่ เรียนเทควันโดต่อเนื่อง 2 ปี ขึ้นไป ชาย 8 คน 

หญิง 8 คน 
2. กลุ่มตัวอย่างระยะที่ 2 เป็นวัยรุ่นชายทีไ่ม่เคยเรียนหรือฝึกเทควันโดมาก่อน 32 คน 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
1. เทควันโด หมายถึง การออกก าลังกายในรูปแบบของศิลปะการต่อสู้ป้องกันตัวแบบมือ

เปล่าของเกาหลีใต้ ในการวิจัยนี้เป็นการฝึกเทควันโดตามโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยออกแบบเป็น
เวลา 8 สัปดาห์  

2. วัยรุ่นตอนปลาย ในการวิจัยนี้ คือ ผู้ที่มีอายรุะหว่าง 19 - 23 ปี  
3. สุขภาพ หมายถึง สุขภาพด้านร่างกาย จิตใจ สังคมและสติปัญญา  
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4. สมรรถภาพทางสุ ขภ าพ  (Health-related Fitness) หมายถึ ง  การวัด ตั วแป ร
สมรรถภาพ 5 ด้าน คือ (1) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (2) ความแข็งแรงอดทนของขา 
(3) ความยืดหยุ่น (4) เปอร์เซ็นไขมัน และ(5) แรงบีบมือ (สุพิตร สมาหิโต และ คนอ่ืน ๆ, 2556) 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
การวิจัยมี 2 ระยะ ในระยะที่ 1 (เชิงคุณภาพ) ท าการศึกษาผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อ

สุขภาพของวัยรุ่นที่เคยเรียนเทควันโดมาแล้วไม่น้อยกว่า 2 ปี โดยใช้กรอบแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพ 
ของ คราเวน และไฮร์เนิล (Craven & Hirnle, 2000) ท่ีได้กล่าวถึงการมีสุขภาพที่ดีไว้ 4 ด้าน คือ 
(1) ด้านร่างกาย (2) ด้านจิตใจ/อารมณ์ (3) ด้านสติปัญญา และ (4) ด้านสังคม/สิ่งแวดล้อม ซึ่ง
ปัจจัยแต่ละด้านมีความเชื่อมโยงกัน ก่อให้เกิดสุขภาพที่ดี  

 
 
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วัยรุ่นที่เคยเรียนเทควันโดมาแล้วไม่

น้อยกว่า 2 ปี 

1 .การสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง 

2 .การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 

3 .การกระตุ้นความจ าด้วยภาพ 

ผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพของ

วัยรุ่น 4 ด้านคือ 

(1) ด้านร่างกาย 

(2) ด้านจิตใจ/อารมณ์ 

(3) ด้านสติปัญญา 

(4) ด้านสังคม/สิ่งแวดล้อม 
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การวิจัยระยะที่ 2 (เชิงปริมาณ) ศึกษากลุ่มวัยรุ่นที่ฝึกเทควันโดเป็นครั้งแรกและ ท าการ
วัดตัวแปรด้านสุขภาพกาย (สมรรถภาพทางสุขภาพ) และวัดสุขภาพจิต 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ฝึกเทควันโดตาม 

โปรแกรม 8 

สัปดาห์ 

1.ทดสอบสมรรถภาพทางสุขภาพ 

(Health-related Fitness) 

(1) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

(2) ความแข็งแรงอดทนของขา 

(3) ความยืดหยุ่น 

(4) เปอร์เซ็นไขมัน 

(5) แรงบีบมือ 

2.ทดสอบสุขภาพจิต 
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บทท่ี 2  
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสาร ต ารา บทความ แนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับ 
เทควันโด วัยรุ่น สุขภาพ สมรรถภาพที่เกี่ยวกับสุขภาพ รวมทั้งงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศ
และต่างประเทศ ดังจะได้กล่าวถึงหัวข้อต่าง ๆ ตามล าดับดังนี้ 

1. เทควันโด 
1.1 ประวัติเทควันโด 
1.2 การแบ่งระดับสาย 
1.3 การแบ่งระดับอาย ุ
1.4 ประโยชน์ของเทควันโด 

2. วัยรุ่น 
2.1 ความหมายและพัฒนาการของวัยรุ่น 
2.2 การก าหนดอายุและการแบ่งช่วงของวัยรุ่น 
2.3 การออกก าลังกายมีความส าคัญส าหรับวัยรุ่น 
2.4 การฝึกเทควันโดในวัยรุ่น 

3. ความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพ 
4. สมรรถภาพทางสุขภาพ 

4.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

5.1 งานวิจัยต่างประเทศ 
5.2 งานวิจัยในประเทศ 
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1. เทควันโด 

1.1 ประวัติเทควันโด 
1.1.1 ประวัติเทควันโดในต่างประเทศ 

กีฬาเทควันโดเป็นศิลปะการต่อสู้เก่าแก่ของชาวเกาหลีซึ่งใช้อวัยวะส่วนต่าง ๆ 
ของร่างกาย เป็นอาวุธในการต่อสู้ คือ หมัด เท้า เข่า ศอก สันมือ ฝ่ามือ เป็นต้น เทควันโด เมื่อ
พิจารณาจากการเป็นกีฬาประเภทต่อสู้ประจ าชาติที่มีประวัติยาวนานมากกว่า 2,000 ปี สามารถ
แบ่งออกได้ 4 ยุค เริ่มต้นยุคที่ 1 คือ เทควันโดยุคโบราณ เป็นยุคแรกในการเริ่มอารยธรรมของ
เกาหลี ประเทศเกาหลีแบ่งออกเป็น 3 อาณาจักร คือ โคกุริว (Koguryo) เบคเจ (Packje) และ
ซิลลา (Silla) (ยุคนี้เริ่มต้ังแต่ ระหว่าง 57 ปี ก่อนคริสตกาล ถึง ค.ศ. 935) ต่อมาอาณาจักร ซิลลา
สามารถรวบรวมอาณาจักรทั้งหมด คือ อาณาจักรซิลลาสามารถเอาชนะ อาณาจักรต่าง  ๆ ได้ 
ในช่วง ค.ศ. 668 ทั้งนี้ กลุ่มที่มีผลต่อชัยชนะในการรบครั้งนี้ได้แก่ นักรบของอาณาจักรซิลลา  
ที่เรียกกันว่า ฮวารัง (Hwa Rang) ซึ่งมีบทบาทส าคัญในการรวบรวมอาณาจักร เป็นกลุ่มที่ฝึกฝน
ร่างกาย จิตใจและฝึกฝนศิลปะการต่อสู้หลากหลายรูปแบบ รวมทั้งการต่อสู้ที่มีลักษณะเด่นในการ
ใช้ เท้ าเตะ ที่ เรียกว่า  เทคเคียน (Taek Kyon) และการต่อสู้ ด้วยมือเปล่า  ที่ เรียกว่า ซูบัก  
(Soo Bakh) ซึ่งต่อมาการต่อสู้แบบ ฮวารังนี้ได้ถือเป็นปรัชญาการต่อสู้ของเทควันโดสมัยใหม่ ซึ่ง
จากเทควันโดยุคโบราณต่อมาก็เข้าสู่เทควันโดในช่วง ยุคที่ 2 เป็นยุคกลางของเทควันโด ในสมัย
ราชวงศ์ โคริว (Koryo–Dynasty) ปกครองต่อจากอาณาจักรซิลลาในระหว่างปี ค.ศ. 918 – 1392 
ยุคนี้การฝึก เทคเคียน และซูบัก ได้ถูกพัฒนารูปแบบการฝึกให้เป็นระบบ รวมทั้งใช้ฝึกทหารใน
กองทัพท าให้เป็นที่นิยมและแพร่หลาย หลังหมดยุคในสมัยราชวงศ์ของ โคริว (Koryo-Dynasty) 
เข้าสู่ยุคที่ 3 เป็นเทควันโดยุคใหม่ ในสมัยราชวงศ์โชซัน ปกครองเกาหลีระหว่าง ค.ศ. 1392 – 
1910 ในยุคนี้การฝึกฝน เทคเคียน และซูบัก ได้รับความนิยมน้อยลง ในยุคนี้ มีความเชื่อว่าชน
ชั้นสูงควรเรียนรู้เรื่อง ดนตรีและบทกวี ส่วนศิลปะการต่อสู้เป็นของคนธรรมดาและชนชั้นต่ าลงมา 
ท าให้การส่งเสริมลดน้อยลง ในช่วงปี ค.ศ. 1592 เกาหลีถูกญี่ปุ่นรุกราน พระเจ้าเจียงโจ (Jungjo) 
จึงได้รื้อฟื้นและจัดเป็นต าราวิชาการต่อสู้ขึ้นมาอีกหลายเล่ม อย่างไรก็ตาม หลังจาก ญี่ปุ่นยึดครอง
เกาหลีระหว่างปี ค.ศ. 1910 จนสิ้นสุดหลังสงครามโลกครั้งที่ 2 ในปี ค.ศ. 1945 ญี่ปุ่นได้พยายาม
น าศิลปะการต่อสู้ คาราเต้ของประเทศตัวเอง เข้ามามีอิทธิพลในเกาหลี เพื่อต้องการลบล้าง
วัฒนธรรมต่าง ๆ ที่เป็นของด้ังเดิมในประเทศเกาหลี กองทหารญี่ปุ่นจึงสั่งห้ามการฝึกเทควันโด  
จนกระทั่งเกาหลีได้รับอิสรภาพในปี ค.ศ. 1945 จึงเป็นการเริ่มยุคที่ 4 ซึ่งเป็นเทควันโดยุคปัจจุบัน 
เทควันโดจึงได้เริ่มพัฒนาขึ้นอีกครั้งหนึ่ง และหลังสงครามเกาหลี (ปี ค.ศ.1950-1953) เทควันโด ก็
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ได้แพร่หลายไปอย่างรวดเร็ว โดยใช้เป็นกิจกรรมที่ส าคัญในการพัฒนาประชาชนเกาหลีให้มี
คุณภาพ ต่อมาครูผู้สอนเทควันโดในเกาหลีได้รวมตัวกันก่อต้ังสมาคมเทควันโดเกาหลีขึ้น ในปี 
ค.ศ.1961 และเริ่มเผยแพร่ศิลปะนี้สู่ชาวโลกมากขึ้น โดยได้ต้ังสถาบัน คุกคิวอน (Kukkiwon) ขึ้น
ในปี ค.ศ.1972  ซึ่งเปรียบเสมือนเป็นส านักงานใหญ่ของ เทควันโดโลก และได้จัดการแข่งขันชิง
แชมป์โลกขึ้นเป็นครั้งแรกในปี ค.ศ. 1973  พร้อมกับการก่อต้ังสมาพันธ์เทควันโดโลก (The World 
Taekwondo Federation) ขึ้น ในปีเดียวกันนี้สมาพันธ์เทควันโดโลกได้ท าหน้าที่ เผยแพร่กีฬา 
เทควันโดสู่ชาวโลกอย่างกว้างขวาง (Cook, 2009; Petrovic, 2017; โสภา กุศลวงศ์, 2543) 

1.1.2 ประวัติกีฬาเทควันโดในประเทศไทย 
ปี พ.ศ. 2510 อาจารย์เทควันโดชาวเกาหลีกลุ่มหนึ่งได้เดินทางมาสอนศิลปะ

ป้องกันตัวในฐานทัพทหารสหรัฐอเมริกาซึ่งต้ังอยู่ในประเทศไทยหลายแห่ง อาทิเช่น สัตหีบ 
นครราชสีมา ฯลฯ  ซึ่งในขณะนั้นอยู่ในช่วงสงครามเวียดนาม แต่หลังจากสงครามสงบอาจารย์
ทั้งหมดก็กลับ ต่อมา อาจารย์ซอง คิ ยอง (Song Ki Yong) ได้เดินทางมาเปิดสอนเทควันโดที่ 
ราชกรีฑาสโมสร ในช่วงปี พ.ศ. 2516 และในปี พ.ศ. 2519 ก็ได้เปิดส านักขึ้นที่โรงเรียนศิลปะ
ป้องกันตัวอาภัสสา ถนนเพลินจิต โดยการสนับสนุนของคุณมัลลิกา ขัมพานนท์ ผู้ซึ่งเห็นคุณค่า
ของกีฬาเทควันโดที่มีต่อสุขภาพและสังคม ซึ่งในขณะนั้นมีผู้ฝึกเทควันโด อยู่ประมาณ 5,000 คน 
และในปี พ.ศ. 2521 ได้มีการก่อต้ังสมาคมส่งเสริมศิลปะป้องกันตัวเทควันโดขึ้น ณ โรงเรียน 
อาภัสสา โดยมีคุณสรยุทธ์ ปัทมินทร์วิโรจน์ เป็นนายกสมาคมคนแรก 

อีก 6 ปีต่อมาได้มีการก่อต้ังสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยให้ถูกต้องตาม
กฎหมาย ซึ่งในที่สุดก็สามารถก่อต้ังจดทะเบียนเป็นสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยได้ส าเร็จ  
เป็นสมาคมที่ได้รับการรับรองจากการกีฬาแห่งประเทศไทย คณะกรรมการโอลิมปิกแห่งประเทศ
ไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ และสหพันธ์เทควันโดสากล เมื่อปี พ.ศ. 2528 คุณอาณัฐชัย รัตตกุล จึง
ได้เป็นนายกสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยคนแรกนับแต่นั้นมา และได้มีการส่งเสริมนักกีฬาเข้า
แข่งขันในระดับเอเชี่ยนเกมส์ขึ้นเป็นครั้งแรก ซึ่งนักกีฬาก็สามารถท าชื่อเสียงให้ประเทศไทยโดยได้
เหรียญรางวัล 2 เหรียญทองแดง ในการแข่งขันเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 10 ในปี พ.ศ. 2529 ณ ประเทศ
เกาหลีใต้  พ.ศ. 2536 พล.ต.อ.ชุมพล อัตถศาสตร์ ได้รับเลือกเป็นนายกสมาคมเทควันโดแห่ง
ประเทศไทย และผลักดันให้กีฬาเทควันโดเข้าแข่งขันในกีฬาแห่งชาติ ได้เป็นผลส าเร็จ ต่อมามีการ
แข่งขันเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 13 ในปี พ.ศ. 2541  ซึ่งประเทศไทยเป็นเจ้าภาพ ทีมนักกีฬาเทควันโด
ทีมชาติไทยสามารถท าผลงานได้ 3 เหรียญเงิน และ 5 เหรียญทองแดง เป็นปีที่ประสบความส าเร็จ
ของเทควันโดชายทีมชาติไทย ต่อมาในปี พ.ศ. 2544  นายธวัชชัย สัจจกุล เป็นนายกสมาคม 
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เทควันโดแห่งประเทศไทย และได้เชิญทีมงานคนส าคัญหลายท่านเข้าช่วยบริหารงานอาทิเช่น   
ดร.ณัฐ อินทรปาน ผศ.พิมล ศรีวิกรม์ คุณปรีชา ต่อตระกูล ในปัจจุบัน ผศ.พิมล ศรีวิกรม์ เป็น
ผู้บริหารในต าแหน่งนายกสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย ซึ่งสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยมี
ผลงานอย่างต่อเนื่องในโอลิมปิก นับต้ังแต่ปี  ค.ศ. 2004 ท่ี กรุงเอเธนส์ ผลงาน 1 เหรียญทองแดง 
จากนางสาวเยาวภา บุรพลชัย จนถึงปัจจุบัน และมีการเริ่มให้การสนับสนุนจากโครงการ 1 กีฬา  
1 รัฐวิสาหกิจ โดยสมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทยมีธนาคารอาคารสงเคราะห์สนับสนุนอย่างเป็น
ทางการจนถึงปัจจุบัน (กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559; การกีฬาแห่งประเทศ
ไทย, 2548 ; สมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย, 2561ก) 

1.2 การแบ่งระดับสาย 
ล าดับขั้นสายสีและความอาวุโสของเทควันโด ท าให้มีการก าหนดหลักสูตรในการ

จัดการเรียนการสอน โดยสหพันธ์เทควันโดโลก (The World Taekwondo Federation; WTF) ได้
ก าหนดว่าผู้ที่จะเป็นครูผู้สอนจะต้องได้รับสายด า ที่ได้รับการรับรองโดยการสอบสายจากสหพันธ์
เทควันโดโลก (WTF) และวุฒิความสามารถในการฝึกเทควันโดนั้นจะใช้ขั้นสายสีเป็นตัวก าหนด
หลักสูตร โดยมีการแบ่งระดับดังนี้ (Cook, 2009)  

1.2.1 ระดับสายสี เริ่มจาก ผู้เริ่มเรียน ดังนี้ 
สายขาว     ผู้เริ่มเรียน   
สายเหลือง     แสดงคุณวุฒิขั้นที่  10 และ 9 
สายเขียว     แสดงคุณวุฒิขั้นที่    8 และ 7 
สายฟ้า     แสดงคุณวุฒิขั้นที่   6 และ 5 
สายน้ าตาล     แสดงคุณวุฒิขั้นที่    4 และ 3 
สายแดง      แสดงคุณวุฒิขั้นที่    2 และ 1 

1.2.2 ระดับขั้นสายด าแสดงคุณวุฒิความสามารถระดับสูง 
สามารถเป็นครูผู้สอนและเปิดส านักได้ มีทั้งหมด 9 ด้ัง เริ่มจากด้ังที่ 1 ไปจนถึงดั้ง

ที่ 9 (สูงสุด) ส่วนเด็กที่มีอายุต่ ากว่า 15 ปี ที่สอบได้ระดับสายด าจะได้รับสายด า-แดง พูม (Poom) 
เมื่ออายุครบ 15 ปี จะได้รับการปรับเป็นสายด าเมื่อผ่านการทดสอบในล าดับขั้นต่อไป ส าหรับสาย
ด าด้ังต่างกันมีชื่อเรียกดังนี้ 

1. สายด าด้ัง 1 - 2 เรียกว่า ซัน-แบ-นิม (Sun-Bae-Nim) 
2. สายด าด้ัง 3  เรียกว่า เคียง-ซา-นิม (Kyo-Sar-Nim) 
3. สายด าด้ัง 4 - 5 เรียกว่า ซา-บม-นิม (Sa-Bom-Nim) 
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4. สายด าด้ัง 6 ขึ้นไป เรียกว่า ควัน-จาง-นิม (Kwan-Jang-Nim) 
1.2.3 ความหมายของสายแต่ละสี 

เป็นสายสีที่ใช้คาดเอวซึ่งไม่ได้ใช้ประโยชน์เพียงแค่การเรียงล าดับขั้นเท่านั้น 
เพราะสายแต่ละสี มีความหมายถึงการเพิ่มของการรับรู้และพัฒนาการของผู้เรียน ระบบสีของขั้น
สายสีแสดงขั้นของการพัฒนาและยังแสดงถึงการเติบโตและการรับรู้ของแต่ละบุคคล การพัฒนา
เหล่านี้ไม่ได้เป็นเพียงแค่การพัฒนาทางด้านการต่อสู้ในยิมหรือในโรงฝึกเท่านั้น แต่ยังแสดงถึง
บุคลิกภาพและการเติบโตทางความคิดนอกโรงฝึกหรือในการด าเนินชีวิตอีกด้วย 

สายขาว (White) หมายถึง การเกิดหรือการเริ่มต้นของเมล็ดพันธุ์ นักเทควันโด
สายขาว ก็คือ จุดเริ่มต้นในการเรียนรู้เช่นเดียวกับเมล็ดพันธุ์  

สีเหลือง (Yellow) หมายถึง ล าแสงแรกแห่งดวงอาทิตย์ ซึ่งเป็นล าแสงที่ส่องสว่าง
ให้แก่ เมล็ดพันธุ์เพื่อเป็นการเริ่มต้นแห่งชีวิตใหม่ นักเทควันโดสายเหลืองเปรียบดัง การได้รับรัศมี 
การเริ่มต้นของการเรียนรู้ และการเปิดใจตัวเองพร้อมที่จะเรียนรู้ และรับฟังครูหรืออาจารย์ 

สีเขียว (Green) หมายถึง การเติบโตของเมล็ดพันธุ์ที่งอกและปักล าต้นลงกับ
พื้นดินและอยู่ใต้แสงแห่งดวงอาทิตย์ จนค่อยๆ พัฒนาเติบโตเป็นต้นไม้เหมือนนักเทควันโดสาย
เขียวที่อยู่ ในขั้นของการพัฒนาและเติบโต และเริ่มต้นกับการเรียนรู้เทคนิคที่ถูกต้อง 

สีฟ้า (Blue) หมายถึง การที่ต้นไม้ได้เจริญเติบโตงอกงามจนสูงถึงท้องฟ้า ซึ่ง
เปรียบเหมือน กับนักเทควันโดสายฟ้าที่ได้ขยับไปในขั้นที่สูงกว่า เหมือนที่ต้นไม้ได้สูงขึ้นทุกวันและ
ได้รับแสงแดด ในการเจริญเติบโต เช่นเดียวกับนักเรียนได้รับความรู้เพิ่มเติมด้านร่างกายและจิตใจ 
เพื่อการเติบโต และพัฒนาต่อไป 

สีน้ าตาล (Brown) หมายถึง การเปรียบล าต้นที่ผ่านแดดและฝนจนแกร่งกล้า 
แข็งแรง ให้ร่มเงาและผลผลิต ซึ่งเหมือนกับนักเทควันโดที่ผ่านการฝึกฝนจนมีร่างกายที่แข็งแรง 
และแกร่งกล้าพร้อมที่จะน าสิ่งที่ได้มาไปใช้ให้เกิดประโยชน์ 

สีแดง (Red) หมายถึง ความร้อนแรงแห่งดวงอาทิตย์ที่ต้นไม้งอกงามไปถึงนัก 
เทควันโด สายแดง จัดว่าเป็นขั้นที่สูงกว่าสายอ่ืน ๆ มาก พวกเขาได้เรียนรู้รายละเอียดของ  
เทควันโด และเหมือนกับต้นไม้ที่เจริญเติบโต จนกิ่งก้านงอกงามถึงดวงอาทิตย์ถึงตอนนี้นักเทควัน
โดสายแดง  ก็ได้เรียนรู้ในการระมัดระวังการใช้วิชาที่เรียนมาและรู้จักการใช้สัดส่วนของร่างกายให้
เป็นประโยชน์มากขึ้น 

สีด า (Black) หมายถึง ความมืดเหนือแสงแห่งดวงอาทติย์ นักเทควันโดสายด า
จะแสวงหา ความรู้ใหม่แห่งศิลปะการป้องกันตัว พวกเขาจะเริ่มต้นกับการสอนผู้อื่น เช่นเดียวกับที่



 13 
 
เริ่มต้นเพาะเมล็ดใหม่ ซึ่งก็คือนักเรียนสายขาวรุ่นแล้ว รุ่นเล่า อีกทั้งเพื่อเป็นการฝังรากลึกในศิลปะ
การต่อสู้  

แต่ถึงกระนั้นต้นไม้ก็ยังไม่หยุดเจริญเติบโต เหมือนที่นักเทควันโดสายด าทุกคนที่
ยังเจริญเติบโตต่อไป (Cook, 2009; กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา , 2559; การ
กีฬาแห่งประเทศไทย, 2548 ) 

1.3 การแบ่งระดับอายุ 
1.3.1 ส าหรับการแบ่งอายุในการแข่งขันเทควันโดระดับนานาชาติ  ได้ก าหนดอายุไว้

สรุปได้ดังนี้ 
อายุที่ ม ากกว่ า  17 ปี ขึ้ น ไป เป็ นการแข่ งขั น ในรุ่นทั่ ว ไปหรือ ใช้ เรียกว่ า  

“รุ่นซีเนียร์ (Senior)” 
อ า ยุ 15 – 17 ปี เป็ น ก า รแ ข่ ง ขั น ใน รุ่ น เย า ว ช น  ห รื อ ใช้ เ รี ย ก กั น ว่ า  

“รุ่นจูเนียร์ (Junior)” 
อ า ยุ  12 – 14 ปี เป็ น ก า ร แ ข่ ง ขั น ใ น รุ่ น ยุ ว ช น ห รื อ ใ ช้ เ รี ย ก กั น ว่ า  

“รุ่น คาเด็จ (Cadet)” 
อายุส าหรับเกมส์โอลิมปิกเยาวชนอาจแตกต่างกันขึ้นอยู่กับการตัดสินใจของ

คณะกรรมการโอลิมปิกสากล (International Olympic Committee)  
1.3.2 ส าหรับการแบ่งอายุในการแข่งขันระดับประเทศ  ได้ก าหนดไว้ดังนี้ (World 

Taekwondo Federation, 2018) 
ประเภท ยุวชน ชาย – หญิง อายุไม่เกิน 6 ปี 
ประเภท ยุวชน ชาย - หญิง อายุ 7- 8 ปี 
ประเภท ยุวชน ชาย - หญิง อายุ 9- 10 ปี 
ประเภท ยุวชน ชาย - หญิง อายุ 11- 12 ปี 
ประเภท ยุวชน ชาย - หญิง อายุ 13- 14 ปี 
ประเภท ยุวชน ชาย - หญิง อายุ 15- 17 ปี 
ประเภท ทั่วไป ชาย - หญิง อายุ 18 ปี ขึ้นไป 
การแข่งขันกีฬาเทควันโด ยุวชน-เยาวชน และรุ่นทั่วไป ชิงชนะเลิศแห่งประเทศ

ไทย ได้แบ่ง รุ่นอายุไว้ 7 รุ่น เพื่อพัฒนาศักยภาพเด็กในทุกช่วงอายุ ซึ่งการแข่งขัน เทควันโดยุวชน-
เยาวชนและประชาชน ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทย ในปี พ.ศ. 2561 มีผู้เข้าร่วมแข่งขันเกือบ 2,000 
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คน (สมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย, 2561ข) ซึ่งในปัจจุบันเทควันโดมีการฝึกและการแข่งขัน 3 
ประเภท คือ  

1. ประเภทร่ายร า (Poomse หรือ Patterns) เป็นการฝึกกระบวนท่าต่าง ๆ ที่ใช้ทั้ง
มือและเท้าในการโจมตีและตั้งรับ 

2. ประเภทต่อสู้ (Kyorugi หรือ Sparring ) เป็นการต่อสู้กับคู่ต่อสู้โดยอิสระ โดย
อยู่ภายใต้กรอบกติกากีฬาเทควันโดสากล เป็นวิธีที่ใช้ในการแข่งขันทั่ว ๆ ไป 

3. ประเภทท าลาย (Kyeok-pa หรือ Breaking) เป็นการฝึกฝนทักษะและก าลัง
โดยอาศัยวัสดุต่าง ๆ เช่น ก้อนอิฐ กระเบื้อง หรือไม้กระดานเป็นเครื่องมือ เพื่อเป็นการทดสอบ
ความสามารถสูงสุดโดยไม่ต้องเสี่ยงต่อการบาดเจ็บหรือชีวิตของผู้อ่ืน (Lee & Jeong, 1996 ) 

1.4 ประโยชน์ของเทควันโด 
เทควันโดเป็นการแสดงออกทางร่างกายของมนุษย์  ซึ่งจะมีผลท าให้อายุยืนยาวนาน

และเป็นกิจกรรมที่เต็มไปด้วยความมีน้ าใจ ลักษณะท่าทางหรือการกระท าพื้นฐานของเทควันโดได้
พัฒนามาจากสัญชาติญาณการต่อสู้ป้องกันตัวของมนุษย์  ซึ่งจะท าให้เกิดความแข็งแรงและเป็น
พื้นฐานทางด้านการแสดงออกของตน โดยผู้เล่นจะได้รับประโยชน์ด้านสุขภาพและด้านอ่ืน ๆ 
(Cook, 2009; Tadesse, 2017) สรุปได้ดังต่อไปนี้คือ 

1. เป็นการป้องกันตนเอง 
2. ท าให้มีสุขภาพดีขึ้น ไม่เหนื่อยหน่ายและอ่อนเพลีย 
3. ช่วยให้อวัยวะและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เช่น สมอง หัวใจ และระบบการ

หายใจ การย่อยอาหาร ข้อต่อ กล้ามเนื้อ ประสาท และอ่ืน ๆ ได้พัฒนาและท างานได้ดีขึ้น 
ตลอดจนมีความแข็งแรงมากขึ้น (โสภา กุศลวงศ์, 2543) 

ปัจจุบันเทควันโดยังใช้เป็นกิจกรรมเพื่อสร้างเสริมให้บุคคลมีสุขภาพที่ดีทั้งในด้าน
ร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา (Khan & Joshi, 2011)  นอกจากนั้น ยังสามารถใช้ลดอาการ
เครียดของเด็กทั่วไปและเด็กพิเศษที่มีความผิดปกติ เช่น ดาวน์ซินโดรมได้อีกด้วย  (Fong, Tsang, 
& Ng, 2012; Tadesse, 2015)  เนื่องจากประโยชน์ต่อสุขภาพมีหลายด้านดังกล่าว ท าให้มีผู้สนใจ
ฝึกเทควันโดกันมาก และปัจจุบันมีคลับเทควันโดเกิดขึ้นมากมาย ในประเทศต่าง ๆ ทั่วโลก 
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2. วัยรุ่น 

2.1 ความหมายและพัฒนาการของวัยรุ่น 
วัยรุ่น (Adolescence) เป็นค าที่มีรากศัพท์มาจากภาษาลาตินว่า “Adolescere” ซึ่ง

แปลว่า “เจริญเติบโตขึ้น (To Grow up)” หรือ “การเจริญเติบโตไปสู่การมีวุฒิภาวะ (To Grow up 
into Maturity)” (Sawyer et al., 2018; ปราณี รามสูต, 2528; วิทยากร เชียงกูล, 2552) วัยรุ่นจึง
เป็นค าที่มีความเหมาะสมในการเรียกวัยที่พัฒนาการด้านต่าง ๆ อย่างรวดเร็ว เช่น พัฒนาการ
ทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา เป็นต้น นอกจากนั้น วัยรุ่นยังเป็นวัยแห่งการ
เปลี่ยนแปลงจากเด็กไปสู่ผู้ใหญ่ หรืออาจเรียกได้ว่าวัยรุ่น เป็นวัยที่เชื่อมต่อระหว่างวัยเด็กกับวัย
ผู้ใหญ่ที่มีวุฒิภาวะสูงขึ้นนั่นเอง 

การศึกษาเกี่ยวกับวัยรุ่นมีมายาวนานกว่า 100 ปี เริ่มต้ังแต่ปี ค.ศ.1904 โดย ฮอลล์  
(Kirkpatrick, 1904) นักจิตวิทยาชาวอเมริกัน ได้พิมพ์หนังสือเกี่ยวกับวัยรุ่นและให้ความหมาย
กว้างๆ ว่าวัยรุ่น เป็นพัฒนาการที่มีช่วงวัยอยู่ระหว่าง 14-24 ปี จากน้ันมีการศึกษาวัยรุ่นในประเด็น
ต่าง ๆ และศึกษาอย่างต่อเนื่อง ดังนั้นจึงมีผู้ให้ความหมายของวัยรุ่นอย่างมากมายตามบริบทหรือ
ความสนใจของผู้ศึกษา ในปัจจุบันองค์การอนามัยโลก (WHO, 2017) และองค์การสหประชาชาติ 
(UNICEF, 2017) ให้ความหมายของวัยรุ่นว่าเป็นช่วงชีวิตที่มีช่วงวัยอยู่ระหว่าง 10-19 ปี 

ซอว์เยอร์และคนอ่ืน ๆ  (Sawyer et al., 2018) กล่าวว่า วัยรุ่นเป็นช่วงชีวิตที่อยู่
ระหว่างวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ มีความเจริญเติบโตทางร่างกายที่รวดเร็วและมีการเปลี่ยนแปลง
บทบาททางสังคม และทั้งสองสิ่งนี้มีผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงตามสังคมและกาลเวลา
ปัจจุบันจึงมีการขยายช่วงอายุของวัยรุ่นเป็น 10-24 ปี ท านองเดียวกัน วิทยากร เชียงกูล (2552) 
กล่าวถึง วัยรุ่น ว่าเป็นวัยเปลี่ยนผ่านจากเด็กโตไปเป็นผู้ใหญ่ โดยทั่วไปมักจะหมายถึงคนอายุ  
11-19 ปี เป็นระยะที่มีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมแบบเด็กไปสู่พฤติกรรมแบบผู้ใหญ่ที่สังคม
ยอมรับ ซึ่งวัยรุ่นไม่ได้เจริญเติบโตแค่เพียงร่างกายเท่านั้นแต่ยังหมายถึงการเติบโตทางสังคม ซึ่ง
อยู่ในกรอบของวัฒนธรรมแต่ละท้องถิ่นหรือแต่ละประเทศ เช่นเดียวกับ สุวรรณา เรืองกาญจน
เศรษฐ์ (2559) ได้กล่าวว่า วัยรุ่นเป็นช่วงที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างมากไม่ว่าจะเป็นด้านร่างกาย
หรือจิตใจก็ตาม สอดคล้องกับ วิโรจน์ อารียกุล (2559) ซึ่งกล่าวถึงวัยรุ่นว่า เป็นช่วงวัยเด็กที่พัฒนา
ไปสู่วัยผู้ใหญ่ มีระยะการเปลี่ยนแปลงหลายด้านด้วยกัน ทั้งด้านร่างกาย ความคิด อารมณ์ จิตใจ
และด้านสังคม รวมไปถึง ค่านิยมและคุณธรรม จริยธรรม วัยรุ่นมีความสนใจตัวเอง ค้นหาความ
เป็นตัวตนของตัวเอง มีความวิตกกังวลสูง ในด้านจิตใจก็มีการพัฒนาความคิด และอารมณ์ที่
แตกต่างไปจากวัยเด็ก กล่าวได้ว่า วัยรุ่นเป็นวัยที่เป็นรอยต่อของการพัฒนาจากเด็กไปสู่ผู้ใหญ่ มี
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ช่วงอายุระหว่าง 10-24 ปี เป็นช่วงวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วทั้งด้านร่างกาย จิตใจ 
สติปัญญา และสังคม 

2.2 การก าหนดอายุและการแบ่งช่วงของวัยรุ่น 
การเริ่ม เข้าสู่ วัยรุ่นมั กเริ่มพิ จารณาจากพัฒ นาการทางร่างกาย เช่น  การ

แตกเนื้อหนุ่ม-สาว ฉันท์สุดา พงศ์พันธุ์ผู้ภักดี และ รสวันต์ อารีมิตร (2559) กล่าวถึงวัยรุ่นว่า
สามารถพิจารณาจากการเปลี่ยนแปลงทางสรีระ เช่น ในเรื่องความสูง ผู้หญิงจะมีความสูงเพิ่มขึ้น
มากในช่วงอายุ 8-13 ปี และผู้ชายจะมีความสูงเพิ่มขึ้นในช่วงอายุ 9-16 ปี นอกจากนั้นผู้หญิงจะ
พิจารณาความเป็นวัยรุ่นจากการมีเต้านมและมีประจ าเดือนเป็นครั้งแรก ส่วนผู้ชายจะมีอัณฑะ
ขนาดโตขึ้นและ ดูจากการหลั่งน้ าอสุจิออกมาเป็นครั้งแรก ซึ่งมักจะเกิดขึ้นในขณะนอนหลับ 
เรียกว่า ฝันเปียก รวมทั้ง การเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนซึ่งสามารถตรวจดูฮอร์โมนเพศในปัสสาวะ 
คือ ฮอร์โมนเอสโตรเจนในผู้หญิงและ ฮอร์โมนแอนโดรเจนในผู้ชาย 

วัยรุ่นในแต่ละประเทศจะมีความแตกต่างกัน ประเทศที่พัฒนาแล้วเด็กจะเข้าสู่วันรุ่น
เร็วกว่าประเทศที่ก าลังพัฒนา ในการเข้าสู่วัยรุ่นของเด็กชายและเด็กหญิงนั้นถือเอาการเข้าสู่วุฒิ
ภาวะทางเพศเป็นเกณฑ์ อย่างไรก็ตาม ทั้งสองเพศก็เข้าสู่วุฒิภาวะทางเพศไม่พร้อมกัน โดยที่
เด็กหญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นก่อน เด็กชาย ประมาณ  2 ปี  ถึงกระนั้น การเข้าสู่วุฒิภาวะทางเพศของแต่
ละคนแม้เป็นเพศเดียวกันก็เกิดขึ้นไม่พร้อมกัน บางคนอาจจะเริ่มเร็ว บางคนอาจจะเริ่มช้า รวมถึง
การเปลี่ยนแปลงทางด้านอ่ืน ๆ ก็เป็นในท านองเดียวกัน ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการ เช่น 
อาหาร อากาศ สภาพแวดล้อม วัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมและประเพณี เป็นต้น 

2.2.1 การแบ่งช่วงวัยรุ่นตามอายุ 
การก าหนดช่วงอายุของวัยรุ่น ในปัจจุบันนิยามของช่วงอายุวัยรุ่นได้เปลี่ยนแปลง

ไป เนื่องจาก ยุคปัจจุบัน อายุ 9 -10 ปี ก็เริ่มเข้าสู่วัยรุ่นแล้ว ส่วนหนึ่งอาจเพราะเด็กรุ่นใหม่มี
อาหารการกินที่ดีขึ้น เรียนรู้เรื่องเพศจากสื่อและสภาพแวดล้อมได้เร็วขึ้น แต่การก้าวข้ามผ่านวัยรุ่น
กลับช้าลง บางรายอายุ 20- 22 ปี ยังไม่พ้นวัยรุ่น ซึ่งอาจจะเนื่องมาจากวัยรุ่นในปัจจุบันต้องพึ่งพ่อ
แม่และต้องเรียนหนังสือนานขึ้นกว่าสมัยก่อน  (วิทยากร เชียงกูล, 2552) อย่างไรก็ตาม ปัจจัย
แวดล้อมในยุคปัจจุบันส่งผลให้มีการเปลี่ยนช่วงอายุในการเข้าสู่วัยหนุ่มสาว ปัจจัยส าคัญอีกอย่าง
คือ ในด้านพันธุกรรม ได้แก่ พ่อแม่ เชื้อชาติ และเพศ ซึ่งเด็กผู้หญิงจะเข้าวัยรุ่นเร็วกว่าเด็กผู้ชาย 
ประมาณ 2 ปี (ฉันท์สุดา พงศ์พันธุ์ผู้ภักดี และ รสวันต์ อารีมิตร, 2559) ซึ่ง นารา ธีรเนตร และ 
สงคราม เชาวน์ศิลป์ (2552) ได้ก าหนดช่วงอายุวัยรุ่นต้ังแต่ 12 - 20 ส่วน วิทยากร เชียงกูล (2552) 
ได้ก าหนดช่วงอายุของวัยรุ่น 11-19 ปี และ  ศรีเรือน แก้วกังวาล (2553) ได้ก าหนดช่วงอายุของ
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วัยรุ่นอยู่ในช่วง 12-18 ปี ท านองเดียวกัน เทรมบ์เลย์และคนอ่ืน ๆ (Tremblay et al., 2011) ได้
ก าหนดช่วงอายุของวัยรุ่นอยู่ในช่วง 12-17 ปี และ  วิโรจน์ อารียกุล (2559) ได้กล่าวว่าวัยรุ่นเป็น
ช่วงรอยต่อระหว่างเด็กกับผู้ใหญ่ ครอบคลุมช่วงอายุ  10-19 ปี อย่างไรก็ตาม ซอว์เยอร์ และคนอ่ืน 
ๆ (Sawyer et al, 2018) ได้ก าหนดอายุของวัยรุ่น ไว้ที่ช่วง 12 – 24 ปี สรุปได้ว่า วัยรุ่นมีช่วงอายุที่
ค่อนข้างกว้างคือ 9-24 ปี 

2.2.2 การแบ่งช่วงของวัยรุ่นตามพัฒนาการ 
การแบ่งช่วงอายุของวัยรุ่นนั้นค่อนข้างกว้างและมีความแตกต่างกันไปบ้างตาม

สังคม วัฒนธรรมและภูมิภาคซึ่งส่งผลต่อการเจริญเติบโตของวัยรุ่น ดังนั้นจึงมีการแบ่งย่อยช่วงวัย
ของวัยรุ่นตามพัฒนาการได้ 3 ระยะ คือ วัยรุ่นตอนต้น ตอนกลาง และตอนปลาย (อาร์โนลด์ กีเซล 
(Arnold Gesell) และ ลูเอลลา โคล (Luella Cole) อ้างใน ชรีย์พร ภูมา, 2543 (พรพิมล ไวทยางกูร
, 2548; ชรีย์พร ภูมา, 2543; สุชา จันทร์เอม, 2542) ซึ่งแต่ละช่วงวัยมีลักษณะความเปลี่ยนแปลงที่
ส าคัญหลายอย่าง สรุปได้ดังนี้ 

1. วัยรุ่นตอนต้น (Early Adolescence) หญิ ง 11 – 13 ปี  ชาย 13 – 15 ปี 
เป็นช่วงที่ร่างกายเริ่มมีการเจริญเติบโตมีการเพิ่ม ขนาดความสูง น้ าหนัก (วิโรจน์ อารีย์กุล, 2553) 
และมีการเปลี่ยนแปลงด้านอ่ืน ๆ ได้แก่ ด้านสรีรวิทยา โดยเด็กหญิงจะเริ่มมีประจ าเดือนครั้งแรก 
สัดส่วนร่างกายเปลี่ยนไป เริ่มมี หน้าอก ซึ่งแสดงให้เห็นถึงการเจริญเติบโตทางด้านร่างกายอย่าง
เต็มที่ ขณะที่เด็กชายจะมีการหลั่งอสุจิเป็น ครั้งแรก โดยเด็กหญิงจะเติบโตเข้าสู่วัยรุ่นเร็วกว่า
เด็กชายประมาณ 1 – 2 ปี ในช่วงนี้วัยรุ่นจะมีอารมณ์และพฤติกรรมแปรปรวน จิตใจอ่อนไหว 
หงุดหงิด ไม่พอใจ โกรธง่าย และยึดความคิดตนเองเป็นใหญ่ หากได้รับการใส่ใจต่อการพัฒนา
ทางด้านความคิดด้วยกิจกรรมการเรียนรู้ต่าง ๆ เช่น การเรียนศิลปะ การเล่นดนตรี การเล่นกีฬา 
เป็นต้น จะท าให้เด็กในวัยนี้มี จินตนาการที่ลึกซึ้ง มีความคิดที่สร้างสรรค์ จนท าให้เป็นเด็กที่ฉลาด 
ในทางตรงกันข้าม หากวัยรุ่นช่วงนี้ขาดการดูแลใส่ใจ จะมีปัญหาในชีวิต จนท าให้มีความคิด
ในทางลบ คิดเล็กคิดน้อย วิตกกังวล จนท าให้เกิดปัญหา ทางอารมณ์วิตกกังวล ซึมเศร้า และ
อาจจะมีปัญหาทางจิตในเรื่องอ่ืน ๆ ตามมา (ชัยนาถ นาคบุปผา, 2541; วันเพ็ญ บุญประกอบ, 
2547; สุชา จันทน์เอม, 2540) 

2. วัยรุ่นตอนกลาง (Middle Adolescence) หญิง 13 – 17 ปี ชาย 15 – 19 
ปี เป็นช่วงระยะเวลาที่มีการเจริญเติบโตของร่างกายมีความสมบูรณ์เกือบเท่าวัยผู้ใหญ่ มีการ
เปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายลดลง ขณะที่วัยรุ่นในช่วงเวลานี้จะมีการเปลี่ยนแปลงทางด้าน
อารมณ์และความรู้สึกค่อนข้างสูง (วิโรจน์ อารีย์กุล, 2553; สุชา จันทน์เอม, 2540) ซึ่งเพื่อนใน



 18 
 
วัยรุ่นช่วงนี้มีความส าคัญมาก ด้วยเหตุนี้ วัยรุ่นตอนกลางจึงมักใช้เวลาส่วนใหญ่อยู่กับเพื่อน มีการ
เข้าร่วมกิจกรรม ต้องการเป็นที่ ยอมรับจากเพื่ อนๆ และเริ่มสนใจในเพศตรงข้าม เริ่มมี
ความสัมพันธ์แบบคู่รัก เป็นช่วงเวลาที่เริ่มมีความขัดแย้งกับผู้ปกครองมากขึ้น การเข้าร่วมกิจกรรม
ต่าง ๆ ของครอบครัวลดลง เนื่องจากมีอิสระเป็นของตัวเอง ดังนั้น ควรสนับสนุนให้เด็กในวัยนี้
เลือกที่จะคบเพื่อนที่ ดี  ชักชวนกัน ท ากิจกรรมต่าง ๆ ในทางสร้างสรรค์ พัฒนาความคิด 
ความสามารถ และเปิดโอกาสให้วัยรุ่นได้แสดง ความสามารถของตนเองอย่างสร้างสรรค์ ซึ่งจะ
เป็นประโยชน์ต่อวัยรุ่นอย่างมาก (วิโรจน์ อารีย์กุล, 2553) 

3. วัยรุ่นตอนปลาย (Late Adolescence) หญิง 17 – 21 ปี ชาย 19 – 21 ปี 
วัยรุ่นช่วงนี้มีการเจริญเติบโตและการเปลี่ยนแปลงของร่างกายที่สมบูรณ์ มีความพร้อมทางด้าน
การเจริญพันธุ์ทั้งหญิงและชาย มีพัฒนาการที่เริ่มเข้าสู่วุฒิภาวะอย่างสมบูรณ์ กล่าวคือ เป็น
ช่วงเวลาที่มี พัฒนาการทางด้านจิตใจมากกว่าร่างกาย ในช่วงรอยต่อของวัยรุ่น ตอนกลางและ
ตอนปลายเป็นระยะของการพัฒนาเอกลักษณ์ของตนเอง เพื่อสร้างลักษณะเด่นของตัวเอง
เนื่องจากวัยรุ่นตอนปลายนี้จะมีความรู้สึกนึกคิด มีความมั่นใจในตนเองในการตัดสินใจต่าง ๆ 
อย่างมีเหตุผลมากขึ้น มีความรับผิดชอบและการพัฒนาตนเองให้เป็นผู้ใหญ่ต่อไป (วันเพ็ญ บุญ
ประกอบ, 2547; วิโรจน์ อารีย์กุล, 2553; สุชา จันทน์เอม, 2540) ตามที่กล่าวมาข้างต้น สรุปได้ว่า 
วัยรุ่น เป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กไปสู่วัยผู้ใหญ่ ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงและ
พัฒนาการในด้านต่าง ๆ อย่างรวดเร็ว ทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม ในช่วง
ระยะเวลานี้มีความส าคัญต่อการท่ีจะพัฒนาวัยรุ่น ให้มีความพร้อมในทุก ๆ ด้าน 

สรุปแล้ว วัยรุ่นหมายถึง วัยที่มีการเปลี่ยนแปลงจากเด็กสู่ วัยผู้ ใหญ่  มีการ
เปลี่ยนแปลงหลายด้าน ได้แก่ ทางร่างกาย อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ในแง่ของร่างกายหรือ
สรีรวิทยานั้น วัยรุ่นตอนต้นนั้นจะมีการเปลี่ยนแปลงด้านความสูงอย่างรวดเร็ว ท าให้วัยรุ่นตอนต้น 
เคลื่อนไหวไม่คล่องแคล่ว ไม่กระฉับกระเฉง การทรงตัวไม่ดี การท างานในระบบต่าง ๆ ในร่างกาย
ไม่สัมพันธ์กัน จนกว่าร่างกายจะมีการปรับตัวได้ การหากิจกรรมที่ส่งเสริมพัฒนาการด้านร่างกาย 
ส่วนวัยรุ่นตอนกลาง ผู้ชายก็จะมีกล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น ผู้หญิงจะมีไขมันเพิ่มขึ้น ช่วงนี้ร่างกายจะ
เจริญเกือบสมบูรณ์ วัยนี้เริ่มให้ความสนใจต่อบุคลิกภาพมากขึ้น และวัยรุ่นตอนปลายการเจริญ
ทางด้านร่างกายจะลดน้อยลง แต่วัยนี้จะเริ่มพัฒนาทางความคิด วัยนี้จะรู้จักตัวเองดีขึ้น  (กรมพล
ศึกษากระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2559) การส่งเสริมพัฒนาการของวัยรุ่น ทั้ง 4 ด้าน เช่น 
การเล่นกีฬา จะส่งเสริมและพัฒนาเด็กวัยนี้ได้อย่างดีซึ่งจะส่งผลดีต่อร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคมและสติปัญญา จะน าไปสู่พื้นฐานของชีวิตในวัยผู้ใหญ่ กลายเป็นวิถีชีวิตของบุคคลเป็นการ
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วางรากฐานในเรื่อง ค่านิยม อุดมการณ์ ลักษณะนิสัย คุณธรรม รวมไปถึงพฤติกรรมสุขภาพที่
ต่อเนื่องไปจนถึงวัยผู้ใหญ่ (วิโรจน์ อารียกุล, 2559; วิทยากร เชียงกูล, 2552) 

2.3 การออกก าลังกายมีความส าคัญส าหรับวัยรุ่น 
วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตของร่างกายอย่างรวดเร็ว มีพัฒนาการด้านต่าง ๆ 

วัยรุ่นจึงต้องมีความสามารถในการปรับตัวเพื่อให้สอดคล้องกับความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้น 
โดยทั่วไปคนในวัยรุ่นไม่ค่อยเจ็บป่วยบ่อยเพราะร่างกายเจริญเติบโตขึ้น ระบบต่าง ๆ ในร่างกาย 
ได้แก่ ระบบกระดูกและกล้ามเนื้อมีการพัฒนาอย่างชัดเจน คือ กระดูกมีขนาดใหญ่ และยาวขึ้น
กว่าเดิมท าให้วัยรุ่นมีความสูงเพิ่มขึ้น กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้น ส่งผลให้ความแข็งแรงและก าลัง
เพิ่มขึ้น วัยรุ่นจึงมีพลังมากมาย การออกก าลังกายและเล่นกีฬาอย่างสม่ าเสมอจะท าให้วัยรุ่น
เจริญเติบโตสมวัย กระดูกและกล้ามเนื้อรวมถึงระบบต่าง ๆ มีพัฒนาการรวดเร็วขึ้นด้วย ระบบ
หายใจและการไหลเวียนโลหิตท างานได้ดีขึ้น มีเลือดไปเลี้ยงสมองเพิ่มขึ้นท าให้สติปัญญาดี จดจ า
สิ่งต่าง ๆ ได้ดี และตัดสินใจได้รวดเร็วเพราะในสถานการณ์ของการเคลื่อนไหวเพื่อออกก าลังกาย
หรือเล่นกีฬานั้นจะเกี่ยวข้องกับสถานการณ์ที่ต้องตัดสินใจอยู่บ่อย ๆ ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับลักษณะของ
กิจกรรมการออกก าลังกายแต่ละอย่างด้วย (Graham, Holt/Hale S, & Parker, 2013) 

การออกก าลังกาย (Exercise) และการมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity) มี
ความส าคัญต่อวัยเด็ก วัยรุ่น และบุคคลทุกวัย เพราะการออกก าลังกายช่วยสร้างเสริมสุขภาพ ท า
ให้บุคคลมีสุขภาพดี ลดอัตราการตายก่อนวัยอันควร ช่วยป้องกันโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจและ
หลอดเลือด โรคอ้วน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคกระดูกพรุนก่อนวัยอันควร ช่วยให้กระดูก 
กล้ามเนื้อและข้อต่อท างานได้ดี มีประสิทธิภาพ ส่งผลให้การเคลื่อนไหวเพื่อการงานหรือการ
ด าเนินชีวิตประจ าวันเป็นไปด้วยความราบรื่น นอกจากนั้น การออกก าลังกายยังช่วยลด
ความเครียด ความวิตกกังวล ป้องกันการเป็นโรคซึมเศร้า อีกทั้งยังช่วยพัฒนาทักษะทางสังคม อีก
ด้วย (Center of Disease Controll, 2011) 

กล่าวได้ว่า การออกก าลังกายช่วยพัฒนาสุขภาพด้านต่าง ๆ แต่เนื่องจากวัยรุ่นเป็น
วัยที่มีพัฒนาการและการเจริญเติบโตที่รวดเร็ว ท าให้ต้องมีการปรับตัวที่รวดเร็วเพื่อให้ด าเนินชีวิต
อยู่ได้อย่างมีความสุข ดังนั้น สุขภาพของวัยรุ่นจึงเกี่ยวข้องกับองค์ประกอบหลายด้าน ซึ่งคราเวน
และไฮร์เนิล (Craven & Hirnle, 2000) ได้กล่าวถึงไว้ 4 ด้านคือ (1) ด้านร่างกาย (2) ด้านจิตใจ/
อารมณ์ (3) ด้านสติปัญญา และ (4) ด้านสังคม/สิ่งแวดล้อม นั่นหมายความว่า บุคคลจะมีสุขภาพ
ดีหรือไม่ต้องพิจารณาทั้ง 4 ด้าน ไม่ใช่ด้านใดด้านหนึ่ง ทั้งนี้เพราะร่างกายกับจิตใจมีผลซึ่งกันและ
กัน ร่างกายไม่สบาย จิตใจก็เศร้าหมอง จิตตก ตรงข้าม จิตใจเป็นทุกข์ก็ส่งผลให้ระบบต่าง  ๆ ของ
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ร่างกายท างานผิดปกติ น ามาซึ่งความเจ็บป่วยทางกายได้เช่นกัน นอกจากนั้น วัยรุ่นก็เป็นเหมือน
วัยอ่ืน ๆ คือ ไม่สามารถอยู่ล าพังได้ต้องมีสังคมกับผู้ อ่ืน การมีสังคมที่ดี อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่
ปลอดภัย ก็ส่งผลต่อสุขภาพของวัยรุ่น ส่วนในเรื่องของสติปัญญานั้น การออกก าลังกายช่วยให้
เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ รวมทั้งสมองได้ดีขึ้น การเรียนรู้ การจดจ าสิ่งต่าง ๆ ก็ดีตามไป
ด้วย วัยรุ่นที่ไม่ออกก าลังกาย อาจจะหมกมุ่นกับเกมหรือคอมพิวเตอร์ตลอดจนหน้าจอมือถือ
ยาวนานเกินไป ส่งผลเสียต่อสายตาและสติปัญญา คือ ท าให้มึนงง และตึงเครียด ดังนั้น การออก
ก าลังกายรวมถึงการเล่นกีฬาต่าง ๆ จึงมีความจ าเป็นส าหรับวัยรุ่น ซึ่งเทควันโด เป็นกิจกรรมการ
ออกก าลังกายที่มีการเตะ ต่อย ส่งเสียง และต้องเล่นกับคู่หรือกลุ่มในขณะที่ฝึกซ้อม ย่อมส่งผลดี
ต่อสุ ขภาพ โดยรวมของวัยรุ่น โดยตรง  สอดคล้ องกับการวิจั ยของหวัง  และคน อ่ืน  ๆ  
(Wang et al., 2016) ที่ศึกษาผลของการฝึกเทควันโดที่มีต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและ
ความสุขทางจิตใจของนักศึกษามหาวิทยาลัย และพบว่า ผลการฝึกเทควันโดระยะสั้น คือ 4 
สัปดาห์ ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพในระบบแอโรบิกและความสุขทางจิตใจโดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
ด้านความพึงพอใจในชีวิตและความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของนักศึกษาได้ดี 

2.4 การฝึกเทควันโดในวัยรุ่น 
เทควันโดเป็นกิจกรรมที่ได้รับความนิยมมากในกลุ่มเด็กและวัยรุ่น ในประเทศเกาหลี

และประเทศอ่ืน ๆ มีการฝึกเทควันโดกันแพร่หลายมาก จ านวนเด็กและวัยรุ่นมีการเลื่อนระดับสาย
เป็นสายด าประมาณ  380,000 คนต่อปี (Cho, Kim & Roh, 2017) ซึ่งจ านวนได้เพิ่มมากขึ้นเรื่อย 
ๆ  เพ ราะปั จจุบั นมี ป ระ เทศที่ เป็ นสมาชิ ก ในสมาพั นธ์ เทควัน โด โลกถึ ง  209 ป ระ เทศ  
(World Taekwondo Federation, 2018) ในประเทศไทย มี เด็กและเยาวชน เรียนและฝึกหัด 
เทควันโดเป็นจ านวนมาก ผลการแข่งขันเทควันโดชิงแชมป์ยุวชนและเยาวชนแห่งประเทศไทย ปี 
2561 มีผู้เข้าร่วมกว่า 2,000 คน และเยาวชนที่เข้าร่วมการแข่งขันต้องผ่านการสอบเลื่อนขั้นเป็น
ระดับสายด าตามหลักเกณฑ์ของสมาคมเทควันโดแห่งประเทศ (สมาคมเทควันโดแห่งประเทศไทย, 
2561ข) ซึ่งกว่าจะได้สายด าต้องฝึกไม่น้อยกว่า 2 ปี และมีผู้ฝึกเทควันโดในประเทศไทยประมาณ 1 
ล้านคน (รังสฤษฏ์ จ าเริญ, 2559) 

การฝึกเทควันโดเป็นประโยชน์กับวัยรุ่นเช่นเดียวกับกิจกรรมการออกก าลังกายอ่ืน ๆ 
เพราะส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงและปรับตัวของวัยรุ่นที่มีพัฒนาการรวดเร็วในด้านร่างกาย สังคม 
อารมณ์ และสติปัญญา (Sawyer et al., 2018; พิชยา ประสพบุญมีชัย, 2546; วิโรจน์ อารียกุล, 
2559; ศรีเรือน แก้วกังวาล , 2553)  ทางร่างกายนั้น มีการเสริมสร้างกล้ามเนื้อที่แข็งแรงขึ้น
โดยเฉพาะกล้ามเนื้อส่วนขาที่ ใช้ในการยืนและเตะแบบต่าง ๆ เช่น เตะด้านหน้า ด้านข้าง  
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(Front Kick, Side Kick) เป็นต้น (Kim et al., 2011; ประเสริฐศักด์ิ วินันท์สุชาติ, 2553; อัครพร พึ่ง
พ ร , 2550) ซึ่ งการยื น เตะส่ วน ใหญ่ เป็ นการยืน ขาเดียวจึ งท า ให้ การทรงตั ว ดีขึ้ น ด้ วย  
(Carter & Horvat, 2016; Fong, Fu, & Ng, 2012) กล่าวได้ว่า การฝึกเทควันโดเป็นกิจกรรมการ
ออกก าลังกายที่ดีอย่างหนึ่งซึ่งช่วยพัฒนาสุขภาพและเป็นกิจกรรมที่ช่วยให้ผู้เรียนแต่ละคนได้
เรียนรู้ตนเอง รู้จักตนเองมากขึ้น อีกทั้งยังสามารถน ากิจกรรมต่าง ๆ จากการเรียนเทควันโดมาใช้
จัดการกับความเครียด เช่น การฝึกสมาธิ การออกแรงเตะ หรือชก ตามลีลาของเทควันโดพร้อมกับ
การเปล่งเสียงดัง เป็นต้น (Petrovic, 2017) 

3. ความหมายและแนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพ 
องค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 1947) ได้ให้ค าจ ากัดความไว้เมื่อปี 

พ.ศ. 2491 ว่า สุขภาพ คือ สุขภาวะหรือภาวะเป็นสุขที่สมบูรณ์ทั้งกาย ทางจิต และสังคม ไม่ใช่
เพียงปราศจากโรคหรือความพิการเท่านั้น ต่อมาที่ประชุมสมัชชาองค์การอนามัยโลก (นงณภัทร 
รุ่งเนย, 2559) เพิ่มค าว่า สปิริชวล “Spiritual” ซึ่งก็มีผู้ใช้ค าว่า จิตวิญญาณ ตามความเข้าใจ
ช่วงแรก ต่อมามีการเปลี่ยนจากค าว่า จิตวิญญาณมาใช้ค าว่า สติปัญญา แทน โดยพิจารณา
เหตุผลหลายประการ กล่าวคือ ศาสนาอ่ืน เน้นเรื่องความศรัทธา แต่ศาสนาพุทธเน้นเรื่อง ปัญญา 
ค าว่า สปิริชวล จึงควรจะหมายถึง ปัญญา นอกจากนั้น ในภาษาบาลี ค าว่า จิตและวิญญาณ เป็น
ค าที่มีความหมายเดียวกัน จึงไปซ้ ากับค าว่า จิต (Mental or Mind) หากใช้ค าว่า วิญญาณ จะ
ก่อให้เกิดความสับสนในบริบทของสังคมไทย (พระธรรมปิฎก (ป.อ. ปยุตโต) และ คนอ่ืนๆ, 2546) 

แนวคิดเกี่ยวกับสุขภาพขององค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 1947) ท่ี
นิยามไว้ว่า สุขภาพเป็นภาวะที่สุขสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา ไม่ใช่เพียง
ปราศจากโรคหรือความพิการเท่านั้น เช่นเดียวกับ พระราชบัญญัติสุขภาพแห่งชาติ ประเทศไทย 
พ.ศ. 2550 ได้กล่าวถึงสุขภาพว่า เป็นภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทาง
สติปัญญาและทางสังคม เชื่อมโยงกันเป็นองค์รวมอย่างสมดุล อย่างไรก็ตาม อดัมส์; และคนอ่ืนๆ 
(Adams et al., 2000) กล่าวถึงสุขภาพหรือสุขภาวะที่ดีไว้ 6 ด้าน คือ ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม สติปัญญาและความรู้ความเข้าใจ 

ส าหรับการพิจารณาในแนวพุทธ สุขภาพหรือสุขภาวะเป็นความสมดุลของชีวิตอัน
เนื่องมาจากการพัฒนาตนตามหลักภาวนา 4(1) กายภาวนา (Physical Development) (2) ศีล
ภาวนา (Social Development) (3) จิตภาวนา (Emotional Development) และ (4) ปัญญา
ภาวนา (Wisdom Development) (พระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ.ปยุตฺโต), 2548) ในท านองเดียวกัน 
คราเวนและไฮร์เนิล (Craven & Hirnle, 2000) ได้น าเสนอมุมมองของสุขภาพว่านอกจากจะ
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พิจารณาในมิติของ (1) ร่างกาย (2) จิตใจ/อารมณ์ (3) สติปัญญา แล้ว ควรจะพิจารณาด้านที่ 4 
คือ สังคมและสิ่งแวดล้อมด้วยเพราะการปฏิสัมพันธ์ทางสังคมของแต่ละบุคคลนั้นสิ่งแวดล้อมมี
ผลกระทบต่อการคิด การตัดสินใจตลอดจนการแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ สรุปได้ว่า มิติหลักของการมี
สุขภาพดีควรพิจารณาใน 4 ด้าน ได้แก่ ด้านร่างกาย จิตใจ สังคม และสติปัญญา ดังนั้นการศึกษา
ผลของการฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพของวัยรุ่น ผู้วิจัยจึงพิจารณาในมิติของสุขภาพทั้ง 4 ด้าน
ดังกล่าว ทั้งนี้เพราะการออกก าลังกายไม่ว่าจะเป็นกิจกรรมใด ๆ รวมถึงเทควันโดด้วย ก็จะส่งผล
ต่อสุขภาพในด้านของการมีสุขภาพกายที่แข็งแรง สมบูรณ์ มีสุขภาพจิตใจที่ดีขึ้น มีสังคมกับผู้คนที่
ท ากิจกรรมหรือเล่นร่วมกัน รวมถึงมีการพัฒนาด้านสติปัญญา กล่าวคือได้เรียนรู้กิจกรรมการ
เคลื่อนไหวใหม่ ๆ และมีการคิด การตัดสินใจที่ ดี สอดคล้องกับผลการวิจัยที่พบว่า  การฝึก 
เทควันโดนอกจากจะได้บริหารร่างกายทุก ๆ ส่วน เพื่อสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณ์แล้วยังได้เรียนรู้
ปรัชญาและกฎของเทควันโด ซึ่งจะช่วยขัดเกลาจิตใจของผู้ฝึกให้เป็นผู้มีระเบียบวินัย มีความ
เชื่อมั่นในตนเอง อ่อนน้อม พร้อมที่จะช่วยเหลือผู้อ่ืน และรู้จักเสียสละเพื่อส่วนรวม (Park, Park & 
Gerrard, 2013; Tadesse, 2017) 

4. สมรรถภาพทางสุขภาพ 
สมรรถภาพที่ดีเป็นสิ่งจ าเป็นในการด าเนินชีวิตประจ าวัน เพราะเกี่ยวข้องกับการที่บุคคล

มีสุขภาพดี ไม่เจ็บป่วยบ่อย สมรรถภาพสามารถแบ่งได้เป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพหรือสมรรถภาพทางสุขภาพ (Health-related Fitness) ซึ่งเป็นเป้าหมายส าคัญ
ส าหรับผู้ที่ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-related 
Fitness) (ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร, 2540; สุพิตร สมาหิโต และ คนอื่น ๆ, 2556) ซึ่งจ าเป็นต่อการกีฬา
เพื่อการแข่งขัน ส าหรับการฝึกเทควันโดในวัยรุ่นนั้น บางคนมีเป้าหมายเพื่อมุ่งแข่งขันและเป็น
นักกีฬา และบางคนมีเป้าหมายเพื่อออกก าลังกาย เพื่อให้ตนเองมีสุขภาพที่ดี ซึ่งเป็นการประเมิน
สมรรถภาพทางสุขภาพใน 5 ด้านคือ ความอดทนของหัวใจและหลอดเลือด ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นและสัดส่วนของร่างกายหรือเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
(Ferguson, 2014; Hoeger & Hoeger, 2006; Kaminsky & American College of Sports, 
2010; Thompson, Gordon, & Pescatello, 2010) 

4.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
4.1.1 ความอดทนของหัวใจและการไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) 

หมายถึงความสามารถในการท างานของหัวใจและหลอดเลือด ในการที่จะสูบฉีดเลือดไปยังส่วน
ต่าง ๆ ของร่างกายได้พอเพียงกับความต้องการในขณะที่มีการออกก าลังกายหรือเคลื่อนไหวเพื่อ
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ท าการงาน (Greenberg, 1995) จัดว่าเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญมากเพราะร่างกายจะเคลื่อนไหว
และท างานได้ดีนั้น ต้องอาศัยหัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงอย่างสม่ าเสมอ ถ้าการไหลเวียนเลือดไม่ดี 
มีเลือดไปเลี้ยงไม่เพียงพอ ร่างกายส่วนนั้นก็จะเกิดปัญหาท าให้ไม่สามารถท าการงานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ตัวอย่างเช่น วัยรุ่นที่ท างานกับคอมพิวเตอร์เป็นเวลานานมักจะตึงคอและไหล่ ท าให้
เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงศีรษะและสมองน้อยลง เกิดอาการปวดศีรษะหรือมึนงงตามมา ด้วยเหตุนี้ 
การออกก าลังกายของคนทั่ว ๆ ไปและของวัยรุ่น จึงควรมีกิจกรรมที่พัฒนาความอดทนของหัวใจ
และการไหลเวียนเลือด อันได้แก่ กิจกรรมการออกก าลังกายแบบที่เรียกว่า แอโรบิก  (Aerobic 
Exercise) ซึ่งควรท าให้ได้วันละ 20-30 นาทีติดต่อกันโดยไม่พัก อย่างน้อย 3-4 วัน ต่อสัปดาห์ 
หรือท าวันเว้นวันเพราะการออกก าลังกายแบบแอโรบิกนี้ช่วยป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือดได้ 
อนึ่ง การฝึกเทควันโดของวัยรุ่นนั้นมีการวิ่งรวมอยู่ด้วย ซึ่งก็น่าจะส่งผลให้ระบบความอดทนของ
หัวใจและการไหลเวียนเลือดดีขึ้น ท าให้ไม่เป็นโรคอ้วน และโรคที่เกี่ยวกับหัวใจและหลอดเลือด 
(Hoeger & Hoeger, 2006; Powers & Dodd, 1999) 

4.1.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) มีความส าคัญต่อการ
ท างานและการด าเนินชีวิตประจ าวันเพราะคนที่แข็งแรงจะสามารถเคลื่อนไหวในอิริยาบถต่าง ๆ 
ไม่ว่าจะเป็นยืน เดิน นั่ง หรือท ากิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่รู้สึกเหนื่อยล้าจนเกินไป ใน
วัยรุ่นความแข็งแรงยิ่งมีความจ าเป็นมากเพราะช่วยให้บุคคลสามารถเคลื่อนที่ได้รวดเร็วและทรง
ตัวได้อย่างสมดุล ผู้ที่กล้ามเนื้อขาดความแข็งแรงจะทรงตัวได้ไม่ดี ท าให้หกล้มได้ง่ายและเกิดการ
บาดเจ็บตามมา ในการฝึกเทควันโดมีท่าเตะหลายท่า ท าให้ต้องยืนด้วยขาข้างเดียว และรักษา
สมดุลของการทรงตัว ผู้ฝึกวัยรุ่นจึงน่าจะได้ประโยชน์ในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยเฉพาะ
อย่างยิ่งกล้ามเนื้อขาซึ่งจะส่งผลดีต่อการทรงตัวด้วย 

การออกก าลังกายแต่ละอย่างให้ผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแตกต่างกันไป 
ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับชนิดและลักษณะของการออกก าลังกายว่าท าอย่างไร การฝึกด้วยน้ าหนัก (Weight 
Training) แม้จะสามารถเพิ่มความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ได้เร็วแต่อาจไม่เหมาะ
ส าหรับวัยรุ่น เพราะต้องท าในห้องยิมหรือห้องออกก าลังกายซึ่งวัยรุ่นส่วนใหญ่ไม่สามารถเข้าถึง
หรือหาอุปกรณ์ดังกล่าวได้ การฝึกเทควันโดมีกิจกรรมที่หลากหลาย มีการวิ่ง การกระโดด การซ้อม
ท่าเตะ ต่อย ท่าบล็อกหรือป้องกันตัวเองจากการถูกคู่ต่อสู้จู่โจม เป็นต้น ดังนั้น จึงช่วยเพิ่มความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาได้  การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ การท าให้กล้ามเนื้อหดตัวเพื่อ
เอาชนะแรงต้านที่มากที่สุด เช่น การวัดความแข็งแรงของขาโดยใช้เครื่องมือวัดที่ เรี ยกว่า  
เลก ไดนาโมมีเตอร์ (Leg Dynamometer) หรือในกรณีที่แรงต้านคือน้ าหนักตัวของผู้วัดเอง ก็จะใช้
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วิธีวัดการหดตัวของกล้ามเนื้อซ้ า ๆ กันในเวลาที่ก าหนด เช่น การวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
หน้าท้องด้วยการลุกนั่ง (Sit-up) 30 วินาที แล้วนับจ านวนครั้งที่ท าได้ ผู้ที่ท าได้มากครั้งก็แสดงว่า 
กล้ามเนื้อหน้าท้องมีความแข็งแรงมาก (Kaminsky & American College of Sports, 2010; 
Thompson, Gordon, & Pescatello, 2010) 

4.1.3 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการท างานซ้ า ๆ อย่างต่อเนื่อง เป็นเวลานานโดยไม่รู้สึกเหนื่อยล้า  ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อนั้นมีความสัมพันธ์กัน การฝึกความแข็งแรงท าให้กล้ามเนื้อได้รับการ
พัฒนาด้านความอดทนด้วย แต่การฝึกโดยมีเป้าหมายเพื่อสร้างความอดทนของกล้ามเนื้อจะไม่
ส่งผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากนัก (Hoeger & Hoeger, 2006; Powers & 
Dodd, 1999) เพราะความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะฝึกโดยการเอาชนะแรงต้านที่ค่อนข้างมากและ
ท าด้วยความเร็ว ส่วนการฝึกความอดทนจะท าช้าและท าซ้ า ๆ เพื่อเอาชนะแรงต้าน ที่น้อยกว่าการ
ฝึกความแข็งแรง เช่น ฝึกด้วยน้ าหนักในท่านอนดัน (Bench Press) จะใช้แรงต้านมากและ 
ยกน้ าหนัก ซ้ า ๆ กัน เซทละ 8-12 ครั้ง เพื่อฝึกความแข็งแรง ตรงกันข้าม การฝึกความอดทนจะใช้
แรงต้านน้อยและท าซ้ ากันหลาย ครั้ง เช่น 20-30 ครั้ง  

การวัดความอดทนของกล้ามเนื้อท าได้โดยการให้กล้ามเนื้อท างานในลักษณะเดิมซ้ า 
ๆ กันจนไม่สามารถท าต่อไปได้ เช่น วัดความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้องโดยวิธีลุกนั่ง (Sit-up) 
ท าได้โดยให้ผู้ที่ต้องการวัดท าการลุกนั่งอย่างถูกวิธีต่อเนื่องกัน 1 นาที หรือท าไปเรื่อย ๆ จนหมด
แรงและนับจ านวนครั้งที่ท าได้ คนที่ได้จ านวนครั้งมาก แสดงว่ามีความอดทนของกล้ามเนื้อหน้า
ท้องดี  

4.1.4 ความยืดหยุ่น (Flexibility) เป็นความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนไหวข้อ
ต่อให้ได้มุมการเคลื่อนไหวมากที่สุด ซึ่งเกี่ยวข้องกับประสิทธิภาพในการท างานของกล้ามเนื้อ  
ข้อต่อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันรอบ ๆ ข้อต่อด้วย (American College of Sports Medicine: ACSM, 
2014) ความยืดหยุ่นเป็นองค์ประกอบอย่างหนึ่งซึ่งมีความส าคัญในการด าเนินชีวิตของคนทุกเพศ
ทุกวัยรวมทั้งวัยรุ่นด้วย ความยืดหยุ่นช่วยให้สามารถเคลื่อนไหวข้อต่อในทิศทางที่ต้องการได้
สะดวกและช่วยป้องกันการบาดเจ็บอันเนื่องมาจากการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วหรือผิดจังหวะ 

ความยืดหยุ่นวัดได้หลายวิธี ส าหรับวิธีที่ท าได้ง่ายและเป็นที่นิยมใช้กันทั่วไป คือ  
การวัดความยืดหยุ่นของล าตัวในท่านั่งก้มตัว โดยใช้กล่องวัดความอ่อนตัว (Sit and Reach Box) 
วิธีการวัดท าได้โดยให้ผู้ที่ต้องการทดสอบนั่งยันฝ่าเท้าติดกับผนังกล่อง เข่าตึง จากนั้นก้มตัวและ
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เหยียดแขนไปให้ได้ระยะทางไกลที่สุด คิดระยะทางเป็นเซ็นติเมตร ถ้าวัดได้ระยะทางมาก เช่น 20 
เซ็นติเมตร ก็แสดงว่า ความยืดหยุ่นดี (Hoeger & Hoeger, 2006) 

4.1.5 สัดส่วนของร่างกาย (Body Composition) ประกอบด้วยเซล เนื้อเยื่อ อวัยวะ 
และระบบต่าง ๆ อย่างไรก็ตาม สัดส่วนของร่างกายที่ส าคัญในทางวิทยาศาสตร์การออกก าลังกาย
นั้นคือ กระดูก กล้ามเนื้อและไขมัน กล้ามเนื้อมีความเกี่ยวข้องกับความแข็งแรงซึ่งเป็นพื้นฐาน
ส าคัญของก าลังและเรี่ยวแรงที่ใช้ในการเคลื่อนไหวร่างกาย ไขมันเป็นการวัดพลังงานที่สะสมอยู่ใน
ร่างกาย ส่วนกระดูกมีความส าคัญเพราะเป็นที่ยึดเกาะของกล้ามเนื้อและท าหน้าที่เป็นคานของ
ร่างกายเมื่อมีการเคลื่อนไหวข้อต่อต่าง ๆ เนื่องจากส่วนประกอบที่เป็นกระดูก กล้ามเนื้อและไขมัน
นั้นแยกจากกันได้ยาก ดังนั้น การวัดสัดส่วนของร่างกายจึงไม่สามารถวัดโดยตรงได้  (Powers & 
Dodd, 1999) 

การออกก าลังกายมีผลต่อสัดส่วนร่างกาย คือ ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น เป็นการ
ช่วยเพิ่มเปอร์เซ็นต์กล้ามเนื้อให้มากขึ้นและลดเปอร์เซ็นต์ไขมันให้น้อยลง โดยปกติผู้ชายจะมี
เปอร์เซ็นต์ของกล้ามเนื้อ (Lean Body Mass) มากกว่าผู้หญิง ส่วนผู้หญิงจะมีเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
(Body Fat) มากกว่าผู้ชาย โดยเฉลี่ยแล้วเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายของผู้หญิงจะประมาณ 25 
เปอร์เซ็นต์ ส่วนผู้ชายประมาณ 15 เปอร์เซ็นต ์

การวัดสัดส่วนของร่างกายไม่สามารถวัดโดยตรงได้ ต้องใช้วิธีวัดทางอ้อมซึ่งก็มีหลาย
วิธีด้วยกัน เช่น การวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายโดยใช้เครื่องมือดิจิตอลยี่ห้อต่าง ๆ เช่น เครื่อง 
ออมรอน (Omron) หรือวัดค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) โดยใช้ค่าน้ าหนักตัวซึ่งมี
หน่วยเป็นกิโลกรัมเป็นตัวต้ัง หารด้วยส่วนสูงซึ่งหน่วยเป็นเซ็นติเมตรยกก าลังสอง จากนั้นน าค่าที่

ได้ไปเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน เช่น ค่า  25 จัดว่าอยู่ในกลุ่มน้ าหนักตัวมากเกินปกติ เป็นต้น 
(Greenberg, 1995) 

คิม; และ คนอ่ืนๆ (Kim et al., 2011) กล่าวถึง การออกก าลังกายด้วยเทควันโดว่า
เป็นกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาสุขภาพโดยรวมได้ดี เพราะจากการวิจัยพบว่าการฝึกเทควันโด เช่น  
การฝึกซ้อมการเตะและการฝึกท่าพื้นฐานซ้ าๆ ท าให้การท างานของหัวใจและหลอดเลือดดีขึ้น 
ระบบการใช้พลังแบบแอนแอโรบิก และความแข็งแรงของร่างกายโดยรวมดีขึ้น (Bridge et al., 
2007; Marković, Misigoj-Duraković, & Trninić, 2005) นอกจากนั้น ยังท าให้กล้ามเนื้อและข้อ
ต่อมีความยืดหยุ่นที่ดีขึ้น มีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวที่ดี เหมาะส าหรับใช้เป็นกิจกรรม
เพื่อสร้างเสริมสุขภาพและเพื่อป้องกันตัว (Ruiz et al., 2006) นอกจากนั้นการฝึกหัดมีการเปล่ง
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เสียงดังตามจังหวะการเตะและชก ซึ่งช่วยปลดปล่อยอารมณ์และความเครียดได้ดี เหมาะสมกับ
วัยรุ่นที่มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการที่รวดเร็ว 

5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
5.1 งานวิจัยต่างประเทศ 

ชู, ปาร์ค, และลี (Cho, Park, & Lee, 2018) ได้ท าการศึกษาอิทธิพลของการฝึก 
เทควันโดต่อการปรับตัวในโรงเรียนและค่านิยมในการออกก าลังกายในประเทศสหรัฐอเมริกา โดย
ศึกษาในกลุ่มตัวอย่างอายุต้ังแต่ 10 ปีขึ้นไป จ านวน 401 คน จากศูนย์ฝึกเทควันโด 6 แห่ง จาก
พื้นที่ ในเขตอิลินอยส์   วัยรุ่นกลุ่มนี้ เป็นกลุ่มที่ฝึกเทควันโดหลังจากการเรียนปกติ โดยใช้
แบบสอบถามที่ให้กลุ่มตัวอย่างตอบด้วยตัวเองซึ่งประกอบด้วย  3 ประเด็น คือ (1) เรื่องทั่วไป  
(2) ด้านคุณธรรม (3) สถานภาพและการปรับตัวเพื่อใช้ชีวิตในโรงเรียน ผลการส ารวจพบว่า การฝึก
เทควันโดมีผลดีต่อการปรับตัวและการใช้ชีวิตในโรงเรียนของวัยรุ่น การฝึกเทควันโดช่วยปรับปรุง
ด้านศีลธรรมและคอยหนุนให้นักเรียนปฏิบัติตามกฎระหว่างการเรียนในโรงเรียน การออกก าลัง
กายด้วยการฝึกเทควันโด มีความจ าเป็นส าหรับวัยรุ่นในหรัฐอเมริกา โดยเฉพาะการฝึ กซ้อมมี
บทบาทส าคัญมากในการรักษาความสัมพันธ์ที่ดีของนักเรียนกับครูและเพื่อนนักเรียนด้วยกัน  
จากผลการวิจัยสรุปได้ว่า ถ้าครูเทควันโดฝึกนักเรียนโดยมีการวางแผนการฝึกที่ชัดเจน มีการ
ต้ังเป้าหมายที่ชัดเจน ผลการฝึกจะเป็นแนวทางหนึ่งในการปลูกฝังค่านิยมที่เหมาะสมในการ
ด าเนินชีวิตและการเลือกกิจกรรมการออกก าลังกายที่ช่วยให้วัยรุ่นปรับตัวได้ดี 

จุง และซอง (Jung & Song, 2018) ได้ศึกษาถึงการลดไขมันหน้าท้องและการเพิ่ม
มวลกระดูกจากการฝึกเทควันโดในวัยรุ่นที่อ้วนและมีน้ าหนักตัวเกิน 20 คน อายุระหว่าง 12-15 ปี 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง 11 คน กลุ่มควบคุม 9 คน กลุ่มทดลองฝึกเทควันโดที่สอนโดย
ผู้เชี่ยวชาญ 60 นาที ต่อวัน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 16 สัปดาห์ อัตราการเต้นของหัวใจในการ
ฝึกซ้อมอยู่ระดับ 60-80 เปอร์เซ็นต์  ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองมีไขมันหน้าท้องลดลง และมี
การเพิ่มของมวลกระดูก แสดงให้เห็นว่าการฝึกเทควันโด หลังจากการเรียนปกติ เป็นโปรแกรมที่ดี
ต่อสุขภาพ สามารถลดไขมันหน้าท้องและเพิ่มมวลกระดูกในกลุ่มคนอ้วนที่เป็นวัยรุ่นได้ 

จาง และโซ (Jang & So, 2017) ได้ศึกษาถึงผลของการฝึกเทควันโดกลางแจ้งระยะ
สั้นเกี่ยวกับสมาธิและอารมณ์ของผู้ฝึกเทควันโด ซึ่งพบว่าการฝึกเทควันโดในสภาพแวดล้อมที่เป็น
ธรรมชาติมีประสิทธิภาพการพัฒนาสมาธิของผู้ เล่นได้ดีกว่าการฝึกเทควันโดในร่ม (Indoor 
Studio)  กลุ่มที่ฝึกเทควันโดกลางแจ้งแสดงให้เห็นการเปลี่ยนแปลงในเชิงบวกที่ดีกว่าเมื่อเทียบกับ
กลุ่มเทควันโดในร่ม แม้ว่าทั้งสองกลุ่มจะได้รับการฝึกแบบเดียวกัน แต่กลุ่มที่ฝึกเทควันโดกลางแจ้ง
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มีสมาธิที่ดีและมีระดับความรุนแรงของอารมณ์ลดลงมากกว่ากลุ่มเทควันโดที่ฝึกในร่ม สรุปได้ว่า 
สิ่งเร้าทางกายภาพต่าง ๆ โดยเฉพาะสภาพแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติ มีพันธุ์ไม้ต่าง ๆ และมีอากาศ
ที่ดี ส่งผลต่อการฝึกเทควันโด ท าให้ผู้ฝึกได้รับประโยชน์มากกว่าการฝึกในร่ม อย่างไรก็ตาม 
จุดอ่อนของการฝึกกลางแจ้งก็คือ หากอากาศร้อนมาก มีฝนตก หนาวจัด หมอกลง หรือหิมะตก  
ก็ไม่สามารถท าการฝึกได้  

พีโทรวิค (Petrovic, 2017) ท าการศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับผลการฝึกเทควันโดที่มี
ต่อการจัดการกับความเครียดโดยใช้กลุ่มตัวอย่าง 8 คนซึ่งเป็นนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยและ
สมัครเรียนเทควันโดที่คลับ 8 สัปดาห์ ๆ ละ 1-2 วัน ท าการสัมภาษณ์ก่อนการเรียน และหลังการ
เรียน 2 เดือน ผลการวิจัยสรุปได้ 3 หัวเรื่อง คือ กลุ่มตัวอย่างมีการเรียนรู้และพัฒนาในด้านการ
ควบคุมอารมณ์  ความสงบภายใน และสุขภาวะองค์รวมด้าน กาย จิต และสติปัญญา  
จากผลการวิจัยสรุปได้ว่า การฝึกเทควันโดเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่ดีอย่างหนึ่งซึ่งช่วย
พัฒนาสุขภาพองค์รวมและเป็นกิจกรรมที่ช่วยให้กลุ่มตัวอย่างได้เรียนรู้ตนเอง รู้จักตนเองมากขึ้น 
สามารถน ากิจกรรมต่าง ๆ จากการเรียนเทควันโดมาใช้จัดการกับความเครียดได้ ทั้งนี้เพราะ
กิจกรรมการฝึกของเทควันโด มีการยืนสมาธิ มีการฝึกทักษะการเตะ การชก การป้องกัน และการ
ยืนให้มั่นคง การมีสมาธิที่ดี จดจ่อกับปัจจุบันจะช่วยให้กลุ่มตัวอย่างสามารถเคลื่อนไหวตามลีลา
ท่าทางของเทควันโดได้ดี และในกรณีที่ได้รับการจู่โจมจากคู่ต่อสู้ก็สามารถป้องกัน และหลบหลีก
ได้ในจังหวะที่เหมาะสม  

ทาเดสซี (Tadesse, 2017) ได้ศึกษาถึง ศิลปะการป้องกันตัวและวัยรุ่น โดยผู้วิจัยได้
ใช้  ทฤษฎีของชอลและมาสโลว์ (Choice,  Maslow) โดยมีการทบทวนวรรณกรรมมาเป็น
ฐานข้อมูลในการศึกษาและอธิบาย ถึงผลของฝึกศิลปะป้องกันตัวจากเอเชีย ต่อสุขภาวะของวัยรุ่น 
ซึ่งผลการศึกษาพบว่า สุขภาวะของวัยรุ่นมีมิติที่แตกต่างกัน หรือวัยรุ่นมีความต้องการขั้นพื้นฐานที่
หลากหลาย การฝึกของเทควันโดนั้นมีกิจกรรมหลายอย่าง มีรูปแบบการฝึกที่หลากหลาย จึงช่วย
ให้วัยรุ่นแสวงหาความต้องการพื้นฐานของตัวเองได้ ดังนั้นเทควันโดจึงสามารถพัฒนาสุขภาวะ
ของวัยรุ่นได้   

คาร์เตอร์ และฮอร์วาท (Carter & Horvat, 2016) ได้ศึกษาถึงผลการฝึกเทควันโดต่อ
ความแข็งแรงของระยางค์ล่าง (ขา) และการทรงตัวในวัยรุ่นต้นปลายที่เป็นโรคดาวน์ซิลโดรม (DS) 
กลุ่มตัวอย่างมีอายุ 21–23 ปี ก าหนดให้เรียนเทควันโด 10 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน โดยท าการทดสอบ
ความแข็งแรงของขาและการทรงตัวก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และ 10 ผลการวิจัย
สรุปได้ว่าเทควันโดเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่ช่วยเพิ่มความแข็งแรงให้กับระยางค์ล่างได้ดี 
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ส่งผลให้การทรงตัวดีขึ้นด้วย วัยรุ่นหรือบุคคลที่มีปัญหาเรื่องความแข็งแรงของขาและการทรงตัวจึง
ควรฝึกเทควันโดเพื่อแก้ไขปัญหาดังกล่าว 

หวัง; และ คนอ่ืนๆ (Wang et al., 2016) ได้ศึกษาผลของการฝึกเทควันโดระยะสั้น 
คือ 4 สัปดาห์ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและความสุขทางจิตใจของนักศึกษาระดับ
มหาวิทยาลัย ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างและแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองเข้ารับการฝึกด้วยการ
ออกก าลังกายแบบเทควันโด 90 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้งเป็นเวลา 4 สัปดาห์ ส่วนกลุ่มควบคุมไม่ได้
รับการฝึก ผลการวิจัยพบว่า การฝึกเทควันโดระยะสั้นสามารถเสริมสร้างสมรรถภาพการท างาน
ของร่างกายแบบแอโรบิกได้ดี และเสริมสร้างความสุขทางจิตใจได้ด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้าน
ความพึงพอใจในชีวิตและความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของนักศึกษา  อย่างไรก็ตาม ในด้าน
สมรรถภาพทางกายอ่ืน ๆ เช่น การเพิ่มแรงระเบิดและความยืดเหยียดไม่มีการพัฒนาเท่าที่ควรจาก
การฝึกในช่วงสั้น ๆ คือ 4 สัปดาห์ ดังนั้น หากมีการขยายช่วงเวลาในการฝึกให้นานขึ้นก็จะเห็น
พัฒนาการหลาย ๆ ด้านที่ชัดเจนยิ่งขึ้น  

ทาเดสซี (Tadesse, 2015) ท าการส ารวจบทบาทของการฝึกเทควันโดต่อ คุณภาพ
ชีวิต (Subjective Well-being: SWB) ของวัยรุ่น อายุ 12-18 ปี ใน แอดดิส อาบาบา ประเทศ 
เอธิโอเปีย โดยใช้การศึกษาแบบตัดขวาง (Cross Sectional) เป็นวิธีการหาข้อมูลเพียงครั้งเดียว 
แล้วน ามาวิเคราะห์ โดยใช้วิธีให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถาม ซึ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นทั้งหมด 
162 คน เป็นนักเทควันโด 108 คน และ 54 คนไม่เคยเรียนเทควันโด  มีการแบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่มคือ 
กลุ่มที่ไม่เคยฝึกเทควันโดมาก่อนเลย กับกลุ่มที่ฝึกเทควันโด ซึ่งในกลุ่มที่ฝึกเทควันโด แบ่งเป็น  
3 กลุ่มย่อยคือ กลุ่มที่มีขั้นสายระดับล่าง ขั้นสายระดับกลาง ขั้นสายระดับสูง  ผลการศึกษาพบว่า 
กลุ่มที่ฝึกเทควันโด มีระดับคะแนนคุณภาพชีวิตสูง แต่ไม่มีความแตกต่างกันในขั้นระดับสายที่มี
ความแตกต่างกัน แต่เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มที่ ไม่เคยฝึกเทควันโดมาก่อน คุณภาพชีวิตมีความ
แตกต่างกับกลุ่มที่ฝึกเทควันโด สรุปได้ว่าการฝึกเทควันโด มีส่วนช่วยในการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของวัยรุ่นให้ดีขึ้น 

คิวลา; และ  คนอ่ืนๆ (Cular et al., 2013) ได้ท าการศึกษาเพื่อพิจารณาล าดับ
ความส าคัญของตัวแปรการออกก าลังกายที่มีผลต่อความส าเร็จในเทควันโด โดยใช้ความเห็นจาก
อาจารย์เทควันโดระดับสูง  (ผู้ เชี่ยวชาญ) และพบว่า ตัวแปรที่ส่งผลต่อความส าเร็จ ได้แก่ 
ความสามารถของผู้สอน และปัจจัยจากตัวนักกีฬา ได้แก่ ความยืดหยุ่น ความเร็ว ความสมดุล 
ความคล่องแคล่วว่องไว และความอดทน  
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ฟองส์, ฟู, และอิง (Fong, Fu, & Ng, 2012) ได้ศึกษาถึงผลการฝึกเทควันโดเพื่อ
พัฒนาระบบการท างานและการทรงตัวของเด็กวัยรุ่น  กลุ่มตัวอย่างมีจ านวน 66 คน แบ่งเป็น  
2 กลุ่ม ๆ ละ 21 คน (อายุ 11-14 ปี) แบ่งเป็นกลุ่มท่ีเคยฝึกเทควันโด กับกลุ่มควบคุมไม่เคยฝึก  
(42 คน) และกลุ่มผู้ใหญ่ 24 คน (อายุ 18-23 ปี) เมื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบพบว่า วัยรุ่นที่ฝึก 
เทควันโดมาก่อน มีสมรรถภาพร่างกายที่ดีกว่าและมีการทรงตัวที่ดีกว่า กลุ่มวัยรุ่นที่ไม่เคยฝึก แต่
เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มผู้ใหญ่พบว่า ไม่แตกต่างกัน สมรรถภาพและการทรงตัวของวัยรุ่นจึง
จ าเป็นต้องได้รับการฝึก โดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการออกก าลังกายรูปแบบต่าง ๆ เพื่อ
กระตุ้นใหว้ัยรุ่นมีพัฒนาการทางกายและการทรงตัวที่ดีขึ้น 

คิม; และ คนอ่ืนๆ (Kim et al., 2011) ได้ศึกษาถึง โปรแกรมการฝึกเทควันโดในวัยรุ่น
หญิง (50 นาที) ด้วยความถี่  2 ครั้งต่อสัปดาห์ นาน 12 สัปดาห์ ต่อระดับการออกก าลังกายใน
วัยรุ่นผู้หญิง โดยมีการประเมินจากการทดสอบกล้ามเนื้อที่ท างานร่วมกับกระดูกข้อต่อทั้งหมด 
(ความแข็งแรงของมือในการจับ เบนอาร์มแฮนด์ ยืนกระโดดไกล และความแข็งแรงของขา)  
การยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ ความเร็วและความคล่องตัว ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด การวัดการ
เปลี่ยนแปลงของร่างกาย โดยการเอ็กซเรย์ (Dual X-ray Absorptiometry: DXA) กลุ่มตัวอย่างมี 
31 คน อายุ 15-16 ปี  แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ฝึกเทควันโด 21 คน กลุ่มควบคุม 10 คน กลุ่มฝึก 
เทควันโดมีการพัฒนาในด้านความแข็งแรงของขา การยืนกระโดดไกล การนั่งและยืดเหยียด 
ในส่วนของมวลของร่างกายพบว่าเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง ไม่มีการเปลี่ยนแปลงในด้าน (ความ
แข็งแรงของมือในการจับ เบนอาร์มแฮนด์  ความเร็วและความคล่องตัว ระบบหัวใจและไหลเวียน
ของเลือด) 

ลีน่า และ ฮั่ว (Lina & Hua, 2011) ท าการศึกษาถึงความแตกต่างของผลการเลือก
เรียนกีฬาที่เป็นวิชาเลือกต่อสุขภาพในวิทยาลัยแห่งหนึ่งในประเทศจีน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา 
152 คน โดยแบ่งออกเป็นผู้ที่ เรียนบาสเกตบอล 35 คน ฟุตบอล 34 คน แอโรบิก 32 คน  
เทนเบิลเทนิส 32 คน เทควันโด 28 คน และฟิตเนส 20 คน นักศึกษามีอายุเฉลี่ย 20.8 ปี ชาย 92 
คน และหญิง 60 คน ระยะเวลาในการศึกษา 7 เดือน ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการเล่นกีฬา
หรือการออกก าลังกายที่แตกต่างกันมีผลต่อสุขภาพของนักศึกษาต่างกัน คือ บาสเกตบอล 
ฟุตบอล แอโรบิก เทนเบิลเทนิส ท าให้มีการลดไขมัน มีการพัฒนาความจุปอด และความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวระยางส่วนได้ดี การฝึกแอโรบิก ท าให้เส้นรอบวงแขนลดลง ความยืดหยุ่นดีขึ้น 
และมีรูปร่างดี เทควันโดมีการพัฒนาในเรื่องความอ่อนตัวที่ ดีมาก บาสเกตบอล ฟุตบอล  
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เทเบิลเทนนิส มีผลต่อการลดอัตราการเต้นของหัวใจ ฟุตบอล บาสเกตบอล แอโรบิก เทเบิลเทนนิส 
และเทควันโดสามารถพัฒนาความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณเอวและล าตัวได้ดี 

5.2 งานวิจัยในประเทศ 
กัมพล ชาด า (2559) ได้ศึกษาถึงผลการฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้ออยู่กับที่ซึ่งมีต่อ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 40 คน ได้มาจาก
การเลือกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน กลุ่มควบคุมไม่ได้ฝึก ส่วนกลุ่ม
ทดลองฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้อตามโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ใช้เวลาฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน   
มีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ในสัปดาห์ที่ 0, 4 และ 8 ผลการศึกษาพบว่า  การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในด้าน ความอ่อนตัว ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง ภายในกลุ่ม
ควบคุม ในสัปดาห์ที่ 0, 4 และ 8 ไม่มีความแตกต่างกัน แต่ในกลุ่มทดลอง มีความแตกต่างกันหลัง
การฝึก ในสัปดาห์ที่ 0, 4 และ 8 และมีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง 
สรุปผล การฝึกยืดเหยียดกล้ามเนื้ออยู่กับที่ มีผลต่อสมรรถภาพทางกายในด้าน ความอ่อนตัว
ความคล่องแคล่วว่องไวและความแข็งแรงดีขึ้น 

วจินี จงจิตร, สิรีรัตน์ เชษฐสุมน, และ สุภาภรณ์ สงค์ประชา (2559)ได้ท าการศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธโดยใช้กรอบเนื้อหาตามแนวคิดสุข
ภาวะองค์รวมแนวพุทธของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) และหลักการภาวนา 4 เป็นกรอบ
ในการประเมิน เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง ซึ่งกลุ่มทดลองคือนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5-6 ที่มี
ภาวะอ้วน จ านวน 30 คน ด าเนินการวิจัยโดยใช้แบบแผนการทดลองแบบศึกษากลุ่มเดียวทดสอบ
ก่อนและหลังการทดลอง ท าการเปรียบเทียบความรู้เรื่องโภชนาการและการแก้ไขภาวะอ้วน 
องค์ประกอบด้านกาย สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ สุขภาวะองค์รวมแนวพุทธด้าน
กาย จิต สังคม และสติปัญญา ก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้เครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นและ
ประเมินคุณภาพโดยผู้ เชี่ยวชาญ คือ โปรแกรมสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธซึ่ ง
ประกอบด้วยกิจกรรมโดยใช้กระบวนการกลุ่มและกิจกรรมออกก าลังกายแบบวงจร 32 ครั้ง  
เป็นเวลา 16 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบพัฒนาการที่ดีขึ้นในด้าน (1) ความรู้เรื่องโภชนาการและการ
แก้ไขภาวะอ้วน (2) องค์ประกอบทางกายคือน้ าหนักตัว และเส้นรอบเอวลดลง (3) สมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 5 รายการ ได้แก่ ค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว ลุกนั่ง ดันพื้นและวิ่ง 1,200 
เมตร ดีขึ้น และ (4) ระดับสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธด้านกาย จิต สังคม และสตปิัญญาพัฒนาดีขึ้น 
สรุปโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาวะองค์รวมแนวพุทธโดยใช้กรอบเนื้อหาตามแนวคิดสุขภาวะองค์
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รวมแนวพุทธของพระพรหมคุณาภรณ์ (ป.อ. ปยุตฺโต) ส่งผลให้ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ 5 รายการพัฒนาขึ้น อีกทั้งยังมีการเรียนรู้ในเรื่องโภชนาการมากยิ่งขึ้น 

พนิดา หาญพิทักษ์พงศ์ และ รัตนะ ตาแปง (2559)  ได้ศึกษาถึงผลของการออกก าลัง
กายแบบฟ้อนเจิงต่อความยืดหยุ่นของร่างกาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตหญิงสุขภาพดีจ านวน 18 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 9 คน ฝึกฟ้อนเจิงครั้งละ 40 นาที จ านวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ นาน 6 สัปดาห์ 
กลุ่มควบคุม 9 คนไม่ได้รับการฝึก ท าการทดสอบความยืดหยุ่นของข้อไหล่และการนั่งก้มตัว  
ผลการศึกษาไม่พบความแตกต่างระหว่างสองกลุ่ม ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากข้อจ ากัดหลายอย่าง  
เช่น จ านวนกลุ่มตัวอย่างมีน้อย เวลาการฝึก 6 สัปดาห์ อาจจะสั้นเกินกว่าจะส่งผลให้เกิดความ
เปลี่ยนแปลงต่อความยืดหยุ่นร่างกาย การศึกษาในวัยหนุ่มสาวซึ่งมีร่างกายที่มีการยืดหยุ่นที่ดี 
การฝึกอาจจะส่งผลเพียงเล็กน้อย 

วิษณุ สมัญญา (2556) ท าการเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนหญิง ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โดยการฝึกโปรแกรมแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทย 
กลุ่มตัวอย่างจ านวน 40 คน ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนมีค่าดัชนีมวลกายโดยเฉลี่ยลดลงหลังจาก
การฝึก เปอร์เซนต์ไขมันลดลงอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม นักเรียนมีผลการทดสอบสมรรถภาพ  
4 รายการ (ได้แก่ วิ่ง/ เดิน 1 ไมล์ นั่งก้มตัวไปข้างหน้า ลุก -นั่ง 1 นาที และดึงข้อ) ดีขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ สรุป ผลการฝึกโปรแกรมแอโรบิกด้วยศิลปะมวยไทยส่งผลให้ร่างกายมีความ
แข็งแรง และมีเปอร์เซนต์ไขมันลดลง 

ภูมิสิษฐ์ ยุทธพิชญเปรม (2555) ท าการศึกษาผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนหญิงช่วงชั้นที่ 2 กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนประถมศึกษาปีที่ 4-6 จ านวน 25 
คน คัดเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใช้เป็นโปรแกรมฝึกเทควันโดที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 8 สัปดาห์ ๆ ละ 
3 วัน ๆ ละ 90 นาที หลังจากการฝึกพบว่า ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร ใน สัปดาห์ที่ 2 4  6 
และ 8 เวลาในการวิ่งมีอัตราที่ลดลง จาก 10.67 วินาที เหลือเพียง 9.46 วินาที ค่า ความสามารถ
ในการกระโดดไกล พบว่าสามารถกระโดดไกลกว่าเดิม จากเดิม 133.28 เซนติเมตร เป็น 150.80 
เซนติเมตร  ความสามารถในการวิ่งเก็บของ 14.66 วินาที เหลือเพียง 12.99 วินาที ความสามารถ
ในการงอตัว จากสัปดาห์แรก ได้ 8.42 เซนติเมตร หลังจากการฝึก 8 สัปดาห์  เป็น 13.76 
เซนติเมตร และความสามารถในการลุกนั่ง 30 วินาที จากเดิม 12.72 ครั้ง หลังจากสัปดาห์ที่ 8 
เพิ่มเป็น 20.92 ครั้ง เฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิงหลังการฝึก สูงกว่าก่อนฝึกอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปผลจากการฝึกเทควันโดของนักเรียนหญิงช่วงชั้นที่ 2 มีการ
พัฒนาค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้น 
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ประเสริฐศักด์ิ วินันท์สุชาติ (2553) ศึกษาการฝึกเทควันโดโดยการฝึกท่าร า (พุมเซ่) 
ร่วมกับท่าต่อสู้ (เคียรูกิ) ที่มีผลต่อสมรรถภาพด้านสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดยใช้
การฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที มีการทดสอบก่อนฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 
มีทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 5 รายการ คือ ดัชนีมวลกาย ความอดทนของ
กล้ามเนื้อท้อง โดยการทดสอบ ลุก-นั่ง 60 วินาที ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อ
ล าตัวส่วนบนโดยการดันพื้น 30 วินาที การทดสอบความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังและต้นขา
ด้านหลังในท่านั่งงอตัวไปด้านหน้า การทดสอบความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียน
โลหิตด้วยการวิ่ง 1,000 เมตร ผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 8 สัปดาห์ คะแนนเฉลี่ยของผลการลุก
นั่ง และทดสอบวิ่งระยะไกลในกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และ หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยการดันพื้นและความอ่อนตัวดีกว่า
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปแล้วการฝึกเทควันโดของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนต้น มีการพัฒนาของสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพท้ัง 5 ด้าน 

ศุภชัย แสวงสุทธิ์ (2553) ศึกษาสมรรถภาพทางกายและสร้างเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 
400 คน ชาย 200 คน หญิง 200 คน ซึ่งได้มาโดยการสุ่มแบบแบ่งชั้น เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็น
แบบทดสอบ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพฟิตเนสแกรม  2003 (FITNESSGRAM® 2003) 
ประกอบด้วยการข้อทดสอบ 5 รายการคือ ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) การนั่งงอตัวไป
ข้างหน้า (Sit and Reach) การนอนงอตัว (Curl-Up)  การดันพื้น 90° (The 90° Push-Ups)  และ 
การเดิน/วิ่ง 1 ไมล์ (One Mile Run/Walk)  ผลการวิจัยพบว่า (1) ค่าดัชนีมวลกายของนักศึกษา
ชาย อยู่ในระดับปกติ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.46 กก./ม2  การนั่งงอตัวไปข้างหน้ามีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
11.27 เซนติเมตร  นอนงอตัวมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 30.94 ครั้งต่อนาที  การดันพื้น 90° มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 21.30 ครั้งต่อนาที  การเดิน/วิ่ง 1 ไมล์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 11.70 นาที (2) ระดับดัชนีมวล
กายของนักศึกษาหญิงอยู่ในระดับปกติมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.74 กก./ม 2  การนั่งงอตัวไปข้างหน้ามี
ค่าเฉลี่ย เท่ากับ 12.05 เซนติเมตร  การนอนงอตัวมีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 27.23 ครั้งต่อนาที การดันพื้น 
90° มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 12.26 ครั้งต่อนาที การเดิน/วิ่ง 1 ไมล์ มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 15.35 นาที  ผลที่
ได้สามารถน าไปท าเป็นเกณฑ์มาตรฐานของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  นักศึกษา
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐมได้ 

นราภรณ์ ขันธบุตร (2552) ได้ศึกษาถึงการ พัฒนาและเปรียบเทียบผลการใช้รูปแบบ
การสร้างเสริมสุขภาพองค์รวม ส าหรับนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะอ้วน  
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กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายที่มีภาวะอ้วนที่ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นปีที่ 1 
ถึง ปีที่  3 อายุระหว่าง 13-15 ปี โดยใช้วิธีการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง จ านวน 72 คน โดย
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 36 คน เป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้รูปแบบ
การสร้างเสริมสุขภาพองค์รวมประกอบด้วย 4 กิจกรรมคือ การประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้  
การบริโภคอาหารที่เหมาะสม กิจกรรมเกมสัมพันธ์และโปรแกรมการออกก าลังกายแบบหมุนเวียน 
ใช้เวลาในการทดลอง 10 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 50 นาที ใช้แบบวัดสุขภาพองค์รวมและทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 5 และ 10 
และระยะติดตามผลสัปดาห์ที่ 14 ผลการวิจัยพบว่า รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพองค์รวมทั้ง 4 
กิจกรรม มีความเหมาะสมส าหรับนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะอ้วน มีความตรง
เชิงเนื้อหา โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่าง 0.75-1.00 และมีค่า สัมประสิทธิ์แอลฟาของ 
ครอนบาค เท่ากับ 0.93  ซึ่งผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของสุขภาพองค์รวมทั้ง 4 ด้าน คือ 
สุขภาพทางกาย สุขภาพทางจิต สุขภาพทางสังคมและสุขภาพทางปัญญา ระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองพบว่า หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 5 สุขภาพทางปัญญา และหลังการทดลอง
สัปดาห์ที่ 10 สุขภาพทางจิต มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ และ ผลการเปรียบเทียบความ
แตกต่างสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
ภาวะอ้วน ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่าหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 10 ทุกตัวแปร  
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้นดัชนีมวลกาย และเปอร์เซ็นต์
ไขมัน สรุปได้ว่ารูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพองค์รวมส าหรับนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีภาวะอ้วน มีความตรง ความเที่ยง และมีประสิทธิผลต่อสุขภาพองค์รวมและ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ดังนั้นจึงสามารถน าแบบฝึกไปใช้กับเด็กวัยรุ่นที่มีภาวะ
อ้วนได ้ 

เยาวเรศ สมทรัพย์ และ จินตนา เลิศไพบูลย์ (2552) ท าการศึกษาเพื่อ (1) อธิบาย
และให้ความหมายโยคะของวัยรุ่นหญิงก่อนและหลังฝึกโยคะ (2) ศึกษาประสบการณ์สร้างเสริม
สุขภาพด้วยโยคะของวัยรุ่นหญิง และ (3) ศึกษาปัจจัยสนับสนุน และปัจจัยที่เป็นอุปสรรคต่อการ
ฝึกโยคะของวัยรุ่นหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นหญิงที่ศึกษาในมหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ 
จ านวน 20 คน คัดเลือกแบบเจาะจงตามคุณสมบัติที่ก าหนด เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์
เจาะลึก การสนทนากลุ่ม และการสังเกต วิเคราะห์ข้อมูลแบบอุปนัย ผลการศึกษาพบว่า ก่อนฝึก
โยคะ กลุ่มตัวอย่างให้ความหมายโยคะว่า เป็นการออกก าลังกายชนิดหนึ่ง และเป็นการบริหาร
ร่างกายที่ท าให้ เกิดสมาธิ หลังการฝึกโยคะได้ให้ความหมายว่า โยคะเป็นการบริหารกาย  
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ฝึกลมหายใจ ฝึกจิต และการตระหนักรู้ในตนเองควบคู่กัน ไม่ใช่การออกก าลังกาย และกลุ่ม
ตัวอย่างรับรู้ว่า โยคะมีผลต่อภาวะสุขภาพ ใน 5 ด้านหลัก คือ ด้านร่างกายที่แข็งแรงขึ้น ด้านจิตใจ
ที่สงบและมั่นคง ด้านความสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคลอ่ืน ด้านการลดอาการผิดปกติต่าง ๆ และด้าน
ความจ าและการจดจ่อกับสิ่งที่ก าลังท า และผลข้อสุดท้ายในการศึกษาครั้งนี้คือ ปัจจัยที่สนับสนุน
การฝึกโยคะ ในด้านปัจจัยในตัวเองคือ เรื่องการมีวินัยในตัวเอง ความต้ังใจจริง ความรับผิดชอบ 
ความต้องการมีรูปร่างที่ดี และอยากหายจากอาการต่าง ๆ ที่เป็นอยู่  ในด้านสิ่งแวดล้อม คือมีกลุ่ม
เพื่อนวัยเดียวกันที่ร่วมฝึกด้วยกัน ปัจจัยที่เป็นอุปสรรคคือ การเดินทางไปยังสถานที่ฝึกโยคะ สรุป
ได้ว่าการ วัยรุ่นหญิงมีการเรียนรู้และมีความเข้าใจความหมายโยคะมากขึ้นหลังจากฝึกโยคะ  
มีการพัฒนาต่อผลภาวะสุขภาพ ใน 5 ด้าน และปัจจัยที่ท าให้ฝึกโยคะคือ มีเพื่อนวัยเดียวกันฝึกท า
ให้สนุก ส่วนอุปสรรคส าคัญในการมาฝึกคือ ระยะทางไกลท าให้ใช้เวลานานในการเดินทางไปฝึก 

อัครพร พึ่งพร (2550) ท าการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเทควันโดขั้น
พื้นฐานที่มีต่อความสามารถและสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของผู้เล่นกีฬาเทควันโด 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ของโรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย ที่ผ่านการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 15 คน โดยจัดกลุ่มให้มี
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพใกล้เคียงกัน กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับการฝึก และกลุ่ม
ทดลอง ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกเทควันโดขั้นพื้นฐาน ใช้เวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 60 นาที ท าการทดสอบทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐานและทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ก่อนการทดลอง และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ และ 8  
ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาเทควันโดขั้นพื้นฐาน
มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ดีกว่ากลุ่มควบคุม และดีกว่าก่อนการฝึก
เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญและมีการพัฒนาทักษะเทควันโด
ได้ดีขึ้น สรุปได้ว่าการออกก าลังกายด้วยเทควันโดมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพที่ดีขึ้น 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยเกี่ยวกับผลการฝึกเทควันโดที่มี ต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางสุขภาพนี้  
แบ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะที่ 1 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ และระยะที่ 2 เป็นการวิจัยเชิงปริมาณ  
ดังจะได้กล่าวถึงวิธีด าเนินการวิจัยในระยะที่ 1 และ 2 ตามล าดับ 

การวิจัยระยะท่ี 1 วิจัยเชิงคุณภาพ 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

การวิจัยระยะที่ 1 กลุ่มตัวอย่าง เป็นวัยรุ่นอายุ 19-23 ปี ชายและหญิงซึ่งฝึกเทควันโด
เพื่อสุขภาพอย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 2 ปี ณ  ศูนย์ฝึกเทควันโดสมาร์ท ศูนย์ฝึกเทควันโดสนาม
กีฬาสมโภช 700 ปี ศูนย์ฝึกเทควันโดสปีดเอ็กซ์ และ ศูนย์ฝึกเทควันโด อาดีซี จังหวัดเชียงใหม่ 
จ านวน 16 คน เป็นชาย 8 คน และหญิง 8 คน ท าการเก็บรวบรวมข้อมูล ด้วยการสัมภาษณ์แบบ
กึ่งโครงสร้าง การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพ  

การวิจัยระยะท่ี 2 วิจัยเชิงปริมาณ 
การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัยที่มีอายุระหว่าง 19-23 ปี จ านวน 
80 คน ซึ่งสมัครเรียนเทควันโดเป็นครั้งแรก ท าการสุ่มอย่างง่ายเพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างไว้ 32 คน 
โดยมีเกณฑ์ในการคัดเข้า คือ (1) ไม่เคยเรียนหรือฝึกเทควันโดมาก่อน (2) เป็นวัยรุ่นเพศชาย อายุ
ระหว่าง 19-23 ปี (3) ไม่เป็นโรคประจ าตัวที่หมอห้ามออกก าลังกาย เมื่อได้กลุ่มตัวอย่าง 32 คน
แล้ว ท าการทดสอบสุขภาพจิตและทดสอบสมรรถภาพทางสุขภาพ 5 ด้าน (1) ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือด (2) ความแข็งแรงอดทนของขา (3) ความยืดหยุ่น และ (4) เปอร์เซ็นไขมัน  
(5) แรงบีบมือ แล้วน าคะแนนความแข็งแรงอดทนของขา มาเรียงล าดับเพื่อท าการสุ่มแบบเป็น
ระบบ (Systematic Sampling) และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 16 คน คือกลุ่ม
ควบคุม ไม่ได้รับการฝึก และกลุ่มทดลอง ท าการฝึกเทควันโด ครั้งละ 60 นาที โดยฝึกสัปดาห์ละ  
3 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ การที่ใช้คะแนน ความแข็งแรงอดทนของขา เป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างนั้น เพราะจากงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า การฝึกเทควันโดส่งผลให้กล้ามเนื้อขาแข็งแรงและ
การทรงตัวดีขึ้น (Fong & Ng, 2011)  ซึ่งโปรแกรมการฝึกเทควันโด มีการอบอุ่นร่างกาย การคลาย
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อุ่นและการฝึกทักษะซึ่งประกอบด้วย ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน การยืน การเตะ การต่อยและ
การป้องกันซึ่งต้องใช้การยืนขาคู่หรือขาเด่ียวในการปฏิบัติทักษะอย่างต่อเนื่อง ดังนั้น ความ
แข็งแรงของขาจึงถูกน ามาใช้เป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่มก่อนเริ่มต้นการฝึก ซึ่งหลังจากการฝึก
สัปดาห์ 4 และ 8 จะมีการวัดสุขภาพร่างกายด้านต่าง ๆ ดังกล่าวอีกครั้ง นอกจากนั้นยังมีการวัด
สุขภาพจิตในช่วง สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ด้วย ซึ่งกลุ่มตัวอย่างรับทราบข้อตกลงและ
เงื่อนไขในการวิจัย ทุกคนลงนามในหนังสือแสดงความยินยอม ทั้งนี้ ถ้ากลุ่มตัวย่างไม่ประสงค์จะ
เข้าร่วมในการวิจัยต่อไปก็สามารถถอนตัวได้ตลอดเวลาถึงแม้ว่าโครงการวิจัยจะยังไม่จบสิ้นก็ตาม 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือการวิจัยระยะท่ี 1 (เชิงคุณภาพ) 

การวิจัยระยะที่ 1 เครื่องมือการวิจัยประกอบด้วยแบบสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง 
(ภาคผนวก ก) แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ (ภาคผนวก ข) และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพ 
(ภาคผนวก ค) เครื่องมือวิจัยดังกล่าว ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาน าร่องเพื่อปรับปรุงคุณภาพและความ
เหมาะสมของเครื่องมือก่อนน าไปใช้เก็บข้อมูลจริง 

เครื่องมือการวิจัยระยะท่ี 2 (เชิงทดลอง) 
การวิจัยระยะที่ 2 เครื่องมือวิจัยประกอบด้วย โปรแกรมการฝึกเทควันโด (ภาคผนวก 

ช) ดัชนีชี้วัดสุขภาพจิตคนไทย (Thai  Mental  Health  Indicators: TMHI – 55) (ภาคผนวก ง) 
แบบวัดสมรรถภาพทางสุขภาพ (ภาคผนวก จ) (สุพิตร สมาหิโต และ คนอ่ืน ๆ, 2556) 

การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
โปรแกรมการฝึกเทควันโดส าหรับวัยรุ่น 

ผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างโปรแกรมการฝึกเทควันโด โดยศึกษาค้นคว้าจากหนังสือ 
วารสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับวัยรุ่น เทควันโดและสุขภาพ โดยมีขั้นตอนดังนี้ 

1. ศึกษาค้นคว้าหนังสือเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝึกเทควันโดต่อ
สุขภาพ 

2. ด าเนินการออกแบบโปรแกรมการฝึกเทควันโด 
3. น าโปรแกรมการฝึกเทควันโดให้ประธาน และกรรมการควบคุมปริญญานิพนธ์ 

ตรวจแก้ไข เพิ่มเติม แล้วน ามาปรับให้มีความเหมาะสม 
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4.น าโปรแกรมการฝึกเทควันโด ที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปใหผู้เชี่ยวชาญจ านวน  
5 ท่าน (ภาคผนวก ฉ) ตรวจสอบ และน ามาปรับปรุงแก้ไขให้มีความเหมาะสมก่อนที่จะน าไปใช้ฝึก
กับกลุ่มตัวอย่าง 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยระยะที่ 1 

1. ผู้วิจัยขอความอนุเคราะห์จากบัณฑิตวิทยาลัย เพื่อจัดท าหนังสือขออนุญาตเข้าท า
การเก็บรวบรวมข้อมูลศึกษา ศูนย์ฝึกเทควันโดแห่งหนึ่งในเขตจังหวัดภาคเหนือ โดยผู้วิจัยเป็นผู้น า
หนังสือเข้าไปพร้อมชี้แจงรายละเอียดของการศึกษาวิจัยต่อหัวหน้าศูนย์ฝึกกีฬา ด้วยตนเอง 

2. การวิจัยระยะที่ 1 รับสมัครผู้ที่เรียนเทควันโด ณ ศูนย์ฝึกเทควันโดสมาร์ท ศูนย์ฝึก
เทควันโด สนามกีฬาสมโภช 700 ปี ศูนย์ฝึกเทควันโดสปีดเอ็กซ์ และ ศูนย์ฝึกเทควันโด อาดีซี 
จังหวัดเชียงใหม่ รวมทั้งประชาสัมพันธ์ผ่านฝ่ายเทควันโดจังหวัดเชียงใหม่ เพื่อรับสมัครวัยรุ่นท่ี
เรียนเทควันโดอย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 2 ปี มีอายุระหว่าง 19-23 ปี จ านวน 16 คน เป็นชาย 8 
คน หญิง 8 คน การเลือกกลุ่มตัวอย่างการวิจัยระยะที่ 1 เป็นการเลือกแบบเจาะจง  

3. ท าการนัดหมายกลุ่มตัวอย่างเพื่อชี้แจงรายละเอียดและขั้นตอนในการวิจัย พร้อม
ทั้งมอบหนังสือแสดงความยินยอมให้กลุ่มตัวอย่างลงนามเพื่อยืนยันการสมัครใจเป็นกลุ่มตัวอย่าง 

4. ท าการนัดหมายกลุ่มตัวอย่างเพื่อท าการสัมภาษณ์ ให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบ
บรรยายเหตุการณ์ส าคัญและการกระตุ้นความจ าด้วยภาพ 

5. วิเคราะห์ข้อมูลเชิงอุปนัยด้วยการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล (สาลี่ สุภา
ภรณ์, 2550) เพื่อสรุปผลการวิจัยในระยะที่ 1 

การเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัยระยะที่ 2 
1. ผู้วิจัยขอความอนุเคราะห์จากบัณฑิตวิทยาลัย เพื่อจัดท าหนังสือขออนุญาตเข้าท า

การเก็บรวบรวมข้อมูลที่ศูนย์ฝึกเทควันโดสมาร์ท โดยประชาสัมพันธ์ด้วยตนเองและติดใบปลิวเชิญ
ชวนตามสถานที่ดังนี้ (1) ศูนย์ฝึกเทควันโดสมาร์ท (2) วิทยาลัยพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่  
(3) มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหม่ (4) มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ (5) เชิญชวนผ่านช่องทางออนไลน์
โดยผ่านเพจของชมรมเทควันโดต่าง ๆ ได้แก่ เพจเฟสบุ๊คชมรมเทควันโดมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
เพจเฟสบุ๊คศูนย์ฝึกเทควันโดสนามกีฬาสมโภช 700 ปี และ เพจเฟสบุ๊คศูนย์ฝึกเทควันโดสมาร์ท 
โดยผู้วิจัยเป็นผู้น าหนังสือเข้าไปชี้แจงรายละเอียดของการวิจัยด้วยตนเอง 

2. รับสมัครนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยซึ่งเป็นวัยรุ่นชาย อายุ 19-23 ปี ที่ไม่เคยฝึก 
เทควันโดมาก่อน ได้ผู้สมัครจ านวน 80 คน 
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3. คัดเลือกนักศึกษาไว้ 32 คน ท าการทดสอบสมรรถภาพทางสุขภาพ 5 ด้าน คือ  
(1) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (2) ความแข็งแรง อดทนของของขา (3) ความยืดหยุ่น 
(4) เปอร์เซ็นไขมัน และ (5) แรงบีบมือ สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 นอกจากนั้นยัง
มีการทดสอบสุขภาพจิต สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 

4. ท าการสุ่มแบบเป็นระบบ (Systematic Sampling) โดยใช้คะแนนความแข็งแรง
อดทนของขาก่อนการฝึกเป็นเกณฑ์ เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 16 คน คือ  
กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึกและกลุ่มทดลองฝึกเทควันโด สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ๆ ละ 60 นาที  
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

5. น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อสรุปเป็นผลการวิจัยระยะที่ 2 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพ (ระยะท่ี 1) 

1. ข้อมูลที่ได้มาจากการสัมภาษณ์ มีการบันทึกเสียงทุกครั้ง ผู้วิจัยน าเทปเสียงมา
ถอดความและพิมพ์ด้วยโปรแกรมเวิร์ด (Microsoft Word) เพื่อจัดเป็นสคริปการสัมภาษณ์ ส าหรับ
น าไปวิเคราะห์ข้อมูล 

2. ข้อมูลที่ได้มาจากการบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ ถ้าเป็นการเขียนตอบน ามาพิมพ์
ด้วยโปรแกรมเวิร์ด และหากเป็นการพูดตอบก็น ามาถอดความเช่นเดียวกับการสัมภาษณ์เพื่อ
จัดท าเป็นสคริปข้อมูล 

3. ข้อมูลจากการกระตุ้นความจ าด้วยภาพซึ่งมีการบันทึกเสียง ผู้วิจัยน าเทปเสียงมา
ถอดความเพื่อจัดท าเป็นสคริปการกระตุ้นความจ าด้วยภาพ 

ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ การตอบแบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และการกระตุ้น
ความจ าด้วยภาพ น ามาวิเคราะห์แบบอุปนัยด้วยการตรวจสอบความคงที่ของข้อมูล ซึ่ ง
ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน คือ การอ่านข้อมูลเพื่อเพื่อหาหัวข้อ การจัดกลุ่มเรื่อง การน าข้อมูลมาจัด
เข้าหัวข้อที่เหมาะสมและการอธิบายหัวข้อ (สาลี่ สุภาภรณ์, 2550) เพื่อสรุปเป็นผลการวิจัยและท า
การตรวจสอบความเชื่อถือได้ด้วยวิธีการสามเส้า คือ ดูความสอดคล้องกันของข้อมูลที่ได้มาจาก
การสัมภาษณ์ การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพ 

การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ (ระยะท่ี 2) 
1. น าผลการทดสอบสมรรถภาพทางสุขภาพ 5 ด้าน คือ (1) ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือด (2) ความแข็งแรง อดทนของของขา (3) ความยืดหยุ่น (4) เปอร์เซ็นไขมัน และ  
(5) แรงบีบมือ ในสัปดาห์ 0, 4 และ 8 ท าการวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 
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1.1 ท าการเปรียบเทียบผลการทดสอบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 โดยใช้สถิติ การทดสอบค่าที (Independent Samples 
t- test)  

1.2 เปรียบเทียบผลการฝึกภายในกลุ่ม สัปดาห์ 0 หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 
โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One Way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) 

1.3 ผลการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกันจะท าการ
ทดสอบความแตกต่างรายคู่ โดยใช้สถิติบอนเฟอโรน่ี (Bonferroni) 

2. เปรียบเทียบคะแนนการวัดสุขภาพจิต 
2.1 เปรียบเทียบคะแนนสุขภาพจิตระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สัปดาห์ 

0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 โดยใช้สถิติ (Independent Samples t- test) 
2.2 เปรียบเทียบคะแนนสุขภาพจิตภายในกลุ่ม สัปดาห์ 0 และหลังการฝึก

สัปดาห์ 8 โดยใช้สถิติ Wilcoxon signed-Ranks Test (Nonparametric Statistics) 
ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 น าเสนอผลการวิเคราะห์ในรูปแบบตาราง

และสรุปผลโดยอภิปรายในรูปของความเรียง 
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ขั้นตอนการวิจัย 

การวิจัยระยะที่ 1 ศึกษาผลของการฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพของวัยรุ่น 
 

การวิจัยระยะท่ี 1  

กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นตอนปลาย อายุ 19-23 ปี จ านวน 16 คน  

ชาย 8 คน และหญิง 8 คน (เรียนเทควันโดต่อเนื่องอย่างน้อย 2 ปี) 

 เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง 

 การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพ 

 

 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการเปรียบเทียบความคงที่ของข้อมูล 

ตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูลโดยวิธีสามเส้า  

 

วิเคราะห์ข้อมูล 

สรุปผลและอภิปรายผลการวิจัยระยะที่ 1 
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การวิจัยระยะที่ 2 เพื่อศึกษาผลการฝึกเทควันโด 8 สัปดาห์ที่มีต่อสุขภาพกายและจิตของ
วัยรุ่นตอนปลาย อายุ 19-23 ปี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิเคราะห์ข้อมูล 

สรุปผลและอภิปรายผลการวิจัยระยะที่ 2 

 

การวิจัยระยะที่ 2 

แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม โดยใช้คะแนนความแข็งแรงอดทนของขาเป็นเกณฑ์ 

กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับการฝึก กลุ่มทดลองฝึกเทควันโดเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

ทดสอบสมรรถภาพทางสุขภาพ 5 รายการ(1) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  

(2) ความแข็งแรง อดทนของของขา (3) ความยืดหยุ่น (4) เปอร์เซ็นไขมัน  

และ (5) แรงบีบมือ ในสัปดาห์ 0, 4, และ 8 

ทดสอบสุขภาพจิตในสัปดาห์ 0, 8 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้แบ่งเป็น 2 ระยะ คือ ระยะที่ 1 วิจัยเชิงคุณภาพ เพื่อศึกษาผลการฝึก 
เทควันโดอย่างต่อเนื่อง ที่มีต่อสุขภาพของวัยรุ่น และระยะที่ 2 วิจัยเชิงปริมาณ เพื่อศึกษาผลการ
ฝึกเทควันโดที่มีต่อสมรรถภาพทางสุขภาพและสุขภาพจิตของวัยรุ่น  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจะได้
กล่าวถึงการวิจัยระยะที่ 1 และ 2 ตามล าดับ  

การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยระยะที่ 1 (เชิงคุณภาพ) 
กลุ่มตัวอย่าง 

การวิจัยระยะที่ 1 กลุ่มตัวอย่าง เป็นอาสาสมัคร วัยรุ่นอายุระหว่าง 19-23 ปี จ านวน 
16 คน เป็นชาย 8 คน และหญิง 8 คน ซึ่งสมัครเรียนและฝึกเทควันโดเพื่อสุขภาพ (คอร์สละ 2-3 
เดือน) และท าการฝึกอย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 2 ปี ณ คลับหรือศูนย์ฝึกเทควันโด 4 แห่งในเขต
จังหวัดหนึ่งในภาคเหนือของประเทศไทย ทุกคนลงนามในหนังสือแสดงความยินยอมเพื่อเข้า
ร่วมงานวิจัย เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 
และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพ ท าการวิเคราะห์ข้อมูลแบบอุปนัยด้วยการตรวจสอบความคงที่
ของข้อมูล และตรวจสอบความเชื่อถือได้ด้วยวิธีการสามเส้า 

ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 
งานวิจัยนี้เป็นการศึกษาเชิงคุณภาพ ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยรับสมัครกลุ่ม

วัยรุ่น อายุระหว่าง 19-23 ปี ชายและหญิง ซึ่งฝึกเทควันโดเพื่อสุขภาพอย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า  
2 ปี ท าการเก็บข้อมูลด้วยวิธี (1) การสัมภาษณ์ แบบกึ่งโครงสร้าง (2) การบรรยายเหตุการณ์
ส าคัญเกี่ยวกับผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพและปัจจัยเกี่ยวข้อง และ (3) การกระตุ้นความจ า
ด้วยภาพ โดยให้กลุ่มตัวอย่างตอบค าถามและอธิบายภาพในประเด็นที่เกี่ยวข้องกับผลการฝึก 
เทควันโดและปัจจัยอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวข้อง 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลใช้วิธีอุปนัยด้วยการตรวจสอบความคงที่ของข้อมูล (Constant 

comparison) ซึ่งประกอบด้วย 4 ขั้นตอน คือ การจ าแนกประเภทข้อมูล การก าหนดหัวข้อ การ
ก าหนดหัวเรื่อง และการแปลความหมายของข้อมูล ท าการตรวจสอบความเชื่อถือได้ของข้อมูล
ด้วยวิธีการสามเส้า (คือ ตรวจสอบความสอดคล้องกันของข้อมูลที่ได้มาจากการสัมภาษณ์  
การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญและการกระตุ้นความจ าด้วยภาพ) 
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ผลการวิจัย 
การวิเคราะห์ข้อมูลแบบอุปนัยจากการสัมภาษณ์ การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ และการ

กระตุ้นความจ าด้วยภาพ  สรุปผลการวิจัยได้ 2 ตาราง คือ ตารางที่  1 คุณลักษณะของกลุ่ม
ตัวอย่าง และตารางที่ 2 สรุปผลการวิจัย เกี่ยวกับผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพและปัจจัย
เกี่ยวข้อง 

ตาราง 1 แสดงคุณลักษณะของกลุ่มตัวอย่างระยะที่ 1  

ชื่อสมมุติ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ฝึกต่อเนื่อง /ปี  ระดับสาย /สี  การศึกษา เป็นนักกีฬา /ระดับ  

TKD M 1 20 77 170 7 ด า 1 *ปี 3 มหาวิทยาลัย 

TKD M 2 19 74 174 13 ด า 1 *ปี 1 มหาวิทยาลัย 

TKD M 3 19 57 170 10 ด า 1 *ปี 1 มหาวิทยาลัย 

TKD M 4 23 56 173 3 น้ าตาล 3 *ท างาน  - 

TKD M 5 21 67 182 11 ด า 1 *ปี 3 มหาวิทยาลัย 

TKD M 6 21 66 173 3 ด า 1 *ปี 3 มหาวิทยาลัย 

TKD M 7 20 63 180 6 ด า 1 *ปี 2 มหาวิทยาลัย 

TKD M 8 21 63 180 5 ด า 1 *ปี 3 มหาวิทยาลัย 

TKD F 9 21 57 165 11 ด า 1 *ปี 3 มหาวิทยาลัย 

TKD F 10 20 62 171 11 ด า 1 *ปี 2 มหาวิทยาลัย 

TKD F 11 19 95 174 3 แดง 1 *ปี 1 - 
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ตาราง 1 (ต่อ) 

ชื่อสมมุติ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ฝึกต่อเนื่อง /ปี  ระดับสาย /สี  การศึกษา เป็นนักกีฬา /ระดับ  

TKD F 12 19 51 158 3 น้ าตาล 1 *ปี 2 - 

TKD F 13 20 51 157 8 ด า 1 *ปี 2 สโมสร 

TKD F 14 20 56 174 11 ด า 1 *ปี 2 มหาวิทยาลัย 

TKD F 15 19 54 164 10 ด า 1 *ปี 1 มหาวิทยาลัย 

TKD F 16 21 48 160 4 ด า 1 *ปี 3  มหาวิทยาลัย 

 
หมายเหตุ 1* คือ ศึกษาระดับมหาวิทยาลัย 2* คือ ศึกษาระดับวิทยาลัย หรือเทียบเท่า 3* คือ 
ประกอบอาชีพ 

 
จากตาราง 1 สรุปได้ว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่น อายุ 19-23 ปี เป็นชาย 8 คนและหญิง 8 

คน ใช้ชื่อสมมุติว่า TKD M 1 (หมายถึง กลุ่มตัวอย่างชายคนที่ 1 ที่ฝึกเทควันโด) และ TKD F 9 
(หมายถึง กลุ่มตัวอย่างหญิงคนที่ 9 ที่ฝึกเทควันโด) โดยฝึกต่อเนื่องกันนาน 3-13 ปี มีระดับสาย
แตกต่างกัน เริ่มจากสายสีน้ าตาล จนถึงสายสีด า ปัจจุบันก าลังศึกษาในระดับมหาวิทยาลัยและ
เทียบเท่าจ านวน 15 คน ไม่ได้ศึกษาต่อเพราะประกอบอาชีพ 1 คน เป็นนักกีฬาเข้าแข่งขันรายการ
ต่าง ๆ 13 คน และฝึกเพื่อสุขภาพโดยไม่เข้าร่วมการแข่งขันจ านวน 3 คน 
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ตาราง 2 สรุปผลการวิจัยระยะที่ 1 

1. ประโยชน์ต่อสุขภาพ 2. ปัจจัยสนับสนุน 3. ปัจจัยที่เป็นอุปสรรค 

1.1 ด้านร่างกาย  

    1.1.1 สุขภาพดี กล้ามเนื้อแข็งแรง

และทรงตัวดี 

    1.1.2 ความอดทนดีขึ้น ป่วยน้อยลง 

    1.1.3 ความยืดหยุ่นดี 

    1.1.4 น้ าหนักตัวลดลงและความสูง 

เพิ่มขึ้น   

1.2 ด้านจิตใจ 

  1.2.1 มีสมาธิดีขึ้น 

 1.2.2 มีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น  

 1.2.3 ควบคุมอารมณ์ได้ดี 

 1.2.4 ความเครียดลดลง 

1.3 ด้านสังคม 

    1.3.1 มีเพื่อนมากขึ้น 

    1.3.2 เป็นที่รู้จักเพราะการโชว์ทักษะ

หรือเข้าแข่งขัน   

2.1 ชอบเทควันโด  

2.2 ผู้ปกครองสนับสนุน  

2.3 ครูสอนดี 

2.4 มีสถานที่และ

อุปกรณ์การฝึกที่ดี  

2.5 ความท้าทายในการ

สอบเลื่อนระดับสายที่

สูงขึ้น 

 

3.1 บาดเจ็บขณะฝึกซ้อม

และแข่งขัน  

3.2 ขาดเรียนเพื่อไปโชว์ 

เทควันโดหรือแข่งขัน 

3.3 เหนื่อยเพราะตารางฝึก

เลิกดึก  

3.4 เบื่อถ้ากิจกรรมการฝึก

ไม่ต่อเนื่อง ต้องรอนาน 

หรือ แบบฝึกซ้ าซากมาก 

ไป       

  

  

1.4 ด้านสติปัญญา 

    1.4.1 ความจ าดีขึ้น 

    1.4.2 แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้เร็ว   
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จากตาราง 2 สรุปผลการวิจัยได้ 3 ประเด็น คือ ประเด็นแรก ประโยชน์ต่อสุขภาพ มี 4 
ด้านคือ (1) ด้านร่างกาย (1.1 สุขภาพดี กล้ามเนื้อแข็งแรง และทรงตัวดี 1.2 ความอดทนดีขึ้น ป่วย
น้อยลง 1.3 ความยืดหยุ่นดี 1.4  น้ าหนักตัวลดลงและความสูงเพิ่มขึ้น) (2) ด้านจิตใจ (2.1 มีสมาธิ
ดีขึ้น 2.2 มีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น  2.3 ควบคุมอารมณ์ได้ดี และ 2.4 ความเครียดลดลง) 
(3) ด้านสังคม (3.1 มีเพื่อนมากขึ้น 3.2 เป็นที่รู้จักเพราะการโชว์ทักษะหรือเข้าแข่งขัน) และ  
(4) ด้านสติปัญญา (4.1 ความจ าดีขึ้น 4.2 แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้เร็ว) ประเด็นที่ 2 ปัจจัย
สนับสนุน มี 5 ข้อ คือ (2.1 ชอบเทควันโด 2.2 ผู้ปกครองสนับสนุน 2.3 ครูสอนดี 2.4 มีสถานที่และ
อุปกรณ์การฝึกที่ดี และ 2.5 ความท้าทายในการสอบเลื่อนระดับสายที่สูงขึ้น) และประเด็นที่ 3 
ปัจจัยที่เป็นอุปสรรค มี 4 ข้อ คือ (3.1 บาดเจ็บขณะฝึกซ้อมและแข่งขัน 3.2 ขาดเรียนเพื่อไปโชว์ 
เทควันโดหรือแข่งขัน 3.3 เหนื่อยเพราะตารางฝึกเลิกดึก 3.4 เบื่อถ้ากิจกรรมการฝึกไม่ต่อเนื่อง  
ต้องรอนาน หรือ แบบฝึกซ้ าซากมากไป) 

1. ประโยชน์ต่อสุขภาพ 
การฝึกเทควันโดอย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 2 ปี ได้ประโยชน์ต่อสุขภาพสรุปได้ 4 ด้าน 

คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้านสติปัญญา ดังจะได้กล่าวถึงตามล าดับ  
1.1 ด้านร่างกาย  

ผลการฝึกเทควันโดที่มี ต่อสุขภาพกายสรุปได้ 4 ข้อ คือ 1.1.1) สุขภาพดี 
กล้ามเนื้อแข็งแรงและทรงตัวดี 1.1.2) ความอดทนดีขึ้น ป่วยน้อยลง 1.1.3) ความยืดหยุ่นดี และ 
1.1.4) น้ าหนักตัวลดลงและความสูงเพิ่มขึ้น ดังจะได้กล่าวถึงตามล าดับ  

1.1.1 สุขภาพดี กล้ามเนื้อแข็งแรงและทรงตัวดี กลุ่มตัวอย่างมีสุขภาพดี
ขึ้น กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้นโดยเฉพาะกล้ามเนื้อบริเวณล าตัว ขาและสะโพก เพราะเทควันโด
เป็นการออกก าลังกายที่ต้องยืนด้วยเท้าข้างเดียว และยกเท้าอีกข้างหนึ่งเตะ ท าให้ต้องมีการถ่าย
น้ าหนักของขา และล าตัวในขณะฝึกเตะ กล้ามเนื้อจึงแข็งแรงขึ้นและการทรงตัวก็ดีขึ้นด้วย 
ตัวอย่าง TKD M 3 กล่าวว่า “แต่ก่อนผมก็เป็นคนตัวเล็ก ๆ ไม่มีกล้ามเนื้อ แต่พอฝึกเทควันโดมาสัก
ระยะ กล้ามเนื้อบริเวณน่อง หน้าขา และบริเวณขา เห็นชัดเจนขึ้น กล้ามเนื้อส่วนบนก็มีบ้างครับ 
หุ่นดีขึ้น มีกล้ามเนื้อ บุคลิกตัวเองดีขี้น รู้สึกคล่องแคล่ว” ท านองเดียวกัน TKD M 6 กล่าวว่า 
“ร่างกายแข็งแรงขึ้น ผมฝึกท่าร า ผมได้กล้ามเนื้อทั้งตัว ส่วนบน ส่วนล่างได้หมด การทรงตัวก็ดี ท า
ให้มั่นใจตัวเองมากขึ้น และบุคลิกภาพก็ดีขึ้น เพราะฝึกท่าร า ในการแข่งขัน เขาจะมีการจัดระเบียบ
ร่างกาย ดังนั้น เราต้องท าให้ดีทุกอย่าง” TKD M 5 ได้อธิบายสอดคล้องกัน คือ “กล้ามเนื้อผม
แข็งแรง ผมสามารถออกก าลังกายได้นานกว่าหลาย ๆ คน คือ ถ้าในห้องเรียนแข่งวิ่งกัน ผมจะอยู่
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อันดับต้น ๆ จะแพ้ก็พวกนักวิ่งเท่านั้น คือผมไปเล่นกีฬาอ่ืนได้เกือบทุกชนิด ทั้งความคล่องตัว 
ความเร็วผมก็ไม่แพ้ใคร เวลาโรงเรียนมีกีฬาสี ผมได้เล่นเกือบทุกกีฬาครับ” 

1.1.2 ความอดทนดีขึ้น ป่วยน้อยลง การเรียนและฝึกเทควันโดอย่าง
ต่อเนื่องท าให้วัยรุ่นมีการพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดที่ดีขึ้น การเจ็บป่วย
ด้วยโรคต่าง ๆ ก็ลดน้อยลง ท าให้วัยรุ่นมีความสนใจที่จะมาฝึกเทควันโดอย่างต่อเนื่องกันมากขึ้น 
ดังเช่น  TKD M 1 บรรยายในการกระตุ้นความจ าด้วยภาพว่า “สุขภาพแข็งแรง ไม่ป่วยบ่อยเหมือน
ก่อนที่จะมาฝึก เมื่อก่อนผมเป็นหวัดง่าย อากาศเปลี่ยนก็ต้องเป็นหวัด เป็นไข้ บางทีก็เป็นภูมิแพ้ 
หรือบางทีต่ืนเช้ามาก็จะมีน้ ามูก เสมหะ และก็เข้าออก โรงพยาบาลเป็นว่าเล่น แต่พอเริ่มเรียน 
เทควันโด ได้สัก 2-3 เดือน ผมรู้สึกว่า น้ ามูกหรือเสมหะลดลงหรือบางวันก็ไม่มี ” สอดคล้องกับ 
TKD M 2 ที่บรรยายภาพว่า “ฝึกเทควันโดท าให้สุขภาพแข็งแรงขึ้น ไม่ต้องไปพ่นยาหอบหืดบ่อย ๆ 
ไม่ป่วยบ่อยเหมือนก่อนที่จะมาฝึกเทควันโด เวลาอากาศเปลี่ยน หรือ เจอฝุ่นเยอะ ๆ ผมต้องไปพ่น
ยาเกือบทุกครั้ง แต่ตอนนี้ลดลงแล้ว” ท านองเดียวกัน TKD F 13 กล่าวสรุปดังนี้ “สุขภาพดีค่ะ ไม่
ป่วยหนักมานานแล้ว ต้ังแต่เริ่มเรียนเทควันโด ร่างกายแข็งแรง เมื่อก่อนหนึ่งปี หนูต้องป่วยหนัก 
ประมาณ 2 ครั้ง แต่หลังจากฝึกซ้อมเยอะ ๆ อาการป่วยหนักก็ไม่มี มีแต่ป่วยวันหรือสองวันก็หาย 
ไม่ต้องเข้าโรงพยาบาล”  

1.1.3 ความยืดหยุ่นดี การฝึกเทควันโดมีแบบฝึกและท่าฝึกที่หลากหลาย  
มีทั้งท่าร าและท่าเตะ นอกจากนั้นยังมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการฝึก ท าให้วัยรุ่นมี
ความยืดหยุ่นดีขึ้นกว่าคนในวัยเดียวกันที่ไม่ได้ออกก าลังกาย ความยืดหยุ่นเป็นองค์ประกอบ
ส าคัญในชีวิตประจ าวันเพราะท าให้ข้อต่อต่าง ๆ เคลื่อนไหวได้ดี ในทุก ๆ ทิศทาง ดังที่ TKD F 9 
อธิบายว่า “หนูชอบช่วงที่มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อมากที่สุด รู้สึกผ่อนคลายและเหมือนเตรียม
ความพร้อมร่างกายให้ดี เพื่อจะต้องฝึกในท่าต่าง ๆ ของเทควันโด มันท าให้ความเมื่อยล้าจากการ
ฝึกสะสมมาจากวันก่อน ๆ ลดลง การยืดเหยียดท าให้หนูมีสมาธิ หนูจะโฟกัส (Focus) ไปยังกลุ่ม
กล้ามเนื้อที่หนูจะยืด และพยายามยืดมันออกให้ได้มากที่สุด ทุกครั้งที่หนูมีเวลายืด เพียงพอ 
หลังจากการซ้อมและก่อนการซ้อม โอกาสที่หนูจะบาดเจ็บจะลดน้อยลง” สอดคล้องกับ TKD F 10 
ซึ่งสรุปดังนี้ “การฝึกเทควันโดท าให้มีความยืดหยุ่นของร่างกาย มีความคล่องตัว ความแข็งแรงของ
ขาที่สูงขึ้น คือ มีการทดสอบวัดความยืดหยุ่นร่างกายของมหาวิทยาลัย เลยรู้ว่าตัวเองยืดหยุ่น
ดีกว่าเพื่อน ๆ” 

1.1.4 น้ าหนักตัวลดลงและความสูงเพิ่มขึ้น  วัยรุ่นเป็นวัยที่ร่างกาย
เจริญเติบโตรวดเร็ว การเรียนเทควันโดท าให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหวออกแรงสม่ าเสมอ ส่งผลให้
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ร่างกายเจริญเติบโตได้สัดส่วน คือ มีความสูงเพิ่มขึ้นรวดเร็ว และน้ าหนักตัวลดลง ไม่อ้วนเหมือน
วัยรุ่นที่ไม่ได้ออกก าลังกาย ดังเช่น TKD M 6 ได้บรรยายในการกระตุ้นความจ าด้วยภาพว่า 
“เมื่อก่อนผมเป็นเด็กอ้วนเต้ีย พอเรียนเทควันโดไปนาน ๆ น้ าหนักลดลง ส่วนสูงเพิ่มขึ้น หลังจาก
การฝึกซ้อมเทควันโดอย่างสม่ าเสมอ ท าให้กลายเป็นคนรูปร่างปกติ” สอดคล้องกับ TKD F 15 ท่ี
กล่าวว่า “เมื่อก่อนตัวเต้ียมาก เต้ียกว่าเพื่อนในชั้น พอได้ออกก าลังกาย โดยการฝึกเทควันโดและ
ฝึกอย่างต่อเนื่อง ท าให้มีส่วนสูงเพิ่มขึ้นจนทันเพื่อน ๆ และก็ไม่อ้วน”   

1.2 ด้านจิตใจ 
การฝึกเทควันโดส่งผลให้สุขภาพจิตดีขึ้น สรุปได้เป็น 4 ข้อ คือ 1.2.1) มีสมาธิดี

ขึ้น 1.2.2) มีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น 1.2.3) ควบคุมอารมณ์ได้ดี และ 1.2.4) ความเครียด
ลดลง ดังจะได้อธิบายตามล าดับ 

1.2.1 มีสมาธิดีขึ้น การออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องช่วยให้เลือดไหวเวียนไป
เลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ดี ท าให้มีสติและมีสมาธิที่ดีขึ้น ตัวอย่าง TKD M 8 กล่าวว่า “ผมมี
สมาธิกับการเรียนมากขึ้น ก่อนหน้านี้แม่ผมมักบอกว่า ผมสมาธิสั้น วอกแวกง่าย แต่พอมาเรียน  
เทควันโด ท าให้ผมจดจ่อกับสิ่งที่ท าได้นานมากขึ้น ผมมีสมาธิดี ในการฝึกซ้อม ในการเข้าคู่ซ้อมเรา
ต้องระวังตัวให้มาก ถ้ามัวแต่วอกแวกอาจโดนเตะได้  ท าให้ได้ฝึกสมาธิไปในตัวครับ” TKD M 4 
บรรยายท านองเดียวกัน คือ “ในการฝึกเราต้องจดจ่อในสิ่งที่ท าจึงต้องมีสมาธิสูงในการฝึก เพื่อ
ความปลอดภัยในขณะฝึกด้วยครับ”  

1.2.2 มีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น  กิจกรรมเทควันโดเป็นกิจกรรมการ
ออกก าลังกายประเภทบุคคล ขณะฝึกซ้อมต้องจับคู่กัน ผู้เรียนต้องป้องกันตนเองและต้องชกหรือ
เตะคู่ซ้อม ต้องพึ่งพาการตัดสินใจของตนเอง การฝึกบ่อย ๆ ท าให้วัยรุ่นมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง
และกล้าแสดงออกมากขึ้น ตัวอย่าง TKD M 4 บรรยายว่า “มีความมั่นใจในตัวเองมากขึ้น ถ้าเรา
อ่อนแอ เราก็รู้สึกถึงความไม่มั่นใจในตัวเอง คือรู้สึกว่าตัวเองยังปกป้องไม่ได้ ก็ขาดความมั่นใจ พอ
ฝึกไปเรื่อย ๆ เริ่มมีก าลังใจ และรู้สึกว่าเราสามารถใช้ทักษะเทควันโดป้องกันตัวเองได้ และต่อไปก็
สามารถไปดูแลคนอ่ืนได้ด้วย” ท านองเดียวกัน TKD M 1 อธิบายว่า “จากที่ไม่กล้าแสดงออก 
ตอนนี้กล้าแสดงออกมากขึ้น คือ ผมเรียนมาหลายปีแล้ว มีสายที่สูงขึ้น ครูก็เปิดโอกาสให้สอนน้อง 
ๆ ในท่าที่เราถนัด ตอนแรกก็ไม่กล้าหรอกครับ เพราะกลัวสอนผิด แต่พอลองสอนไปเริ่มสนุก เห็น
น้อง ๆ เขาท าได้ เราก็เริ่มภูมิใจ และท าให้ผมมั่นใจในตัวเองมากขึ้น”  สอดคล้องกับ TKD F 13 ท่ี
สรุปว่า “ฝึกเทควันโดท าให้เรากล้าแสดงออก กล้าพูด เช่น มีโอกาสน าการอบอุ่นร่างกาย น าท่าเตะ 
ท่าร า ตอนแรกก็เกร็ง ๆ แต่ครูบอกหนูท าได้ดี เลยมั่นใจ ช่วงแรกก็เกร็ง ๆ หลัง ๆ ท าได้สบาย” TKD 
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F 9 อธิบายเพิ่มเติม คือ “ฝึกเทควันโดได้ฝึกความเป็นผู้น า มั่นใจ และกล้าตัดสินใจมากขึ้น 
เมื่อก่อนขี้อาย ไม่ค่อยกล้าพูด พอเป็นรุ่นพี่ ต้องช่วยสอนน้อง ท าให้เราได้ฝึกเป็นผู้น า ฝึกการสอน
และการพูดต่อหน้าคนเยอะ ๆ” 

1.2.3 ควบคุมอารมณ์ได้ดี   เทควันโดเป็นการออกก าลังกายที่ประยุกต์มา
จากการฝึกศิลปะป้องกันตัว ดังนั้นการฝึกเทควันโดจึงต้องจดจ่อกับคู่ต่อสู้ มีสมาธิกับการฝึก เพื่อ
ความปลอดภัยจากการฝึกและจากคู่ฝึกด้วยกัน เพราะถ้าเกิดผิดพลาดโอกาสบาดเจ็บก็มีมาก 
นอกจากนั้น การถูกเตะต่อย อาจท าให้เกิดอารมณ์ โมโห โกรธ ซึ่งถ้าโกรธก็จะท าให้ไม่สามารถ
แสดงความสามารถได้อย่างชาญฉลาด จะตกเป็นฝ่ายเสียเปรียบทันที การฝึกเทควันโดท าให้วัยรุ่น
สามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ดีขึ้น ดังเช่น TKD F 9 อธิบายว่า “หนูรู้สึกว่าใจเย็นขึ้น และ
คุมอารมณ์ได้ เวลาที่โกรธหรือโมโห บางทีการได้อยู่ในสังคมที่มีผู้ใหญ่มาฝึกด้วย มันท าให้เราได้แง่
คิดอะไรมากขึ้น ท าให้การโมโหแบบเด็ก ๆ หรือ คิดต้ืน ๆ แบบวัยรุ่น ไม่ค่อยมี” ท านองเดียวกับ 
TKD F 10 บรรยายว่า “ฝึกเทควันโดท าให้ใจเย็นขึ้น และคุมอารมณ์ได้ เวลาที่ต้องเจอปัญหา เคยมี
คนมาหาเรื่อง ตอนไปเที่ยวกับเพื่อน แต่ด้วยความที่ใจเย็นและประเมินสถานการณ์แล้ว คงสู้ไม่
ไหว เลยรีบดึงเพื่อนออกจากตรงนั้น แล้วทุกคนก็รอดมาได้” 

1.2.4 ความเครียดลดลง เทควันโดเป็นการออกก าลังกายที่มีการเปล่งเสียง
ในขณะฝึกเตะ ฝึกชก เช่น ฝึกเตะเป้า เราจะตะโกนออกเสียงไปด้วย การฝึกชก เตะ และตะโกนไป
พร้อม ๆ กัน เป็นการระบายความเครียดที่ดีรูปแบบหนึ่ง ส่งผลให้วัยรุ่นที่มาฝึกมีความเครียดลดลง 
ดังเช่น TKD M 4 อธิบายว่า “ถ้าเครียด ๆ จากการท างาน หรือการเรียน พอมาซ้อมแล้วรู้สึกเหมือน
ได้ระบาย ได้ปลดปล่อยจากการตะโกนออกสียง จากการเตะเป้าแรง ๆ เหมือนเราเครียดมาก ๆ 
อยากตะโกนดัง ๆ อยากออกแรงให้สุด ๆ ผมก็มาท าที่นี่ พอท าไปแล้ว ผมรู้สึกดีนะครับ ถึงแม้เราจะ
เหนื่อยจากที่อ่ืนมา แต่เหนื่อยจากที่นี่ ผมได้ผ่อนคลาย ผมท างานด้วยเรียนด้วย ทั้ง 5 วัน สะสม
ความเครียดมาเต็มที่ พอได้มาฝึกก็ได้ปลดปล่อยสิ่งที่กวนใจ เครียด วิตกกังวล สารพัดที่มันรบกวน
จิตใจครับ” ท านองเดียวกับ TKD M 6 บรรยายเพิ่มเติมดังนี้ “ผมว่าฝึกเทควันโดมันลดความเครียด
ได้นะครับ คือ การได้มาเจอเพื่อน ได้เล่าเรื่องที่ทุกข์ใจเราก็รู้สึกดีแล้วครับ และถ้าได้เตะเป้า ออก
เสียงดัง ๆ ด้วย ก็ช่วยคลายเครียดไปเยอะครับ” คล้ายกับ TKD M 1 บรรยายว่า “ผมสามารถหาวิธี
ลดความเครียดได้จากการฝึก ความเครียดจึงลดน้อยลง เช่น ถ้าผมเครียดมาจากการเรียน ถ้าได้
เตะเป้าแรง ๆ หนัก ๆ ก็จะรู้สึกโล่ง บางทีได้คุยกับเพื่อน ก็ท าให้ผมผ่อนคลายลงไปเยอะครับ” 
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1.3 ด้านสังคม 
การฝึกเทควันโดมีผลดีต่อสุขภาพด้านสังคม สรุปได้ 2 ข้อ คือ 1.3.1) มีเพื่อนมาก

ขึ้น และ 1.3.2) มีชื่อเสียงและโอกาสทางสังคม ดังจะได้กล่าวถึงตามล าดับ 
1.3.1 มีเพื่อนมากขึ้น การฝึกเทควันโดเป็นการฝึกร่วมกับคนอ่ืน ๆ ซึ่งแต่ละ

คอร์สก็จะมีทั้งคนเก่าและคนใหม่มาเรียนรวมกัน ท าให้วัยรุ่นที่เรียนเทควันโดอย่างต่อเนื่องมี
โอกาสได้จับคู่ฝึก จับกลุ่มฝึกกับเพื่อนเก่าและเพื่อนใหม่ที่เพิ่งรู้จักกัน ยิ่งเรียนหลายคอร์สก็จะยิ่งมี
เพื่อนมากขึ้น  ดังเช่น TKD M 2 กล่าวว่า “ผมได้เจอเพื่อนหลากหลายและต่างโรงเรียนมากขึ้น 
และกล้าที่จะพูดคุยกับคนอ่ืนมากขึ้น จากที่แต่ก่อนไม่คุยกับใคร เพราะไม่กล้าและขี้อาย ท าให้มี
เพื่อนในโรงเรียนน้อย แต่พอมาอยู่ที่ยิมเทควันโด ผมมีอะไรคุยกับเพื่อนมากขึ้น และกล้าแสดงออก
มากขึ้น” สอดคล้องกับ TKD M 3 อธิบายว่า “การเรียนเทควันโด ท าให้ผมเจอคนเยอะขึ้น ท าให้มี
มนุษย์สัมพันธ์กับคนอ่ืน ๆ ดีขึ้น รู้จักเพื่อน ๆ พี่  ๆ น้อง ๆ เยอะ ท าให้เข้ากับคนอ่ืนได้ง่าย ” 
คล้ายคลึงกับ TKD F 12 ที่กล่าวว่า “มีกิจกรรมที่ท าร่วมกันท าให้ได้เพื่อนสนิทที่คุยกันได้ทุกเรื่อง” 
ท านองเดียวกับ TKD M 5 กล่าวเพิ่มเติมว่า “เพื่อน ๆ ต่างโรงเรียนผมเยอะมากครับ ไปที่ไหนก็เจอ
แต่เพื่อน คือที่ยิมที่ผมเรียน เป็นยิมเทควันโดที่เปิดสอนให้คนทั่วไป คนเลยมาจากที่หลากหลาย 
เลยมีเพื่อน รุ่นพี่และรุ่นน้อง เยอะมากครับ” 

1.3.2 เป็นที่รู้จักเพราะการโชว์ทักษะหรือแข่งขัน เทควันโดเป็นการออก
ก าลังกายที่มีการแสดงโชว์ และมีการประลองหรือแข่งขันอยู่บ่อย ๆ เช่น การแสดงโชว์ของโรงเรียน 
หรือมีการแข่งขันกีฬาระดับต่าง ๆ ได้แก่  กีฬาแห่งชาติ กีฬาเยาวชนแห่งชาติ และกีฬา
มหาวิทยาลัย เป็นต้น ซึ่งกลุ่มตัวอย่างได้มีโอกาสไปแสดงโชว์ท่าร าหรือทักษะเทควันโดบนเวทีต่าง 
ๆ และบางคนก็ท าการประลองและได้รับคัดเลือกไปแข่งขันกีฬาในระดับต่าง ๆ ท าให้มีชื่อเสียง 
หรือเป็นท่ีรู้จักของคนในโรงเรียน ดังเช่น  TKD F 10 อธิบายว่า “แข่งขันชนะ ทางโรงเรียน ให้เกียรติ
มอบโล่ รางวัล ท าให้เป็นที่รู้จักของคนในโรงเรียนและคุณครูทุกคน ได้โล่รางวัลจากการแข่งขันกีฬา
เทควันโดด้วยค่ะ” เช่นเดียวกับ TKD F 16 บรรยายว่า “ผลงานการแข่งขันเทควันโดสามารถใช้
ประกอบการสมัครงานได้ค่ะ เรามีผลงานการแข่งขันมาบ้างและก็ได้สายด า มีประวัติที่ดีในการท า
กิจกรรมก็ไว้ใช้สมัครงาน คือกิจกรรมที่เราท าไม่ใช่การเล่นดนตรีแต่เป็นการฝึกศิลปะป้องกันตัว” 
สอดคล้องกับ TKD M 5 กล่าวสรุปอย่างภูมิใจว่า “ผมมีโอกาสได้เข้าเฝ้าเนื่องจากทางโรงเรียน
เสนอชื่อผม ให้ผมน าผลงานถวายต่อหน้าพระพักตร์ ซึ่งผลงานที่ผมถวายเป็น ผลงานจากการ
แข่งขันเทควันโดครับ” เช่นเดียวกับ TKD M 2 ได้กล่าวว่า “ได้มีโอกาส ไปแสดงโชว์ในที่สาธารณะ
เช่นไปโชว์ตามห้างต่าง ๆ มันท าให้ผมกล้าที่จะแสดงออก ต่อหน้าคนเยอะ ๆ และก็รู้สึกภูมิใจเวลา
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ทุกคนปรบมือให้ก าลังขณะโชว์” ใกล้เคียงกับ TKD M 7 ได้กล่าวว่า “ได้เอาเทควันโด ไปโชว์ช่วง
งานวันเด็กครับ ต่ืนเต้นมากในตอนแรก เพราะไม่กล้า งานใหญ่คนทั้งอ าเภอมางานวันเด็ก กลัว
ผิดพลาด ก่อนขึ้นไปโชว์ เขาเรียกขึ้นเวที ผมและเพื่อน ๆ ก้มหน้าวิ่งขึ้นไป แต่พอโชว์แสดง ทุกคน
ปรบมือให้ พอลงจากเวที มีเด็ก ๆ มาขอถ่ายรูป กลายเป็นคนดังขึ้นมาทันทีครับ” 

1.4 ด้านสติปัญญา 
การฝึกเทควันโดมีผลดีต่อสุขภาพด้านสติปัญญา สรุปได้ 2 ข้อ คือ 1.4.1) 

ความจ าดีขึ้น และ 1.4.2) แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้เร็ว ดังจะได้กล่าวถึงตามล าดับ 
1.4.1 ความจ าดีขึ้น การฝึกเทควันโดมีทั้งท่าเตะและท่าร า ผู้เรียนต้องจดจ่อ

และมีสมาธิจึงจะจดจ าท่าร าได้ สามารถเคลื่อนไหวได้ถูกต้อง นอกจากนั้น การฝึกเทควันโดยังเป็น
การฝึกสมาธิเพราะต้องมีความต้ังใจ จดจ่อกับกิจกรรมที่ก าลังท า การฝึกบ่อย ๆ ส่งผลให้สมาธิดี
และความจ าก็ดีขึ้นด้วย ดังเช่น TKD F 11 กล่าวว่า “การฝึกท่าร า หนูต้องมีสมาธิ มีการเคลื่อนที่
ตลอดเวลาและต้องจดจ าท่าต่าง ๆ เลยต้องใช้สมาธิสูง” เช่นเดียวกับ TKD M 2 บรรยายว่า  
“ผมเรียนดีขึ้นเรื่อย ๆ โดยไม่ต้องเรียนเสริม ผมมีความต้ังใจมากขึ้น จดจ าได้ดีในสิ่งที่ตัวเองท า 
เหมือนเวลาผมแข่ง ผมจะไม่วอกแวก สนใจแต่คู่ต่อสู้อย่างเดียวครับ” สอดคล้องกับ TKD M 6 ซึ่ง
สรุปว่า “เวลาเรียนและอ่านหนังสือ ผมมีสมาธิดี อ่านได้นานมากขึ้น จดจ าในเรื่องที่อ่านได้ดี และมี
ความเข้าใจมากขึ้น”  

1.4.2 แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้เร็ว  เทควันโดเป็นการออกก าลังกายที่มี
ทั้งร าเด่ียวและมีการเข้าคู่เพื่อฝึกซ้อมหรือแข่งขัน วัยรุ่นที่เรียนเทควันโดจึงต้องจดจ่อ มีสมาธิ คือ ดู
การเคลื่อนไหวของคู่ต่อสู้และแก้ปัญหาเฉพาะหน้าเมื่อถูกคู่ต่อสู้บุก ชก หรือเตะด้วยท่าต่าง ๆ การ
ฝึกบ่อย ๆ ท าให้วัยรุ่นสามารถน าทักษะนี้ไปใช้ในการแก้ปัญหาในชีวิตประจ าวัน ท าให้สามารถ
ตัดสินใจได้ดี แก้ปัญหาได้เร็ว เพราะในสถานการณ์ของการฝึก ต้องตัดสินใจและเคลื่อนไหว
รวดเร็ว ถ้าช้าเพียงนิดเดียวอาจถูกชกหรือถูกเตะได้ ตัวอย่าง TKD F 11 อธิบายว่า “เรามีไหวพริบ
ที่ดีขึ้น ทางร่างกายมีปฏิกิริยาตอบสนองได้เร็วขึ้น แก้ปัญหาได้เร็ว หลบหลีกดีขึ้น ส่วนในเรื่อง
ความคิด คือตอนที่ต่อสู้กัน มันท าให้เราคิดลึกซึ้งขึ้น จะท าอย่างไรให้เตะเขาได้แต่เขาเตะเราไม่ได้ 
ทางความคิด เวลาท าส าเร็จมันภูมิใจและสนุกค่ะ ” สอดคล้องกับ TKD M 7 ที่บรรยายว่า  
“ผมสามารถรวบรวมสมาธิได้ดีในขณะที่ตื่นเต้น ใช้ทักษะการป้องกันตัว ก็เคยมีเรื่องชกต่อยอยู่บ้าง
ครับ แต่ก็แก้ปัญหาได้ เอาตัวรอดมาได้ตลอด ไม่เจ็บตัวมากครับ”  
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2. ปัจจัยสนับสนุน 
ปัจจัยสนับสนุนท าให้วัยรุ่นเรียนและฝึกเทควันโดอย่างต่อเนื่องนั้นมี 5 ข้อด้วยกัน

คือ 2.1) ชอบเทควันโด 2.2) ผู้ปกครองสนับสนุน 2.3) ครูสอนดี 2.4) มีสถานที่และอุปกรณ์การฝึก
ที่ดี และ 2.5) ความท้าทายในการสอบเลื่อนระดับสายที่สูงขึ้น ดังจะได้กล่าวถึงผลแต่ละหัวข้อ
ตามล าดับ 

2.1 ชอบเทควันโด  
ปัจจัยส าคัญอันดับแรกที่ท าให้วัยรุ่นเรียนและฝึกเทควันโดอย่างต่อเนื่องนั้นเป็น

เรื่องความชอบหรือความสนใจในกิจกรรม คอร์สแรกอาจจะยังไม่แน่ใจว่าตนเองชอบกิจกรรม
หรือไม่ เมื่อเรียนจบหน่ึงคอร์สซึ่งใช้เวลาประมาณ 2-3 เดือน ถ้ารู้สึกชอบ สนุกกับกิจกรรมการเรียน
การสอน ก็จะสมัครเรียนคอร์สใหม่ และเรียนต่อเนื่องเป็นปีหรือหลายปี ดังที่ TKD F 10 กล่าวว่า 
“เราสนใจเทควันโดอยู่แล้ว อยากเตะท่าที่เขาโชว์ให้ได้ จึงพยายามฝึกฝนท่าเตะนั้น ๆ และฝึกท่าที่
ยากขึ้นเรื่อย ๆ มันท้าทาย และพอเริ่มรู้จักเทควันโดมากขึ้นเราก็สนใจพวกนักกีฬาทีมชาติ รู้สึกมี
แบบอย่างในดวงใจ อยากเป็นเหมือนเขา อยากสู้กับเขา จึงท าให้ฝึกมาเรื่อย ๆ ” สอดคล้องกับ 
TKD F 16 บรรยายว่า “มาเรียนเทควันโดก็เพราะชอบ มันสนุก คลายเครียดจากการเรียนได้ดี ได้
ระเบิดอารมณ์ และยิ่งได้สายสูงขึ้นเรื่อย ๆ ยิ่งท้าท้าย ยิ่งต่ืนเต้น ท าให้เรียนนานหลายคอร์สเลย” 
TKD M 3 สรุปว่า “ผมมีความสนใจ อยากเรียนเทควันโด ก็เลยเรียนมาเรื่อย ๆ จนถึงตอนนี้ครับ”  

2.2 ผู้ปกครองสนับสนุน  
ผู้ปกครองจ านวนมากสนับสนุนให้ลูกซึ่งเป็นวัยรุ่นฝึกเทควันโดหลังเลิกเรียน และ

คอยรับส่ง เพราะศูนย์ฝึกบางแห่งต้ังอยู่นอกเมืองต้องใช้เวลาเดินทาง กลุ่มตัวอย่างจึงมีโอกาสได้
ฝึกเทควันโดต้ังแต่เด็กจนกระทั่งโตมาเป็นวัยรุ่น ซึ่ง TKD M 5 อธิบายว่า “ตอนแรกฝึกเทควันโด
เพราะพ่อแม่บังคับ แต่พอฝึกไปเรื่อย ๆ ผมว่า สังคมของเทควันโดมีเสน่ห์ เป็นสังคมที่น่าอยู่ คือคน
ในยิมเทควนโดมีความเป็นมิตรกัน ครูเองก็เป็นมิตร หลังเลิกเรียนก็มีการคุยกัน หรือวันว่าง ๆ ก็พา
กันไปท ากิจกรรมกันนอกสถานที่ เช่น ไปวิ่งตอนเช้า ท าให้รู้สึกผูกพันธ์และสนุกครับ” สอดคล้องกับ 
TKD F 13 อธิบายว่า “ก็พ่อแม่สนับสนุน แนว ๆ บังคับค่ะ หนูตามใจเขา แต่มีอยู่ครั้งหนึ่งที่รู้สึกว่า
หนูไม่อยากจะเรียน คือ ตอนที่หนูไปแข่งแล้วแพ้ หนูเลยไม่ไปฝึก กะจะเลิก พอเวลาผ่านไป หนูเริ่ม
คิดถึง เริ่มเหงา แม้จะท ากิจกรรมอื่น ๆ ก็ตาม ก็เลยกลับไปฝึกต่อ” 

2.3 ครูสอนดี 
ผู้น ากิจกรรมหรือครูสอนที่ดีเป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้คนทุกวัยรวมทั้งวัยรุ่นชอบ 

และเข้าร่วมกิจกรรมอย่างต่อเนื่อง ครูที่สอนดี สอนเก่ง จะสามารถถ่ายทอดเทคนิคต่าง ๆ ด้วย
วิธีการที่ง่ายต่อความเข้าใจ ช่วยแก้ไขข้อบกพร่องและให้ฟีดแบคสม่ าเสมอ ท าให้ผู้ เรียนมี
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ความก้าวหน้าและอยากเรียนรู้ อยากฝึกมากขึ้น เช่น TKD M 4 กล่าวว่า “ครูมีวิธีสอนที่ง่ายและ
เข้าใจได้ดี คือสอนจากเรื่องยากให้เป็นเรื่องง่าย” สอดคล้องกับ TKD M 6 ซึ่งบรรยายว่า “ครูผม
เป็นคนใจดี พูดจาดี มีเหตุผล ทุกครั้งเวลาที่สอน จะมีเหตุและผลท าให้เข้าใจง่าย เช่น ท าไมต้อง
เตะท่านี้ เพื่ออะไร เตะแล้วได้อะไร” นอกจากนั้นครูยังคอยให้ฟีดแบคและแก้ไขข้อบกพร่องท าให้
ผู้เรียนมีพัฒนาการที่ดี ดังที่ TKD M 4 อธิบายว่า “ครูสอนมีความส าคัญ ครูเข้าใจเรา เอาใจใส่เรา 
ดูแลเรา คอยแก้ไข เช่น เวลาท าไม่ได้ก็ให้ค าแนะน าเราตลอด” TKD M 3 กล่าวว่า “ผมชอบวิธีการ
สอนของครู การสอนที่ให้เราคิดเอง แต่มีแบบอย่างให้เราดู ให้เราเข้าใจแล้วแตกยอดไปเอง ซึ่งถ้า
เราจะท าอะไรแปลก ๆ ครูมักจะให้ท า คือได้ลอง ถ้าไม่ดีครูก็จะแก้ไขให้ พัฒนาให้เรา ผมชอบวิธี
แบบนี้” นอกจากนั้น ครูที่มีความรู้ความเข้าใจในทักษะของเทควันโดลึกซึ้ง ก็สามารถสอนเทคนิค
ต่าง ๆ ให้กับผู้เรียนได้ดี ดังที่ TKD M 7 บรรยายว่า “ชอบตอนที่ครูสอนเทคนิค การต่อสู้ การ
ป้องกันตัว และชอบตอนเตะเป้า เพราะเหมือนลองเอาสิ่งที่เรียนมาทดสอบว่าใช้ได้ไหม ยิ่งท าได้ 
เราก็ยิ่งตื่นเต้นเพราะจะเอาไปทดลองใช้จริง” สอดคล้องกับ TKD M 3 ที่สรุปว่า “ครูผู้สอนก็ส าคัญ
นะครับ ครูจะสอนวิธีการคิด ทั้งในสนาม การฝึกการต่อสู้ และชีวิตจริง คือครูดูแล ใส่ใจกับเรา”  

2.4 มีสถานที่และอุปกรณ์การฝึกที่ดี  
การเรียนเทควันโดต้องใช้สถานที่และอุปกรณ์การฝึก เช่น เป้าส าหรับเตะ  

ที่เพียงพอเพื่อให้เกิดความปลอดภัยและไม่ต้องรอคอยนานถ้ามีอุปกรณ์พอ ศูนย์ฝึกเทควันโดแต่
ละแห่งก็มีความแตกต่างกัน บางแห่งอากาศถ่ายเทได้ดี บางแห่งก็มี เครื่องปรับอากาศ ซึ่ง  
TKD M 1 บรรยายว่า “สถานที่ ถ้าที่กว้างจะดีกว่าที่แคบ จะได้ไม่อึดอัด เพราะเวลาฝึกซ้อม ถ้าเจอ
อากาศร้อน จะท าให้ผมรู้สึกหงุดหงิด” TKD M 2 อธิบายเสริมว่า “สถานที่ ถ้าที่กว้างจะดีกว่าที่
แคบ จะได้ไม่อึดอัด อากาศถ่ายเท ก็รู้สึกดีครับ” เช่นเดีวกับ TKD M 5 กล่าวถึงอุปกรณ์การฝึกว่า 
“อุปกรณ์ซ้อมต้องพร้อมครับ เวลาผมจะเตะท่าอะไร หรือฝึกท่าอะไร เพิ่มเติมแล้วไม่มีอุปกรณ์ฝึก 
ผมว่ามันไม่ค่อยโอเคเท่าไร มันไม่ปลอดภัย” TKD F 10 สรุปคล้ายคลึงกันคือ “สถานที่ เรียน 
ถ้ากว้างขวาง อากาศปลอดโปร่ง ก็จะดี ส่วนอุปกรณ์ถ้ามีครบ ก็จะยิ่งดีมาก”  

2.5 ความท้าทายในการสอบเลื่อนระดับสายที่สูงขึ้น 
การสอบเลื่อนระดับสายมีผลต่อการฝึกหรือการเรียนเทควันโดอย่างต่อเนื่อง 

เพราะสายสีต่าง ๆ เริ่มจากสายขาวไปถึงสายด านั้น บ่งบอกถึงพัฒนาการในการฝึกที่เห็นเป็น
รูปธรรม จับต้องได้ เป็นความท้าทายท าให้วัยรุ่นสนใจท าการฝึกเทควันโดอย่างต่อเนื่อง ดังเช่น 
TKD M 1 บรรยายว่า “เทควันโดมีความท้าทายในท่าเตะ และล าดับสาย คือ ขั้นของเทควันโดจะมี
สายแต่ละสี มีสีขาวคือ การเริ่มต้น สีเหลือง สีเขียว สีฟ้า สีน้ าตาล สีแดง สีด า ในแต่ละสี ก็จะมีท่า
เตะประจ าตัวของตัวเอง ท่าก็จะยากขึ้นเรื่อย ๆ ท่าเตะดูสวยงามและ เท่ มาก ผมก็อยากท าเป็น 
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เพื่อเอาไว้โชว์ คนอ่ืน ๆ” สอดคล้องกับ TKD M 3 ซึ่งสรุปว่า “ผมได้สายด า ผมรู้สึกภูมิใจมาก ๆ 
เพราะเป็นความฝันที่อยากได้ เมื่อก่อนเห็นรุ่นพี่ได้ ครูใส่สายด าบ้าง มันเท่ สุด ๆ ผมเลยคิดว่าคงมี
สักวันที่ผมท าได้ พอได้มาก็ปลื้มใจ ดูว่าตัวเองก็เก่งไม่ใช่น้อยที่สามารถท าได้” 

3. ปัจจัยท่ีเป็นอุปสรรค 
ปัจจัยที่เป็นอุปสรรค ในการเรียนเทควันโดนั้นสรุปได้ 4 ข้อคือ 3.1) บาดเจ็บขณะ

ฝึกซ้อมและแข่งขัน 3.2) ขาดเรียนเพื่อไปโชว์เทควันโดหรือแข่งขัน 3.3) เหนื่อยเพราะตารางฝึกเลิก
ดึก และ 3.4) เบื่อถ้ากิจกรรมการฝึกไม่ต่อเนื่อง ต้องรอนาน หรือแบบฝึกซ้ าซากมากไป ดังจะได้
กล่าวถึงผลแต่ละหัวข้อตามล าดับ 

3.1 เกิดการบาดเจ็บขณะฝึกซ้อมและแข่งขัน  
เทควันโดเป็นกิจกรรมที่ต้องมีการเตะ ชกเป้า คู่ซ้อมหรือคู่ต่อสู้ ไม่ว่าจะฝึกเพื่อ

เป็นนักกีฬาหรือฝึกเพื่อออกก าลังกายก็ตาม โอกาสที่จะได้รับบาดเจ็บจึงมีมาก กลุ่มตัวอย่างทุกคน
เคยบาดเจ็บมาแล้วจากการฝึกซ้อม การประลอง หรือการแข่งขัน  ระดับความรุนแรงของการ
บาดเจ็บแตกต่างกันไป ตัวอย่าง TKD M 4 บรรยายว่า “มาฝึกซ้อมแรก ๆ ผมฝึกไปชั่วโมงหนึ่ง  
มีอาการจะเป็นลม หน้ามืด ต้องพักเป็นระยะ ๆ และปวดเมื่อยทั้งตัวหลังจากต่ืนขึ้นมาอีกวัน แต่พอ
ฝึกผ่านไปสักประมาณ 1 เดือน ผมเริ่มรับรู้ว่าร่างกายผมเริ่มทนได้ เราแข็งแรงขึ้นครับ ” 
เช่นเดียวกับ TKD M 1 กล่าวว่า “บาดเจ็บที่หัวเข่าเพราะเตะผิดท่า หมอให้พักและท ากายภาพนาน 
6 เดือน ช่วงนั้นก็ใช้ชีวิตล าบากหน่อย หลังจากพัก และท ากายภาพแล้วก็ลองมาเตะใหม่ ก็มี
อาการเสียวๆ เข่าอยู่บ้าง ตอนนี้ดีขึ้นมากแล้วครับ แค่ต้องระวังการเตะให้มากขึ้น” ส่วน TKD M 2 
บาดเจ็บที่ข้อมือ เขาอธิบาย “ผมเจ็บที่ข้อมือจากการชกคู่ต่อสู้ ตอนแข่งขันครับ ชกพลาด กระดูก
แตก ต้องผ่าตัด ใส่เฝือก พักยาวเกือบปีครับ ช่วงนั้นก็ล าบากครับ เขียนหนังสือล าบาก เพราะเป็น
ข้างขวาและผมก็มีอาการบาดเจ็บที่ใต้ขาด้วยแต่ต้องลงแข่ง ผมรู้สึกถึงความไม่พร้อมของตัวเอง 
และก็รู้ว่าไม่สามารถท าเต็มที่ได้ วันนั้นผมแพ้” เช่นเดียวกับ TKD F 11 กล่าวว่า “ช่วงแรกที่มาฝึก 
ก็มีเจ็บที่เท้าคะ หนูไม่ค่อยคุ้นเคยกับการฝึกแบบไม่ใส่รองเท้า ท าให้เป็นแผลที่เท้าบ่อย หนังที่ฝ่า
เท้าลอกออกมา เป็นตุ่มน้ าใส ๆ วงใหญ่ ๆ ค่ะ” 

3.2 ขาดเรียนเพื่อไปโชว์เทควันโดหรือแข่งขัน 
การฝึกเทควันโดเมื่อมีทักษะในการร า ในการชก การเตะท่าต่าง ๆ แล้วก็จะมี

โอกาสได้แสดงโชว์ หรือบางคนก็เข้าแข่งขัน ซึ่งท าให้มีการเดินทางไปโชว์ ไปประลองหรือไปแข่งขัน
กับทีมอ่ืน ๆ บางครั้งก็ใช้เวลา เช่น 2-3 วันหรือมากกว่า ท าให้วัยรุ่นซึ่งอยู่ในวัยเรียนต้องขาดเรียน
ในช่วงเวลาดังกล่าวซึ่งก็ส่งผลต่อการเรียน เช่น ท าให้ขาดสอบหรือเรียนไม่ทันเพื่อน ดังที่ TKD F 
10 กล่าวว่า “การไปแข่งก็มีผลกระทบต่อการเรียน เช่น มีการแข่งขันหลายวันหรือนานเป็นอาทิตย์ 
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จึงท าให้ขาดเรียน และเรียนไม่ทันเพื่อนหรือมีผลการเรียนที่ตกต่ าลง” เช่นเดียวกับ TKD F 12 
บรรยายภาพว่า  “จากการฝึกซ้อมอย่างหนักอีกทั้งต้องเตรียมตัวในการแข่งขันท าให้พักผ่อนน้อย
หรือบางครั้งก็พักผ่อนไม่เพียงพอ ก่อให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพได้และส่งผลเสียต่อการเรียนของเรา” 
คล้ายกับ TKD M 7 ได้กล่าวว่า “บางที ผมต้องเรียนพิเศษ หรือเรียนเพิ่มเติม บางทีผมขาดเรียนไป
แข่งขัน หรือไปแสดงเทควันโด ช่วงในเวลาเรียน ท าให้ผมต้องมาเรียนเสริม เพื่อให้เรียนทัน หรือ 
สามารถส่งงานได้ตามก าหนด บางทีก็รู้สึกเหนื่อยมากที่จะท า สองอย่างให้ดี ไปพร้อม ๆ กัน” TKD 
F 16 ได้กล่าวว่า “เวลาเดินทางไปท ากิจกรรมที่หน่วยงานต่าง ๆ ขอมา เช่น ทางมหาวิทยาลัยขอ
ความร่วมมือไปแสดงในงานต่าง ๆ ไม่ได้จะแสดงได้เลย เราต้องฝึกฝน ไม่ต่างจากซ้อมเพื่อไป
แข่งขันเลยคะ ท าให้บางทีเราต้องยอมเสียสละขาดเรียนปกติหรือขาดเรียนพิเศษ ส่งผลต่อการ
เรียนเช่นกันคะ” 

3.3 เหนื่อยเพราะตารางฝึกเลิกดึก  
การฝึกเทควันโดมีทั้งนักเรียนและนักศึกษา โดยปกตินักเรียนก็จะเลิกเรียน

ประมาณ 5 โมงเย็น และต่อด้วยการเรียนเสริมและเรียนพิเศษ อีกประมาณ 1-2 ชั่วโมง การฝึก 
เทควันโดจึงเริ่มช้า เช่นเริ่มฝึกเวลา 19:00 น. และเลิกฝึกประมาณ 21:00 น. จากนั้นแต่ละคนก็
ต้องทานข้าวเย็น ท าให้เกิดความเหนื่อยล้า ดังเช่น TKD F 9 ได้กล่าวว่า “เทควันโดซ้อมเลิกดึกมาก 
ท าให้เรามีเวลาน้อยลงจากคนอ่ืน ๆ ซ้อมเสร็จก็สามทุ่มกว่าๆ หาอะไรกินอีกก็สี่ทุ่มกว่าๆ กลับบ้าน
ก็เกือบห้าทุ่มไหนจะต้องท าการบ้านอีก เราก็เหนื่อย” เช่นเดียวกับ TKD F 16 อธิบายว่า “ฝึกเลิก
ดึกก็มีผลกระทบกับการเรียน เช่น เวลาเรียนพิเศษ ในการซ้อมแต่ละครั้งก็อาจมีบางครั้งที่เวลา
ฝึกซ้อมไปชนกับเวลาเรียน บางวันฝึกหนักท าให้เกิดความเมื่อยล้าและไม่อยากท าอะไรต่อ เลยไม่มี
เวลาทบทวนหนังสือ หรือท าการบ้าน ถ้าเราจัดเวลาไม่ดีก็จะส่งผลเสียต่อการเรียนได้” 

3.4 เบื่อถ้ากิจกรรมการฝึกไม่ต่อเนื่อง ต้องรอนาน หรือแบบฝึกซ้ าซากมากไป 
วิธีการฝึกหรือสอนเทควนโด ส่วนมากเป็นการเรียนรวมคือ ทุกล าดับขั้นจะเรียน

ร่วมกัน บางครั้งครูดูแลไม่ทั่วถึงท าให้ผู้เรียนต้องนั่งรอนาน ไม่ได้ท ากิจกรรมการฝึกอย่างต่อเนื่อง 
หรือ บางวันแบบฝึกก็ซ้ า ๆ  ท าให้ผู้เรียนเกิดความเบื่อหน่าย และถ้าบ่อยครั้งเข้า วัยรุ่นบางคนก็
อาจจะเลิกเรียนไป ดังเช่น TKD M 1 กล่าวว่า “ในคลาสเรียนบางครั้งมีการนั่งดูนานไปหน่อย ผม
ไม่ค่อยชอบ อยากเปลี่ยนจากนั่งดูเป็นการลงมือท ามากกว่า อาจจะให้แบ่งเป็นกลุ่ม แต่ละกลุ่ม ไม่
ต้องท าเหมือนกัน ให้รุ่นพี่ที่ดูแลได้ แยกกันไปฝึกซ้อม แล้วก็วนเป็นฐานไปเรื่อย ๆ น่าจะสนุกกว่า
นะครับ กิจกรรมหลากหลายดี” คล้ายคลึงกับ TKD F 11 อธิบายว่า “บางครั้งกิจกรรมการเรียนไม่
ต่อเนื่อง เด็กก็ต้องมานั่งรอนานกว่าจะได้ฝึก น่าจะหากิจกรรมที่ไม่ต้องมานั่งรอ จะได้ไม่ท าให้เบื่อ 
ซึ่งถ้าเป็นแบบนี้บ่อย เด็ก ๆ ก็ไม่อยากมาเรียน” สอดคล้องกับ TKD M 2 อธิบายว่า “การฝึกมันดู



 56 

น่าเบื่อ ถ้าเป็นแบบฝึกซ้ า ๆ อยากให้มีแบบฝึกหลาย ๆ แบบครับ เช่น มีตารางว่า วันนี้มีการฝึก
พิเศษอะไรบ้าง เช่น การป้องกัน ฝึกต่อสู้ ฝึกท่าเตะยาก ๆ” TKD F 9 บรรยายเพิ่มเติมว่า “วิธีการ
สอน ถ้าไม่สนุก ก็จะน่าเบื่อ แบบฝึกซ้ าไปซ้ ามา ไม่มีอะไรแปลกใหม่ พอเป็นแบบนี้อาจ หมดสนุก 
แล้วก็ท าให้เราเลิกเรียนได้ครับ” TKD M 5 สรุปว่า “การเรียนการสอน ถ้าครูไม่เตรียมกิจกรรมให้ดี 
ก็จะท าให้การฝึก น่าเบื่อ และถ้านักเรียนต้องฝึกแบบซ้ า ๆ บ่อย ๆ เพราะครูไม่มีการเตรียมการที่ดี
ก็จะน่าเบื่อมาก” 

การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัยระยะที่ 2 (เชิงปริมาณ) 
กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัยที่มีอายุระหว่าง 19-23 ปี จ านวน 
80 คน ซึ่งสมัครเรียนเทควันโดเป็นครั้งแรก ท าการสุ่มอย่างง่ายเพื่อคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างไว้ 32 คน 
โดยมีเกณฑ์ในการคัดเข้า คือ คือ (1) ไม่เคยเรียนหรือฝึกเทควันโดมาก่อน (2) เป็นวัยรุ่นเพศชาย 
อายุระหว่าง 19-23 ปี (3) ไม่เป็นโรคประจ าตัวที่หมอห้ามออกก าลังกาย เมื่อได้กลุ่มตัวอย่าง 32 
คนแล้ว ท าการทดสอบสมรรถภาพทางสุขภาพ 5 ด้าน คือ (1) ความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือด (2) ความแข็งแรงอดทนของขา (3) ความยืดหยุ่น (4) เปอร์เซ็นไขมัน และ (5) แรงบีบมือ 
(ขวาและซ้าย)  แล้วน าคะแนนความแข็งแรงอดทนของขามาเรียงล าดับเพื่อท าการสุ่มแบบเป็น
ระบบ (Systematic Sampling) และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 16 คน คือกลุ่ม
ควบคุม ไม่ได้รับการฝึก และกลุ่มทดลอง ท าการฝึกเทควันโด ครั้งละ 60 นาที โดยฝึกสัปดาห์ละ  
3 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ก่อนเริ่มต้นการฝึก ซึ่งหลังจากการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 จะมีการวัด
สุขภาพร่างกายด้านต่าง ๆ ดังกล่าวอีกครั้ง นอกจากนั้นยังมีการวัดสุขภาพจิตในช่วง สัปดาห์ 0 
และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ด้วย ซึ่งกลุ่มตัวอย่างรับทราบข้อตกลงและเงื่อนไขในการวิจัย ทุกคนลง
นามในหนังสือแสดงความยินยอม ทั้งนี้ ถ้ากลุ่มตัว อย่างไม่ประสงค์จะเข้าร่วมในการวิจัยต่อไปก็
สามารถถอนตัวได้ตลอดเวลาถึงแม้ว่าโครงการวิจัยจะยังไม่จบสิ้นก็ตาม 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. น าผลการทดสอบสมรรถภาพทางสุขภาพ 5 ด้าน คือ (1) ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือด (2) ความแข็งแรงอดทนของขา (3) ความยืดหยุ่น (4) เปอร์เซ็นไขมันและ (5) แรง
บีบมือ (ขวาและซ้าย) สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 มาท าวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 

1.1 ท าการเปรียบเทียบผลการทดสอบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 โดยใช้สถิติ การทดสอบค่าที (Independent Samples 
t- test)  
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1.2 เปรียบเทียบผลการฝึกภายในกลุ่ม สัปดาห์ 0 หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 
โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One Way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) 

1.3 ผลการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกันจะท าการ
ทดสอบความแตกต่างรายคู่ โดยใช้สถิติบอนเฟอโรน่ี (Bonferroni) 

2. เปรียบเทียบคะแนนการวัดสุขภาพจิต 
2.1 เปรียบเทียบคะแนนสุขภาพจิตระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สัปดาห์ 

0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 โดยใช้สถิติ (Independent Samples t- test) 
2.2 เปรียบเทียบคะแนนสุขภาพจิตภายในกลุ่ม สัปดาห์ 0 และหลังการฝึก

สัปดาห์ 8 โดยใช้สถิติ  Wilcoxon signed-Ranks Test (Nonparametric Statistics) 
ก าหนดค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลจะได้น าเสนอในรูป

ของตารางดังต่อไปนี ้

ผลการวิจัย 

ตาราง 3 แสดง อายุ น้ าหนักและส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่าง  

กลุ่มทดลอง (Experimental, E) กลุ่มควบคุม (Control, C) 

ชื่อสมมุติ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ชื่อสมมุติ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง 

TKD E1 23 99 170 TKD C1 20 70 185 

TKD E2 22 56 168 TKD C2 22 65.5 182 

TKD E3 22 100 172 TKD C3 22 82 183 

TKD E4 21 59 172 TKD C4 22 62 160 

TKD E5 21 68 172 TKD C5 20 64 178 

TKD E6 20 95 176 TKD C6 19 69 180 

 



 58 

ตาราง 3 (ต่อ) 

กลุ่มทดลอง (Experimental, E) กลุ่มควบคุม (Control, C) 

ชื่อสมมุติ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ชื่อสมมุติ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง 

TKD E7 20 67 170 TKD C7 20 72 179 

TKD E8 20 50 160 TKD C8 20 47 175 

TKD E9 20 53 166 TKD C9 20 57 157 

TKD E10 18 67 180 TKD C10 19 68 184 

TKD E11 19 63 165 TKD C11 20 57.3 173 

TKD E12 19 41 159 TKD C12 20 68 170 

TKD E13 20 68 172 TKD C13 19 86 177 

TKD E14 19 63 180 TKD C14 22 87 174 

TKD E15 20 62 177 TKD C15 20 58 175 

TKD E16 19 68 168 TKD C16 20 55 166 

ค่าเฉลี่ย 20 67.44 170 ค่าเฉลี่ย 20 66.74 175 

 
จากตาราง 3 สรุปได้ว่า กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยของอายุ น้ าหนักและส่วนสูงเท่ากับ 20 ปี 

67.44 กิโลกรัม และ 170 เซนติเมตร ตามล าดับ ส่วนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของอายุ น้ าหนักและ
ส่วนสูงเท่ากับ 20 ปี 66.74 กิโลกรัม และ 175 เซนติเมตร ตามล าดับ 
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ตาราง 4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงแบนมาตราฐานของสมรรถภาพ 5 ด้านและสุขภาพจิต ในสัปดาห์ 
0 หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8  

ตัวแปร กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก 
สัปดาห์ 0 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 

หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 

  X S.D. X S.D. X S.D. 
ความอดทนของ
ระบบไหลเวียน
เลือด 

 
กลุ่มควบคุม 

 
140.25 

 
16.95 

 
145.31 

 
12.63 

 
144.56 

 
16.62 

ชีพจ )ครั้ง/นาที(  กลุ่มทดลอง 150.38 14.77 138 19.07 130.89 19.62 
ความแข็งแรง
อดทนของขา  

กลุ่มควบคุม 55.00 7.62 55.13 7.48 55.31 7.40 

)ครั้ง/นาที(  กลุ่มทดลอง 55.06 8.39 65.56 9.23 74.63 9.79 
ความยืดหยุ่น  กลุ่มควบคุม -2.3 8 9.20 -1.6 9 9.02 -1.1 9 9.05 
(ซ.ม.) กลุ่มทดลอง 10.79 7.24 14.07 6.09 16.36 6.36 
เปอร์เซ็นไขมัน กลุ่มควบคุม 19.29 6.75 19.03 6.92 18.87 6.80 
(%) กลุ่มทดลอง 18.7 5.82 18.5 6.28 18.3 6.04 
แรงบีบมือ ( ก.ก.) กลุ่มควบคุม 

มือขวา 
มือซ้าย 
กลุ่มทดลอง 
มือขวา 
มือซ้าย 

 
0.58 
0.53 

 
0.56 
0.54 

 
0.10 
0.09 

 
0.12 
0.12 

 
0.57 
0.52 

 
0.57 
0.54 

 
0.10 
0.10 

 
0.13 
0.13 

 
0.57 
0.52 

 
0.58 
0.55 

 
0.10 
0.09 

 
0.14 
0.12 

 สุขภาพจิต กลุ่มควบคุม 141.686 14.177 - - 143.500 14.033 

)คะแนน(  กลุ่มทดลอง 148.686 15.019 - - 154.500 12.203 
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จากตาราง 4 สรุปได้ว่าค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานด้านความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด (วัดจากจ านวนครั้งของชีพจร/นาที) สัปดาห์ 0 หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 ของ
กลุ่มควบคุม เท่ากับ 140.25 (±16.95), 145.31 (±12.63), 144.56 (±16.62) ครั้ง/นาที และของ
กลุ่มทดลองเท่ากับ  150.38 (±14.77), 138 (±19.07), 130.88 (±19.62) ครั้ง/นาที ตามล าดับ  

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานด้านความแข็งแรงอดทนของขา (วัดเป็นจ านวนครั้ง/
60 วินาที) สัปดาห์ 0 หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 ของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 55.00 (±7.62), 
55.13(±7.48), 55.31(±7.40) ค รั้ ง /60 วิ น าที  แ ละของกลุ่ ม ทดลอง เท่ ากั บ  55.06(±8.39), 
65.56(±9.23), 74.63(±9.79) ครั้ง/60 วินาที ตามล าดับ  

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานด้านความยืดหยุ่น (วัดระยะทางเป็นเซนติเมตร) 
สัปดาห์ 0  หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 ของกลุ่มควบคุม เท่ากับ  -2.25 (±8.84), -1.94(±8.68), -
1.75(±8.87)เซนติเมตร และของกลุ่มทดลองเท่ากับ 11.13(±7.24), 14.13(±6.09), 16.31(±6.36) 
เซนติเมตรตามล าดับ 

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเปอร์เซ็นไขมัน (วัดเป็นเปอร์เซ็นต์) สัปดาห์ 0 
หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 ของกลุ่มควบคุม เท่ากับ  19.29 (± 6.75), 19.03 (± 6.92), 18.87  
(± 6.80) และของกลุ่มทดลองเท่ากับ 18.68 (± 5.82), 18.49 (± 6.28), 18.30 (± 6.04) เปอร์เซ็นต์ 
ตามล าดับ 

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแรงบีบมือข้างขวา (วัดเป็นกิโลกรัม) สัปดาห์ 0 
หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 ของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 0.57 (± 0.10), 0.57(±0.10), 0.57(±0.10) 
กิ โลกรัม  และของกลุ่ มทดลองเท่ ากับ  0.53(± 0.12), 0.57(± 0.13), 0.58(± 0.14) กิ โลกรัม 
ตามล าดับ 

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแรงบีบมือข้างซ้าย (วัดเป็นกิโลกรัม) สัปดาห์ 0 
หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 ของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 0.53 (± 0.09), 0.52(± 0.10), 0.52(± 0.09) 
กิ โลกรัม  และของกลุ่ มทดลองเท่ ากับ  0.54(±0.12), 0.54(± 0.13), 0.55(± 0.12) กิ โลกรัม 
ตามล าดับ 

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ การทดสอบสุขภาพจิต สัปดาห์ 0 และ หลังการ
ฝึกสัปดาห์ 8 ของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 141.686 (± 14.177), 143.500 (± 14.033) คะแนน และ
ของกลุ่มทดลองเท่ากับ 148.686 (± 15.019), 154.500 (± 12.203) คะแนน ตามล าดับ  



 61 

ตาราง 5 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือด ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 
และ 8 

 ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด 

กลุ่มทดลอง 
(N=16) 

กลุ่มควบคุม 
(N=16) 

t p 

ค่าเฉลี่ย S.D. ค่าเฉลี่ย S.D. 
สัปดาห์ที่ 0 150.38 14.77 140.25 16.95 1.80 0.082 
สัปดาห์ที่ 4 138.00 19.07 145.31 12.63 -1.28 0.211 
สัปดาห์ที่ 8 130.88 19.62 144.56 16.62 -2.13 0.042* 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 5 พบว่า ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดของทั้งสองกลุ่ม
สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ 8 กลุ่มทดลองดีกว่า
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 6 ทดสอบความแตกต่างค่าความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดภายในกลุ่มทดลอง 
สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างครั้งที่ทดสอบ 3115.500 2 1557.750 28.66 <0.01* 
ความคลาดเคลื่อนระหว่างทดสอบ 1630.500 30 54.350   

*P≤ 0.05 

จากตาราง 6 พบว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดภายในกลุ่มทดลองสัปดาห์ 0 
และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05  อย่างน้อย 1 
คู่ จึงท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ โดยใช้สถิติบอนเฟอโรน่ี 
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ตาราง 7 ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดในกลุ่มทดลอง 
สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8โดยใช้วิธีการเปรียบเทียบรายคู่ของบอนเฟอโรน่ี  

การทดสอบ     ค่าเฉลี่ย 
  (ครั้ง/นาที) 

สัปดาห์ที่ 0 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 8 

150.38 138.00 130.88 

สัปดาห์ที่ 0     150.38 - 12.38* 
(p=0.004) 

19.50*  
(p≤ 0.01) 

สัปดาห์ที่ 4     138.00  - 7.13* 
(p=0.017) 

สัปดาห์ที่ 8     130.88   - 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 7 พบว่า ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดในกลุ่มทดลองหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ดีกว่า สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ดีกว่า 4 อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 

 

ตาราง 8 ทดสอบความแตกต่างค่าความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดภายในกลุ่มควบคุม
สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า 

 แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างครั้งที่ทดสอบ 238.88 1.91 124.83 3.01 0.07 
ความคลาดเคลื่อนระหว่างทดสอบ 1189.13 28.71 41.43 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 8 พบว่า ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดภายในกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0 
และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน      
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ตาราง 9 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าทีของความแข็งแรง
อดทนของขาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 

ความแข็งแรงอดทนของขา กลุ่มทดลอง 
(N=16) 

กลุ่มควบคุม 
(N=16) 

t p 

ค่าเฉลี่ย S.D. ค่าเฉลี่ย S.D. 
สัปดาห์ที่ 0 55.06 8.39 55.00 7.62 0.22 0.98 
สัปดาห์ที่ 4 65.56 9.23 55.13 7.48 3.51 <0.01** 
สัปดาห์ที่ 8 74.63 9.79 55.31 7.40 6.30 <0.01** 

**P≤ 0.01 

จากตาราง 9 พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของขาสัปดาห์ 0 ของทั้งสองกลุ่มไม่
แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05   

 

ตาราง 10 ทดสอบความแตกต่างความแข็งแรงอดทนของขาภายในกลุ่มทดลอง สัปดาห์ 0 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างครั้งที่ทดสอบ 3067.04 1.56 1972.91 82.90 <0.01* 
ความคลาดเคลื่อนระหว่างทดสอบ 554.96 23.32 23.80   

*P≤ 0.05 
 

จากตาราง 10 พบว่า ความแข็งแรงอดทนของขาในกลุ่มทดลอง สัปดาห์ 0 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างน้อย 1 คู่ จึงท าการ
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ โดยใช้สถิติบอนเฟอโรน่ี  
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ตาราง 11 ทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของขาในกลุ่มทดลองสัปดาห์ 0 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 โดยใช้การเปรียบเทียบรายคู่ของบอนเฟอโรนี่  

การทดสอบ ค่าเฉลี่ย 
)ครั้ง/นาที(  

สัปดาห์ที่ 0 สัปดาที่ 4 สัปดาที่ 8 
55.06 65.56 74.63 

สัปดาห์ที่ 0 55.06 - 10.50*  
(p≤ 0.01) 

19.56*  
(p≤ 0.01) 

สัปดาห์ที่ 4 65.56  - 9.06*  
(p≤ 0.01) 

สัปดาห์ที่ 8 74.63   - 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 11 พบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของขาในกลุ่มทดลองหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 ดีกว่าสัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ดีกว่า 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 

 

ตาราง 12 ทดสอบความแตกต่างความแข็งแรงอดทนของขาในกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างครั้งที่ทดสอบ 0.79 1.58 0.50 1.000 0.06 
ความคลาดเคลื่อนระหว่างทดสอบ 11.88 23.65 0.50 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 12 พบว่า ความแข็งแรงอดทนของขาภายในกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0 หลังการ
ฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน   
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ตาราง 13 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าทีของความยืดหยุ่น
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 

ความยืดหยุ่น กลุ่มทดลอง 
(N=16) 

กลุ่มควบคุม 
(N=16) 

t p 

ค่าเฉลี่ย S.D. ค่าเฉลี่ย S.D. 
สัปดาห์ที่ 0 11.13 7.24 -2.38 9.20 4.61 <0.01** 
สัปดาห์ที่ 4 14.13 6.09 -1.69 9.02 5.81 <0.01** 
สัปดาห์ที่ 8 16.31 6.36 -1.19 9.05 6.33 <0.01** 

**P≤ 0.01 

จากตาราง 13 พบว่า ค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นสัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 
กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 14 ทดสอบความแตกต่างของความยืดหยุ่นภายในกลุ่มทดลอง สัปดาห์ 0 และหลังการฝึก
สัปดาห์ 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างครั้งที่ทดสอบ 217.04 2 108.52 43.43 <0.01* 
ความคลาดเคลื่อนระหว่างทดสอบ 74.96 30 2.50 

**P≤ 0.01 

จากตาราง 14 พบว่า ความยืดหยุ่นภายในกลุ่มทดลองสัปดาห์ 0 และหลังการฝึก
สัปดาห์ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างน้อย 1 คู่ จึงท าการ
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ โดยใช้สถิติบอนเฟอโรน่ี  
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ตาราง 15 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกลุ่มทดลองสัปดาห์ 0 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 โดยการเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี่  

การทดสอบ ค่าเฉลี่ย 
)เซนติเมตร(  

สัปดาห์ที่ 0 สัปดาที่ 4 สัปดาที่ 8 
11.13 14.13 16.31 

สัปดาห์ที่ 0 11.13         - 3.00** 
(p=0.001) 

5.19** 
(p≤ 0.01) 

สัปดาห์ที่ 4 14.13  - 2.19** 
(p≤ 0.01) 

สัปดาห์ที่ 8 16.31        - 

**P≤ 0.01 

จากตาราง 15 พบว่า ค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นในกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 
ดีกว่าสัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ดีกว่า 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

 

ตาราง 16 ทดสอบความแตกต่างของความยืดหยุ่นในกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0 หลังการฝึกสัปดาห์ 4 
และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างครั้งที่ทดสอบ 217.04 2 108.52 3.51 0.54 
ความคลาดเคลื่อนระหว่างทดสอบ 48.63 24.64 1.97 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 16 พบว่า ความยืดหยุ่นของกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0 หลังการฝึกสัปดาห์ 4 
และ 8 ไม่แตกต่างกัน 
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ตาราง 17 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าทีของเปอร์เซ็นไขมัน 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 

 เปอร์เซ็นไขมัน กลุ่มทดลอง 
(N=16) 

กลุ่มควบคุม 
(N=16) 

t p 

ค่าเฉลี่ย S.D. ค่าเฉลี่ย S.D. 
สัปดาห์ที่ 0 18.68 5.82 19.29 6.75 -.272 0.79 
สัปดาห์ที่ 4 18.49 6.28 19.03 6.92 -.230 0.82 
สัปดาห์ที่ 8 18.32 6.04 18.87 6.80 -.242 0.81 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 17 พบว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นไขมันสัปดาห์ 0 หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 ของ
ทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน 

 

ตาราง 18 ทดสอบความแตกต่างของเปอร์เซ็นไขมันของกลุ่มทดลองสัปดาห์ 0 และหลังการฝึก
สัปดาห์ 4 และ 8  โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 

ระหว่างครั้งที่ทดสอบ 1.05 1.85 0.57 0.38 0.67 

ความคลาดเคลื่อนระหว่างทดสอบ 41.89 27.75 1.51   

*P≤ 0.05 

จากตาราง 18 พบว่า เปอร์เซ็นไขมันภายในกลุ่มทดลองสัปดาห์ 0 และหลังการฝึก
สัปดาห์ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน  
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ตาราง 19 ทดสอบความแตกต่างของสัดส่วนของร่างกายโดยวัดจากค่าเปอร์เซ็นไขมันในกลุ่ม
ควบคุม สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิด 
วัดซ้ า 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหว่างครั้งที่ทดสอบ 1.43 2 0.72 0.81 0.46 
ความคลาดเคลื่อนระหว่างทดสอบ 26.62 30 0.89 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 19 พบว่า เปอร์เซ็นไขมันภายในกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0 และหลังการฝึก
สัปดาห์ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน  

ตาราง 20 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าทีค่าแรงบีบมือข้างขวา 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 

แรงบีบมือข้างขวา กลุ่มทดลอง 
(N=16) 

กลุ่มควบคุม 
(N=16) 

t p 

ค่าเฉลี่ย S.D. ค่าเฉลี่ย S.D. 
สัปดาห์ที่ 0 0.56 0.12 0.58 0.10 -0.58 0.57 
สัปดาห์ที่ 4 0.57 0.13 0.57 0.10 0.14 0.99 
สัปดาห์ที่ 8 0.58 0.14 0.57 0.10 0.20 0.80 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 20 พบว่า ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือข้างขวาสัปดาห์ 0 หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 
ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน 
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ตาราง 21 ทดสอบความแตกต่างของค่าแรงบีบมือข้างขวาภายในกลุ่มทดลอง สัปดาห์ 0 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างครั้งที่ทดสอบ 0.003 2 0.002 2.56 0.09 
ความคลาดเคลื่อนระหว่างทดสอบ 0.020 30 0.001 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 21 พบว่า ค่าแรงบีบมือข้างขวาในกลุ่มทดลองสัปดาห์ 0 และหลังการฝึก
สัปดาห์ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน  

 

ตาราง 22 ทดสอบความแตกต่างของค่าแรงบีบมือข้างขวาในกลุ่มควบคุม สัปดาห์ 0 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างครั้งที่ทดสอบ 0.002 1.89 0.001 3.8 0.64 
ความคลาดเคลื่อนระหว่างทดสอบ 0.007 28.29 0.000 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 22 พบว่า ค่าแรงบีบมือข้างขวาในกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0 และหลังการฝึก
สัปดาห์ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน  
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ตาราง 23 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าทีของแรงบีบมือข้าง
ซ้าย ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 

แรงบีบมือข้างซ้าย กลุ่มทดลอง 
(N=16) 

กลุ่มควบคุม 
(N=16) 

t p 

ค่าเฉลี่ย S.D. ค่าเฉลี่ย S.D. 
สัปดาห์ที่ 0 0.54 0.12 0.53 0.92 0.343 0.73 
สัปดาห์ที่ 4 0.54 0.13 0.52 0.10 0.458 0.65 
สัปดาห์ที่ 8 0.55 0.12 0.52 0.94 0.745 0.46 

*P≤ 0.05 

 จากตาราง 23 พบว่า ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือข้างซ้ายสัปดาห์ 0 หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 
ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน 

 

ตาราง 24 ทดสอบความแตกต่างของค่าแรงบีบมือข้างซ้าย ภายในกลุ่มทดลองสัปดาห์ 0 หลังการ
ฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างครั้งที่ทดสอบ 0.001 1.67 0.001 1.19 0.31 
ความคลาดเคลื่อนระหว่างทดสอบ 0.012 25.046 0.00 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 24 พบว่า ค่าแรงบีบมือข้างซ้ายภายในกลุ่มทดลอง สัปดาห์ 0 หลังการฝึก
สัปดาห์ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน   
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ตาราง 25 ดสอบความแตกต่างของค่าแรงบีบมือข้างซ้ายในกลุ่มควบคุม สัปดาห์ 0 หลังการฝึก
สัปดาห์ 4 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า 

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
ระหว่างครั้งที่ทดสอบ 0.001 1.56 0.000 2.85 0.089 
ความคลาดเคลื่อนระหว่างทดสอบ 0.004 23.28 0.000 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 25 พบว่า ค่าแรงบีบมือข้างซ้ายภายในกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0 หลังการฝึก
สัปดาห์ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน   

 

ตาราง 26 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที ของคะแนน
สุขภาพจิต ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 

คะแนนสุขภาพจิต กลุ่มทดลอง 
(N=16) 

กลุ่มควบคุม 
(N=16) 

t p 

ค่าเฉลี่ย S.D.  ค่าเฉลี่ย S.D.  
สัปดาห์ที่ 0 148.686 15.019 141.686 14.177 1.363 0.092 
สัปดาห์ที่ 8 154.500 12.263 143.500 14.033 2.361 0.013* 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 26 พบว่า ค่าเฉลี่ย คะแนนสุขภาพจิตสัปดาห์ 0 ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่าง
กัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์  8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตาราง 27 ผลการเปรียบเทียบ คะแนนวัดสุขภาพจิต สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ภายใน
กลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติ Wilcoxon signed-Ranks Test 

ระยะ ค่าเฉลี่ย SD 

สัปดาห์ที่ 0 148.688 15.019 
สัปดาห์ที่ 8 154.500 12.264 

 

คะแนนวัดสุขภาพจิต จ านวน )คน(  Mean Rank Sum of Rank Z p 

ต าแหน่งที่เป็นลบ 
negative Ranks 

4 6.75 27 1.877 0.030* 

ต าแหน่งที่เป็นบวก 
Positive Ranks 

11 8.45 93 

เท่ากัน Ties 1 

รวม 16 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 27 พบว่า สุขภาพจิตของกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ดีกว่าสัปดาห์ 0 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 28 ผลการเปรียบเทียบ คะแนนวัดสุขภาพจิต สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ภายใน
กลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติ Wilcoxon signed-Ranks Test 

ระยะ ค่าเฉลี่ย SD 

สัปดาห์ที่ 0 141.686 14.018 
สัปดาห์ที่ 8 143.500 14.033 

 

คะแนนวัดสุขภาพจิต จ านวน 
)คน(  

Mean 
Rank 

Sum of 
Rank 

Z p 

ต าแหน่งที่เป็นลบ negative Ranks 6 8.83 53 .777 0.219 

ต าแหน่งที่เป็นบวก Positive Ranks 10 8.30 83 

เท่ากัน Ties 0 
รวม 16 

*P≤ 0.05 

จากตาราง 28 พบว่า สุขภาพจิตของกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ไม่แตกต่างกัน  
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายและขอ้เสนอแนะ 

สังเขปความมุ่งหมาย สมมติฐาน และ วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยถึงผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพกาย จิต และสมรรถภาพทางสุขภาพของ

วัยรุ่น แบ่งออกเป็น 2 ระยะ  ระยะที่ 1 เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ และระยะที่ 2 เป็นการวิจัยเชิง
ปริมาณ ดังจะได้กล่าวถึงวัตถุประสงค์ สมมุติฐานและวิธีด าเนินการวิจัยโดยย่อ ดังนี้  

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
การวิจัยระยะที่ 1 

1. เพื่อศึกษาผลการฝึกเทควันโดอย่างต่อเนื่องที่มีต่อสุขภาพของวัยรุ่น 
การวิจัยระยะที่ 2 

1. เพื่อศึกษาผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสมรรถภาพทางสุขภาพของวัยรุ่น  
2. เพื่อศึกษาผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพจิตของวัยรุ่น 

สมมุติฐานของการวิจัย 
การวิจัยระยะที่ 1 

1. การฝึกเทควันโดส่งผลต่อสุขภาพของวัยรุ่นอย่างไร 
2. ปัจจัยเกี่ยวข้องอะไรที่ท าให้วัยรุ่นฝึกเทควันโดเพื่อสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

การวิจัยระยะที่ 2 
1. การฝึกเทควันโดท าให้สมรรถภาพทางสุขภาพกายและสุขภาพจิตดีขึ้น 
2. กลุ่มที่ฝึกเทควันโดมีสมรรถภาพทางสุขภาพกายและสุขภาพจิตแตกต่างจากกลุ่ม

ที่ไม่ได้รับการฝึก 

วิธีการด าเนินการวิจัย 
การวิจัยระยะท่ี 1 วิจัยเชิงคุณภาพ 

กลุ่มตัวอย่าง เป็นวัยรุ่นชายและหญิง อายุ 19-23 ปี ซึ่งฝึกเทควันโดเพื่อสุขภาพอย่าง
ต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 2 ปี จากศูนย์ฝึกเทควันโดในจังหวัดเชียงใหม่ จ านวน 16 คน เป็นชาย 8 คน 
และหญิง 8 คน ท าการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง  การบรรยาย
เหตุการณ์ส าคัญ และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการตรวจสอบความคงที่
ของข้อมูลและตรวจสอบความเชื่อถือได้ด้วยวิธีการสามเส้า 
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การวิจัยระยะท่ี 2 วิจัยเชิงปริมาณ 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัยที่มีอายุระหว่าง 19-23 ปี จ านวน 

32 คน ซึ่งสมัครเรียนเทควันโดเป็นครั้งแรก ท าการสุ่มแบบเป็นระบบโดยใช้คะแนนความแข็งแรง
อดทนของขาเป็นเกณฑ์ เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม ไม่ได้รับการฝึก
และกลุ่มทดลองฝึกเทควันโด 60 นาที สัปดาห์ละ 3 วันเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ท าการทดสอบ
สุขภาพจิตสัปดาห์ 0 (คือก่อนการฝึก) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และทดสอบสมรรถภาพทาง
สุขภาพ 5 ด้าน คือ (1) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (2) ความแข็งแรงอดทนของขา  
(3) ความยืดหยุ่น (4) เปอร์เซ็นไขมัน และ (5) แรงบีบมือ ในสัปดาห์ 0, 4 และ 8 น าข้อมูลที่ได้มา
วิเคราะห์หาค่าความแตกต่างทางสถิติเพื่อสรุปเป็นผลการวิจัย โดยก าหนดค่าความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

สรุปผลการวิจัย 
สรุปผลการวิจัยระยะที่ 1 

ผลการวิจัยระยะที่  1 สรุปได้ 3 ประเด็น คือ ประเด็นแรก ประโยชน์ต่อสุขภาพ  
มี 4 ด้านคือ (1) ด้านร่างกาย (1.1 สุขภาพดี กล้ามเนื้อแข็งแรง และทรงตัวดี 1.2 ความอดทนดีขึ้น 
ป่วยน้อยลง 1.3 ความยืดหยุ่นดี 1.4  น้ าหนักตัวลดลงและความสูงเพิ่มขึ้น) (2) ด้านจิตใจ  
(2.1 มีสมาธิดีขึ้น 2.2 มีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น  2.3 ควบคุมอารมณ์ ได้ดี  และ  2.4 
ความเครียดลดลง) (3) ด้านสังคม (3.1 มีเพื่อนมากขึ้น 3.2 เป็นที่รู้จักเพราะการโชว์ทักษะหรือเข้า
แข่งขัน และ (4) ด้านสติปัญญา (4.1 ความจ าดีขึ้น 4.2 แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้เร็ว) ประเด็นที่ 2 
ปัจจัยสนับสนุน  มี  5 ข้อ  คือ (2.1 ชอบเทควันโด 2.2 ผู้ปกครองสนับสนุน 2.3 ครูสอนดี  
2.4 มีสถานที่และอุปกรณ์การฝึกที่ดี และ 2.5 ความท้าทายในการสอบเลื่อนระดับสายที่สูงขึ้น) 
และประเด็นที่  3 ปัจจัยที่ เป็นอุปสรรค มี  4 ข้อ คือ (3.1 บาดเจ็บขณะฝึกซ้อมและแข่งขัน  
3.2 ขาดเรียนเพื่อไปโชว์เทควันโดหรือแข่งขัน 3.3 เหนื่อยเพราะตารางฝึกเลิกดึก และ 3.4 เบื่อถ้า
กิจกรรมการฝึกไม่ต่อเนื่อง ต้องรอนาน หรือ แบบฝึกซ้ าซากมากไป) 

สรุปผลการวิจัยระยะที่ 2 
1. ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดของทั้งสองกลุ่มสัปดาห์ 0 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ 8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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2. ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดในกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
4 และ 8 ดีกว่า สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ดีกว่า 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05 ส่วนกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0, 4, 8 ไม่แตกต่างกัน  

3. ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของขาสัปดาห์ 0 ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่
หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

4. ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของขาในกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 
ดีกว่าสัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ดีกว่า 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วน
กลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0, 4, 8 ไม่แตกต่างกัน 

5. ค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นสัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 กลุ่มทดลอง
ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

6. ค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นในกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ดีกว่าสัปดาห์ 
0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ดีกว่า 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนกลุ่มควบคุม
สัปดาห์ 0, 4, 8 ไม่แตกต่างกัน 

7. ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นไขมันสัปดาห์ 0 หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 ของทั้งสองกลุ่มไม่
แตกต่างกัน และภายในกลุ่มก็ไม่แตกต่างกัน  

8. ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือข้างขวาและซ้ายสัปดาห์ 0 หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 ของทั้ง
สองกลุ่มไม่แตกต่างกัน และภายในกลุ่มก็ไม่แตกต่างกัน 

9. คะแนนสุขภาพจิตสัปดาห์ 0 ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ 
8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

10. คะแนนสุขภาพจิตในกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ดีกว่าสัปดาห์ 0 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน  

อภิปรายผล 
อภิปรายผลการวิจัยระยะที่ 1  

1. ประโยชน์ต่อสุขภาพ  
การฝึกเทควันโดอย่างต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 2 ปี ส่งผลดีต่อสุขภาพสรุปได้ 4 ด้าน 

คือ ด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้านสังคม และด้านสติปัญญา  
1.1 ด้านร่างกาย พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีสุขภาพโดยรวมดีขึ้น มีน้ าหนักตัว

ลดลง มีกล้ามเนื้อที่แข็งแรงท าให้การทรงตัวดีขึ้น มีความยืดหยุ่นที่ดีและมีความอดทนเพิ่มขึ้น 
สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมาซึ่งพบว่า เทควันโดเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่ช่วยพัฒนา
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สุขภาพโดยรวมได้ดี (Kim et al., 2011)เพราะการฝึกซ้อมเทควันโด เช่น การฝึกซ้อมการเตะ การ
ฝึกท่าพื้นฐานซ้ า ๆ ท าให้ความอดทนของหัวใจและหลอดเลือดดีขึ้น รวมทั้งความแข็งแรงของ
ร่างกายโดยรวมดีขึ้นด้วย (Bridge et al., 2007; Marković, Misigoj-Duraković, & Trninić, 2005) 
นอกจากนั้นยังสอดคล้องกับ ประเสริฐศักด์ิ วินันท์สุชาติ (2553)  ที่ศึกษาผลการฝึกเทควันโดท่าร า
และท่าต่อสู้ที่มีต่อสมรรถภาพด้านสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
และพบว่า สมรรถภาพ 5 ด้าน คือ ดัชนีมวลกาย ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบ
หัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความยืดหยุ่นดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ  

1.2 ด้านจิตใจ พบว่า วัยรุ่นที่ฝึกเทควันโดมีสมาธิดีขึ้น มีความเครียดลดลง มี
ความเชื่อมั่นใจตนเองมากขึ้น และควบคุมอารมณ์ได้ดี สอดคล้องกับ พีโทรวิค (Petrovic, 2017) ท่ี
ศึกษาผลการฝึกเทควันโดของนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัยและพบว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึก 8 
สัปดาห์ มีสมาธิที่ดีขึ้น มีความสงบภายใน สามารถควบคุมอารมณ์และจัดการกับความเครียดได้ดี   

1.3 ด้านสังคม พบว่า การออกก าลังกายด้วยเทควันโดท าให้มีเพื่อนมากขึ้น 
และเป็นที่รู้จักเพราะการได้แสดงโชว์หรือท าการแข่งขัน สอดคล้องกับ ชู , ปาร์ค, และ ลี (Cho, 
Park, & Lee, 2018) ที่ศึกษาอิทธิพลของการฝึกเทควันโดต่อการปรับตัวของนักเรียน 401 คน จาก
ศูนย์ฝึกเทควันโดเขตอิลลินอยส์ และพบว่า กลุ่มวัยรุ่นที่ฝึกเทควันโดมีความสามารถทางสังคม
โดยเฉพาะด้านการปรับตัวเข้ากับผู้อ่ืนได้ดี ตลอดจนมีความสัมพันธภาพที่ดีกับครูและเพื่อน
นักเรียน  

1.4 ด้านสติปัญญา ผลการวิจัยนี้พบว่า การฝึกเทควันโดเป็นประจ าช่วยให้
ความจ าดีขึ้น และสามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้าได้เร็วซึ่งสอดคล้องกับ การวิจัยที่ผ่านมาซึ่งพบว่า 
ผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ าท าให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ รวมทั้งสมองได้ดีขึ้น ส่งผลให้
มีความจ าที่ดี(สาลี่ สุภาภรณ์, 2561) นอกจากนั้น เทควันโดยังเป็นศิลปะป้องกันตัวซึ่งนอกจาก
ผู้เรียนจะได้เรียนรู้ถึงรูปแบบการป้องกันตัวที่ดีแล้วยังเป็นกิจกรรมที่ช่วยฝึกการแก้ปัญหาเฉพาะ
หน้าที่ดีด้วย (Wang et al., 2016) 

2. ปัจจัยสนับสนุน  
ปัจจัยสนับสนุนที่ท าให้วัยรุ่นที่สมัครเรียนคอร์สเทควันโดและท าการฝึกเป็นเวลา 

2-3เดือน (แต่ละศูนย์ฝึกจะใช้เวลา 2-3 เดือน) ต่อเนื่อง คือ เมื่อเรียนจบคอร์สแรกแล้วผู้เรียนมี
ความสนใจต้องการเรียนและฝึกคอร์สต่อ ๆ ไป ซึ่งจากผลการวิจัยกลุ่มตัวอย่างวัยรุ่นกล่าวถึง
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ปัจจัยสนับสนุน 5 ข้อ ด้วยกัน (2.1 ชอบเทควันโด 2.2 ผู้ปกครองสนับสนุน 2.3 ครูสอนดี และ  
2.4 มีสถานที่และอุปกรณ์การฝึกที่ดี  2.5 ความท้าทายในการสอบเลื่อนระดับสายที่สูงขึ้น)  

2.1 ชอบเทควันโด ความชอบในกิจกรรมเทควันโดเป็นปัจจัยสนับสนุนที่
ส าคัญเพราะความสนใจหรือความชอบในกิจกรรมการออกก าลังกายส่งผลให้บุคคลเข้าร่วม
กิจกรรมการออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องสอดคล้องกับการวิจัยที่ผ่านมาซึ่งพบว่า กลุ่มตัวอย่างที่
ชอบการฝึกด้วยยางยืด หรือ การก้าวเต้นบนตารางก้าวช่อง หรือการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ หรือชอบ
กิจกรรมทั้ง 3 อย่าง ท าให้เกิดความสนุกสนานและมาเข้าร่วมออกก าลังกายตามโปรแกรมอย่าง
ต่อเนื่อง (เจริญ กระบวนรัตน์ และ สาลี่ สุภาภรณ์, 2557)  

2.2 ผู้ปกครองสนับสนุน ส าหรับการได้รับความสนับสนุนจากผู้ปกครองนั้นมี
ความส าคัญต่อการเรียนเทควันโดอย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องค่าใช้จ่ายในการเรียนหรือการ
สอบเลื่อนระดับสายที่สูงขึ้น นอกจากนั้น การท าให้พ่อแม่หรือผู้ปกครองยอมรับและภาคภูมิใจใน
ความสามารถ ก่อให้เกิดความรู้สึกที่ดียิ่งกว่าการได้รับค าชมจากโค้ชหรือเพื่อนๆ (Fish, 2007) 

2.3 ครูสอนดี และการมีสถานที่และอุปกรณ์การฝึกที่ดี การที่ครูสอนดี สอน
เก่ง ประกอบกับการมีสถานที่และอุปกรณ์การฝึกที่เพียงพอก็เป็นปัจจัยสนับสนุนที่ส าคัญท าให้
บุคคลเข้าร่วมในกิจกรรมที่ตนเองสนใจอย่างต่อเนื่อง สอดคล้องกับการวิจัยของ มหาลาภ ป้อมสุข 
(2561)ซึ่งพบว่า สิ่งอ านวยความสะดวกและอุปกรณ์การฝึกที่เพียงพอ รวมทั้งครูสอนที่ดี สอนสนุก 
เข้าใจความแตกต่างระหว่างผู้เรียน เป็นปัจจัยสนับสนุนการเรียนกิจกรรมการออกก าลังกายหรือ
กีฬาเพื่อสุขภาพที่ส าคัญมาก   

2.4 ความท้าทายในการสอบเลื่อนระดับสายที่สูงขึ้น เทควันโดเป็นศิลปะ
ป้องกันตัวที่มีความท้าทาย คือ มีการสอบเลื่อนระดับสายที่สูงขึ้นเรื่อย ๆ จากสายขาวซึ่งเป็นขั้น
เริ่มต้น ไปจนถึงสายด าซึ่งเป็นสายสูงสุด ท าให้วัยรุ่นที่สมัครเรียนเป็นคอร์สแรกเกิดความสนใจ 
อยากได้สายที่สูงขึ้นหรือสายด า ซึ่งจากผลการวิจัยพบว่า จ านวนเด็กและวัยรุ่นที่ท าการสอบเพื่อ
เลื่อนระดับเป็นสายด านั้นมีจ านวนมากถึง 380,000 คน ต่อปี (Cho, Kim, & Roh, 2017) 

3. ปัจจัยที่เป็นอุปสรรค 
ผลการวิจัยพบว่า ปัจจัยที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกายด้วยเทควันโด สรุป

ได้ 4 ข้อ (3.1 การบาดเจ็บขณะฝึกซ้อมและแข่งขัน 3.2 ขาดเรียนเพื่อไปโชว์เทควันโดหรือแข่งขัน 
3.3 เหนื่อยเพราะตารางฝึกเลิกดึก และ 3.4 เบื่อถ้ากิจกรรมการฝึกไม่ต่อเนื่อง ต้องรอนาน หรือ 
แบบฝึกซ้ าซากมากไป) 
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3.1 การบาดเจ็บขณะฝึกซ้อมและแข่งขัน เนื่องจาก เทควันโดมีการฝึกเด่ียว 
เช่น ฝึกท่าร า และฝึกเป็นคู่ เช่น ฝึกเตะ ฝึกต่อย โอกาสที่จะบาดเจ็บนั้นเกิดขึ้นได้จากหลายสาเหตุ 
เช่น จากความไม่พร้อมของนักกีฬา จากการปะทะ จากการฝึกหนัก ศูนย์ฝึกเทควันโดจึงควรหา
วิธีการสอน การฝึกที่ปลอดภัย เพื่อให้ผู้เรียนมีโอกาสบาดเจ็บน้อยที่สุดเท่าที่จะท าได้ เพราะการ
บาดเจ็บท าให้ต้องหยุดพัก ต้องรักษาตัว และก่อให้เกิดความกลัวตามมา สอดคล้องกับงานวิจัย
ของ มหาลาภ ป้อมสุข (2561) ที่พบว่า การบาดเจ็บเป็นประสบการณ์ที่ไม่ดีท าให้วัยรุ่นเกิดความ
กังวลหรือกลัว และไม่อยากเข้าร่วมในกิจกรรมการออกก าลังกายน้ันอีกต่อไป  

3.2 เหนื่อยเพราะตารางฝึกเลิกดึกและการขาดเรียนเพื่อไปโชว์เทควันโดหรือ
แข่งขัน ความเหนื่อยเป็นอุปสรรคส าคัญในการเรียนหรือการฝึกเทควันโด ซึ่งตารางการฝึกเทควัน
โดตามศูนย์ฝึกต่าง ๆ นั้น เริ่มเวลาประมาณ 17.00-21.00 น. หรือบางแห่งเริ่ม 17.30-21.30 น.  
ซึ่งก็ค่อนข้างดึก ประกอบกับนักเรียนหรือนักศึกษาต้องกลับไปทานอาหารและท าการบ้าน ท าให้
นอนดึก เกิดความเหนื่อยล้า นอกจากนั้น เมื่อมีการแสดงโชว์กลุ่มตัวอย่างก็ต้องเดินทางไปแสดง 
หรือไปประลองเพื่อสอบเลื่อนระดับสายหรือไปแข่งขันเทควันโดกับทีมอ่ืน ๆ ท าให้มีการขาดเรียน 
ศูนย์ฝึกเทควันโดจึงควรค านึงถึงประเด็นของความเหนื่อยและการขาดเรียนด้วย เพราะอาจส่งผล
ให้วัยรุ่นเกิดความกังวลและเลิกเรียนเทควันโด (อุษณี ทวีสัตย,์ 2556) 

3.3 เบื่อถ้ากิจกรรมการฝึกไม่ต่อเนื่อง ต้องรอนาน หรือ แบบฝึกซ้ าซากมาก
ไป กล่าวได้ว่า ความเบื่อจากการออกก าลังกายเกิดขึ้นได้เสมอโดยเฉพาะหากการฝึกกิจกรรมไม่
ต่อเนื่อง ท าให้ผู้ฝึกต้องรอนาน หรือ รูปแบบการฝึกซ้ าซากไม่มีมีความหลากหลาย สอดคล้องกับ
การวิจัยที่ผ่านมาซึ่งพบว่า กลุ่มตัวอย่างชอบออกก าลังกายที่มีกิจกรรมหลากหลาย ไม่ซ้ าซาก และ
มีความต่อเนื่องในการท ากิจกรรมโดยไม่ต้องเสียเวลารอนาน (เจริญ กระบวนรัตน์ และ สาลี่ สุภา
ภรณ์, 2557) 

อภิปรายผลการวิจัยระยะที่ 2 
การศึกษาผลการออกก าลังกายด้วยการฝึกเทควันโดที่มีต่อสมรรถภาพทางสุขภาพ 5 

ด้าน คือ ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงอดทนของขา ความยืดหยุ่น เปอร์เซ็น
ไขมัน แรงบีบมือ และสุขภาพจิต อภิปรายผลตามล าดับได้ดังนี้  

สมรรถภาพทางสุขภาพ  
1. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่ สัปดาห์ 0 กับ
หลังการฝึกสัปดาห์ 8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มก็พบว่า ค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดภายในกลุ่ม
ทดลองสัปดาห์ 0, 4 และ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 ดีขึ้น อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ทั้งนี้เพราะโปรแกรมการฝึกมีกิจกรรมที่ต่อเนื่อง วันละ 60 นาที 3 วัน ต่อสัปดาห์ แสดง
ว่าการฝึกเทควันโดเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดที่ดีขึ้น ท านองเดียวกับผลการวิจัยของ หวัง; และคนอ่ืนๆ (Wang et al., 2016) ที่ศึกษาผล
ของการฝึกเทควันโดระยะสั้น คือ 4 สัปดาห์ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและความสุขทาง
จิตใจของนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย และพบว่า การฝึกเทควันโดระยะสั้นสามารถเสริมสร้าง
สมรรถภาพการท างานของร่างกายแบบแอโรบิกได้ดี และงานวิจัยของ ประเสริฐศักด์ิ วินันท์สุชาติ 
(2553) ซึ่งศึกษาการฝึกเทควันโดโดยการฝึกท่าร า (พุมเซ่) ร่วมกับท่าต่อสู้ (เคียรูกิ) ที่มีผลต่อ
สมรรถภาพด้านสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองมีความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตที่ดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

2. ความแข็งแรงอดทนของขา 
ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของขาของทั้งสองกลุ่มใน

สัปดาห์ 0 ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบว่า ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของขาในกลุ่ม
ทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ดีกว่าสัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ดีกว่า 4 อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0, 4, 8 ไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้เพราะ
โปรแกรมการฝึกเทควันโดมีกิจกรรมที่หลากหลาย มีการวิ่ง กระโดด การซ้อมท่าเตะซึ่ งต้องทรงตัว
ด้วยขาข้างเดียว ท าให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาดีขึ้น ท านองเดียวกันคาร์เตอร์ และ ฮอร์วาท 
(Carter & Horvat, 2016) ได้ศึกษาผลการฝึกเทควันโดต่อความแข็งแรงของระยางค์ล่าง (ขา) และ
การทรงตัวในวัยรุ่นต้นปลายที่เป็นโรคดาวน์ซิลโดรม (DS) และพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความแข็งแรง
ของขาและการทรงตัวที่ ดีขึ้น สอดคล้องกับ ฟองส์ , ฟู , และ อิง (Fong, Fu, & Ng, 2012) ท่ี
ท าการศึกษาผลการฝึกเทควันโดเพื่อพัฒนาระบบการท างานและการทรงตัวของเด็กวัยรุ่น และ
พบว่า วัยรุ่นที่ฝึกเทควันโดมาก่อน มีการสมรรถภาพร่างกายและการทรงตัวที่ดีกว่าวัยรุ่นที่ไม่เคย
ฝึก นอกจากนั้นยังคล้ายคลึงกับผลการวิจัยของ คิม; และคนอ่ืนๆ (Kim et al., 2011) ที่ศึกษาผล
การฝึกเทควันโดในวัยรุ่นหญิงและพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการพัฒนาด้านความแข็งแรงของขาและ
การยืนกระโดดไกลที่ดีขึ้น 
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3. ความยืดหยุ่น 
ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นสัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 

และ 8 ของกลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้น
ค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นในกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ดีกว่าสัปดาห์ 0 และหลังการ
ฝึกสัปดาห์ 8 ดีกว่า 4 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนกลุ่มควบคุมสัปดาห์ 0, 4, 8 ไม่
แตกต่างกัน แสดงว่า การฝึกเทควันโดท าให้มีการพัฒนาความยืดหยุ่นที่ดี เนื่องจาก มีกิจกรรมการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการฝึกและหลังการฝึก รวมทั้งการเตะ ฝึกชก ตามแบบของเทควันโด
ส่งผลให้ร่างกายยืดหยุ่นดีขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมาซึ่งพบว่า การฝึกเทควันโดท าให้
ร่างกายมีความยืดหยุ่นที่ดีขึ้น ขึ้น (Kim et al., 2011; Lina & Hua, 2011; ภูมิสิษฐ์ ยุทธพิชญเปรม
, 2555; ประเสริฐศักด์ิ วินันท์สุชาติ, 2553) 

4. เปอร์เซ็นไขมัน 
ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นไขมันระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมและภายในกลุ่ม สัปดาห์ 0 และหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 8 ไม่มีความแตกต่างกันแต่มี
แนวโน้มดีขึ้น ทั้งนี้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาหอ์าจจะสั้นเกินไป ไม่เพียงพอที่จะสังเกตเห็นความ
เปลี่ยนแปลงของการฝึก สอดคล้องกับ เกศินี แซ่เลา และ วิชิต คนึงสุขเกษม (2555) ที่ศึกษาผล
ของการออกก าลังกายด้วยการแกว่งแขน การเดิน และการเดินตามด้วยการแกว่งแขนที่มีต่อสุข
สมรรถนะของผู้สูงอายุหญิง 8 สัปดาห์ และพบว่าค่าเฉลี่ยมวลไขมันและเปอร์เซ็นไขมันไม่แตกต่าง
กันแต่มีแนวโน้มลดลง ตรงข้ามกับงานวิจัยของจุง; และซอง (Jung & Song, 2018) ท่ีศึกษาการ
ลดไขมันหน้าท้องและการเพิ่มมวลกระดูกจากการฝึกเทควันโดในวัยรุ่นที่อ้วนและน้ าหนักเกิน 20 
คน โดยฝึก 60 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ นาน 16 สัปดาห์ ที่ความหนัก 60-80 เปอร์เซ็นต์ (การเต้นของ
ชีพจร)  และพบว่า กลุ่มทดลองมีไขมันหน้าท้องลดลง และมีการเพิ่มของมวลกระดูกมากขึ้น ดังนั้น 
การเพิ่มระยะเวลาในการฝึกให้นานกว่า 8 สัปดาห์ และการเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีน้ าหนักเกิน
มาตรฐาน อาจจะส่งผลให้เห็นความเปลี่ยนแปลงของเปอร์เซ็นไขมันที่ชัดเจนขึ้น 

5. แรงบีบมือ 
ค่าเฉลี่ยแรงบีบมือข้างขวาและซ้ายสัปดาห์ 0 กับหลังการฝึกสัปดาห์ 4 และ 

8 ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน และภายในกลุ่มก็ไม่แตกต่างกัน ทั้งนี้เนื่องจากเทควันโดเป็นการ
ออกก าลังกายที่เน้นการฝึกรยางค์ส่วนล่าง คือ ขาและสะโพกมากกว่าส่วนแขน ท าให้การพัฒนา
ความแข็งแรงของแขนซึ่งวัดจากค่าแรงบีบมือขวาและซ้าย ไม่เห็นค่าความแตกต่างที่ชัดเจน 
อย่างไรก็ตาม กลุ่มทดลองที่ฝึกเทควันโด 8 สัปดาห์ ก็มีแนวโน้มของการพัฒนาที่ดีขึ้น ผลการวิจัย 
สอดคล้องกับ คิม; และคนอ่ืนๆ (Kim et al., 2011)ที่ศึกษา โปรแกรมการฝึกเทควันโดในวัยรุ่น
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หญิง (50 นาที) สัปดาห์ละ 2 ครั้ง เป็นเวลา 12 สัปดาห์ และพบว่า แนวโน้มในการพัฒนาความ
แข็งแรงของแขนพัฒนาเป็นไปในทางที่ดีข้ึน แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 

สุขภาพจิต 
คะแนนสุขภาพจิตก่อนการฝึก (สัปดาห์ 0) ของทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกัน แต่

หลังการฝึกสัปดาห์  8 กลุ่มทดลองดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
นอกจากนั้นยังพบว่า คะแนนสุขภาพจิตในกลุ่มทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ 8 ดีกว่าสัปดาห์ 0 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่กลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน แสดงว่าการออก
ก าลังกายด้วยเทควันโด 8 สัปดาห์ ท าให้กลุ่มตัวอย่างมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น ท านองเดียวกับการวิจัย
ของ หวัง และคนอ่ืน ๆ (Wang et al., 2016) ที่ศึกษาผลของการฝึก เทควันโดที่มีต่อการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและความผาสุกทางจิตใจของนักศึกษามหาวิทยาลัย และพบว่า ผลการฝึก  
เทควันโด 4 สัปดาห์ ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพในระบบแอโรบิกและความผาสุกทางจิตใจ
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในด้านความพึงพอใจในชีวิตและความรู้สึกมีคุณค่าในตนเองของนักศึกษาได้ดี 
เช่นเดียวกับ พีโทรวิค (Petrovic, 2017) ท่ีศึกษาเชิงคุณภาพเกี่ยวกับผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อการ
จัดการกับความเครียดโดยใช้กลุ่มตัวอย่าง 8 คนซึ่งเป็นนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย และพบว่า 
การฝึกเทควันโดเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่ดีอย่างหนึ่งซึ่งช่วยพัฒนาสุขภาพองค์รวมและ
เป็นกิจกรรมที่ช่วยให้กลุ่มตัวอย่างได้เรียนรู้ตนเอง รู้จักตนเองมากขึ้น สามารถน ากิจกรรมต่าง ๆ 
จากการเรียนเทควันโดมาใช้จัดการกับความเครียดได้ ทั้งนี้เพราะกิจกรรมการฝึกของเทควันโด มี
การยืนสมาธิ มีการฝึกทักษะการเตะ การชก การป้องกัน และการยืนให้มั่นคง การมีสมาธิที่ดี  
จดจ่อกับปัจจุบันจะช่วยให้กลุ่มตัวอย่างสามารถเคลื่อนไหวตามลีลาท่าทางของเทควันโดได้ดี และ
ในกรณีที่ได้รับการจู่โจมจากคู่ต่อสู้ก็สามารถป้องกัน และหลบหลีกได้ สอดคล้องกับ ทาเดสซี 
(Tadesse, 2015) ท่ีส ารวจผลของการฝึกเทควันโดต่อคุณภาพชีวิต (Subjective Well-being: 
SWB) ของวัยรุ่น อายุ 12-18 ปี ใน แอดดิส อาบาบา ประเทศ เอธิโอเปีย และพบว่า กลุ่มที่ฝึก 
เทควันโด มีระดับคะแนนคุณภาพชีวิตท่ีสูงขึ้น ส่วนระดับสายสีต่างกันไม่มีความแตกต่างกัน และ
เมื่อเปรียบเทียบกับ กลุ่มที่ไม่เคยฝึกเทควันโดมาก่อน พบว่า กลุ่มที่ฝึกเทควันโดมีการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของวัยรุ่นที่ดีกว่าอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

สรุปข้อค้นพบของงานวิจัยและการน าไปประยุกต์ใช้ 
การออกก าลังกายด้วยการฝึกเทควันโดเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 2 ครั้ง ๆ ละ 60 นาที 

ส่งผลดีต่อสุขภาพจิตของวัยรุ่น นอกจากนั้นยังส่งผลต่อสมรรถภาพทางสุขภาพหลายด้าน คือ ท า
ให้ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดดีขึ้น ความยืดหยุ่นดีขึ้น ความแข็งแรงอดทนของขาดีขึ้น 
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ดังนั้น เทควันโดจึงเป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่ดี เหมาะสมส าหรับวัยรุ่นที่มีการเปลี่ยนแปลง
ทางร่างกายและจิตใจรวดเร็วกว่าคนในวัยอ่ืน ๆ    

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการวัดตัวแปรด้านการทรงตัวในกลุ่มที่ฝึกเทควันโดเพราะการฝึกเตะแบบต่าง ๆ 

มีการทรงตัวด้วยขาข้างเดียวค่อนข้างมาก 
2. ควรศึกษาผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพในกลุ่มวัยรุ่นหญิง 
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แบบสัมภาษณ์  

 

1. ช่วยเล่าประวัติการเรียนเทควันโดที่ศูนย์ฝึกนี้หรือศูนย์ฝึกอ่ืนโดยย่อ 
2. เพราะเหตุใดจึงเลือกเรียนเทควันโด 
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6. ปัจจัยเกี่ยวข้องอะไรบ้างที่ท าให้เราเรียนเทควันโดต่อเนื่องมาถึง 2 ปี  
7. คุณได้รับบาดเจ็บหรือมีปัญหาในการฝึกเทควันโด (ตอบได้ 2-3 ข้อ)   
8. ควรเปลี่ยนแปลงรูปแบบการฝึกอย่างไรเพื่อให้ตัวเราได้รับประโยชน์สูงสุด  
9. หลังจากเสร็จสิ้นโครงการวิจัยแล้วคุณจะท าการฝึกเทควันโดต่อหรือไม่ เพราะเหตุใด  
10. การฝึกเทควันโดส่งผลต่อสุขภาพของคุณอย่างไรบ้าง  
11. คุณได้รับประโยชน์จากการฝึกเทควันโดด้านใดบ้าง กรุณาท าเครื่องหมาย (/) 

หน้าข้อความแต่ละด้าน (เลือกได้มากกว่า 1 ข้อ)  
      11.1 (   )  ด้านร่างกาย   
      11.2 (   )  ด้านจิตใจ  

            11.3 (   )  ด้านสังคม  
            11.4 (   )  ด้านสติปัญญา  
            11.5 (   )  ด้านอ่ืน ๆ )โปรดระบุ (
…………………………………………………………………….  
   ค าถามตาม กรุณาอธิบายหรือยกตัวอย่างข้อที่เลือก (11.1-11.5) เพิ่มเติม 

12. หากมีข้อคิดเห็นอื่น ๆ ที่ยังไม่ได้กล่าวถึง กรุณาอธิบายเพิ่มเติม  
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แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ   
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แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ แบบที่ 1  

 
ค าชี้แจง โปรดบรรยายเหตุการณ์วันใดวันหนึ่งที่เราได้ประโยชน์มากจากการเรียน  เทควันโด 

อธิบายให้ชัดเจนว่าเกิดอะไรขึ้น ครูสอน ตัวเราหรือเพื่อน ๆ ท ากิจกรรมอะไรจึงท าให้เราได้

ประโยชนม์ากกว่าวันอ่ืน ๆ   

..............................................................................................................................

..............................................................................................................................

.............................................................................................................................. 

..............................................................................................................................

.............................................................................................................................. 

.............................................................................................................................. 

.............................................................................................................................. 
 

แบบบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ แบบที่ 2  
ค าชี้แจง  โปรดบรรยายเหตุการณ์ในวันที่เราได้ประโยชน์น้อยจากการเรียนเทควันโด อธิบายให้

ชัดเจนว่ามีปัจจัยเกี่ยวข้องอะไร จึงท าให้เราได้ประโยชน์น้อยจากการเรียนในวันนั้น  

..............................................................................................................................

.............................................................................................................................. 

..............................................................................................................................

.............................................................................................................................. 

.............................................................................................................................. 

.............................................................................................................................. 
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แบบกระตุ้นความจ าด้วยภาพ  
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แบบที่ 1 ภาพการเรียนเทควันโดที่ผู้เรียนได้รับประโยชน์ด้านสุขภาพมาก 

ค าชี้แจง ขอใหผู้้เรียนหาภาพเกี่ยวกับกิจกรรมการเรียนเทควันโดที่ผู้เรียนคิดว่าได้รับประโยชน์

มากจากการเรียนเทควันโด จ านวน 5 ภาพ และน ามาในวันที่นัดหมาย เพื่อให้ผู้เรียนตอบค าถาม 

โดยครูจะท าการบันทึกเสียงในการตอบค าถาม ซึ่งค าถามมีดังนี้ 

1. ภาพนั้นเกี่ยวข้องกับอะไร  

2. จากภาพเราได้ประโยชน์ต่อสุขภาพอะไรบ้าง   

3. หากผู้เรียนมีข้อคิดเห็นอ่ืน ๆ เพิ่มเติม กรุณาอธิบาย (ถ้าไม่มีข้อคิดเห็นเพิ่มเติม กรุณาดู

ภาพที่ 2)  

4. การกระตุ้นความจ าด้วยภาพแบบที่ 2 จะด าเนินไปตามขั้นตอนที่ 1-3 จนครบทั้ง 5 ภาพ     

 

แบบที่ 2 ภาพการเรียนเทควันโดที่ผู้เรียนได้รับประโยชน์น้อย  

ค าชี้แจง ขอใหผู้้เรียนหาภาพเกี่ยวกับกิจกรรมการเรียนเทควันโดที่ผู้เรียนคิดว่าได้รับประโยชน์

น้อยจากการเรียนเทควันโด จ านวน 5 ภาพ และน ามาในวันที่นัดหมาย เพื่อให้ผู้เรียนตอบค าถาม 

โดยครูจะท าการบันทึกเสียงในการตอบค าถาม ซึ่งค าถามมีดังนี้ 

1. ภาพนั้นเกี่ยวข้องกับอะไร  

2. จากภาพผู้เรียนได้ประโยชน์ต่อสุขภาพน้อยเพราะเหตุใด   

3. หากนักเรียนมีข้อคิดเห็นอ่ืน ๆ เพิ่มเติม กรุณาอธิบาย (ถ้านักเรียนไม่มีข้อคิดเห็น

เพิ่มเติม กรุณาดูภาพที่ 2)  

4. การกระตุ้นความจ าด้วยภาพแบบที่ 2 จะด าเนินไปตามขั้นตอนที่ 1-3 จนครบทั้ง 5 

ภาพ     

ท่าน )ผู้เรียนเทควันโด ( สามารถแสดงความคิดเห็นได้อย่างอิสระ ข้อมูลที่ท่านแสดงความ

คิดเห็นหรือตอบค าถามทั้งหมดจะถูกน าเสนอเป็นภาพรวมของผลการวิจัยจากกลุ่มตัวอย่างทั้ง 14 

คน โดยใช้ชื่อสมมุติว่า ทีเคดี (TKD) 1-14  แทนชื่อจริงของผู้เรียนเทควันโด ภาพต่าง ๆ ที่ผู้เรียน
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น ามา หากมีการน าเสนอจะไม่มีตัวผู้เรียนในภาพหรือไม่มีข้อความที่บ่งบอกถึงตัวผู้เรียนแต่อย่าง

ใด ส่วนข้อมูลที่ได้จากการตอบค าถาม นั้น ผู้วิจัยจะไม่มีการน าข้อมูลไปเปิดเผยหรือสนทนากับ

ผู้อื่น นอกจากอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ค าตอบไม่มีถูกหรือผิดแต่อย่างใดเพราะเป็นการแสดง

ความคิดเห็นของแต่ละคน 

ขอขอบคุณทุกท่านที่ให้ความร่วมมือในการตอบค าถามในแบบกระตุ้นความจ าด้วยภาพทั้ง 2 

แบบ  
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 ดัชนีชี้วัด สุขภาพจิตคนไทย Thai Mental Health Indicators (TMHI – 55)  

(อภิชัย มงคล และคนอ่ืน ๆ, 2552) 

ค าชี้แจง  กรุณากาเครื่องหมาย   ลงในช่องที่มีข้อความตรงกับตัวท่านมากที่สุดค าถามต่อไปนี้

จะถามถึง ประสบการณ์ของ ท่านในชว่ง  1  เดือนที่ผ่านมา ให้ท่านส ารวจตัวทา่นเองและประเมิน

เหตุการณ์ อาการความคิดเห็น และความรู้สึก ของท่านว่าอยูใ่นระดับใดแล้วตอบลงในช่องค าตอบ

ที่เปน็จริงกับ ตัวท่านมากที่สุด โดยค าตอบจะมี  4 ตัวเลือกคือ     

  ไม่เลย หมายถึง ไม่เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึก หรือไม่เห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆ 

   เล็กน้อย หมายถึง เคยมีเหตุการณ ์อาการ ความรู้สึกในเรื่องนั้น ๆเพียงเล็กน้อย

หรือเห็นด้วยกับเรื่องนั้น ๆเพียงเล็กน้อย       

   มาก หมายถึง เคยมีเหตุการณ์ อาการ ความรู้สึกในเรื่องนั้น ๆ มาก หรือเห็นด้วย

กับเรื่องนั้น ๆมาก  มากที่สุด หมายถึง เคยมีเหตุการณ ์ อาการ ความรู้สึกในเรื่องนั้น ๆ มากท่ีสุด 

หรือเห็นด้วยกับ  เรื่องนั้น ๆ มากที่สุด       
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ค าถามต่อไปนี้จะเป็นค าถามถึงประสบการณ์ของท่านในช่วง 1 เดือน ที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน  

ข้อที ่ ค าถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากที่สุด 

1 ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวิต     

2 ท่านรู้สึกสบายใจ     

3 ท่านรู้สึกสดชื่นเบิกบานใจ     

4 
ท่านรู้สึกชีวิตของท่านมีความสุขสงบ  (ความสงบสุขใน

จิตใจ) 
   

 

5 ท่านรู้สึกเบื่อหน่ายท้อแท้กับการด าเนินชีวิตประจ าวัน     

6 ท่านรู้สึกผิดหวังในตัวเอง     

7 ท่านรู้สึกว่าชีวิตของท่านมีแต่ความทุกข์     

8 ท่านรู้สึกกังวลใจ     

9 ท่านรู้สึกเศร้าโดยไม่ทราบสาเหตุ     

10 ท่านรู้สึกโกรธหงุดหงิดง่ายโดยไม่ทราบสาเหตุ     

11 
ท่านต้องไปรับการรักษาพยาบาลเสมอๆ เพื่อให้สามารถ
ด าเนินชีวิตและท างานได้ 

   
 

12 

ท่านเป็นโรคเรื้อรัง เบาหวาน ความดันโลหิตสูง           

อัมพาต ลมชัก ฯลฯ ในกรณีถ้ามีให้ระบุว่ามีความ         

รุนแรงของโรคเล็กน้อยหรือมากตามอาการที่มี 

   

 

13 
ท่านรู้สึกกังวลหรือทุกข์ทรมานใจเกี่ยวกับการเจ็บป่วยของ

ท่าน 
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ข้อที ่ ค าถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากที่สุด 

14  ท่านพอใจต่อการผูกมิตรหรือเข้ากับบุคคลอ่ืน     

15 ท่านมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนบ้าน     

16 
ท่านมีสัมพันธภาพที่ดีกับเพื่อนร่วมงาน (ท างานร่วมกับคน

อ่ืน) 
   

 

17 
ท่านคิดว่าท่านมีความเป็นอยู่และฐานะทางสังคม ตามที่

ท่านได้คาดหวังไว้ 
   

 

18 
ท่านรู้สึกประสบความส าเร็จและความก้าวหน้าในชีวิต   

   
 

19 ท่านรู้สึกพึงพอใจกับฐานะความเป็นอยู่ของท่าน     

20 ท่านเห็นว่าปัญหาส่วนใหญ่เป็นสิ่งที่แก้ไขได้     

21 
ท่านสามารถท าใจยอมรับได้ส าหรับปัญหาท่ียากจะแก้ไข 

)เมื่อมีปัญหา(  
   

 

22 
ท่านมั่นใจว่าจะสามารถควบคุมอารมณ์ได้ เมื่อมีเหตุการณ์

คับขันหรือร้ายแรงเกิดขึ้น 
   

 

23 ท่านมั่นใจที่จะเผชิญกับเหตุการณ์ร้ายแรงที่เกิดขึ้นในชีวิต     

24 
ท่านแก้ปัญหาท่ีขัดแย้งได้ 
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ข้อที ่ ค าถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากที่สุด 

25 ท่านจะรู้สึกหงุดหงิด ถ้าสิ่งต่าง ๆ ไม่เป็นไปตามที่คาดหวัง     

26 ท่านหงุดหงิดโมโหง่ายถ้าท่านถูกวิพากษ์วิจารณ์     

27 
ท่านรู้สึกหงุดหงิด กังวลใจกับเรื่องเล็ก ๆ น้อย ๆ ที่เกิดขึ้น

เสมอ 
   

 

28 ท่านรู้สึกกังวลใจกับเรื่องทุกเรื่องที่มากระทบตัวท่าน     

29 ท่านรู้สึกยินดีกับความส าเร็จของคนอ่ืน     

30 ท่านรู้สึกเห็นใจเมื่อผู้อื่นมีทุกข์     

31 ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผู้อ่ืนเมื่อมีโอกาส     

32 ท่านให้ความช่วยเหลือแก่ผู้อ่ืนเมื่อมีโอกาส     

33 
ท่านเสียสละแรงกายหรือทรัพย์สินเพื่อประโยชน์ส่วนรวม

โดยไม่หวังผลตอบแทน 
   

 

34 
 หากมีสถานการณ์ที่คับขันเสี่ยงภัย ท่านพร้อมที่จะให้

ความช่วยเหลือร่วมกับผู้อ่ืน 
   

 

35 ท่านพึงพอใจกับความสามารถของตนเอง     

36 ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง     

37 ท่านรู้สึกว่าท่านมีคุณค่าต่อครอบครัว     

38 
ท่านมีสิ่งยึดเหนี่ยวสูงสุดในจิตใจที่ท าให้จิตใจมั่นคงในการ

ด าเนินชีวิต 
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ข้อที ่ ค าถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากที่สุด 

39 
ท่านมีความเชื่อมั่นว่าเมื่อเผชิญกับความยุ่งยากท่านมีสิ่ง

ยึดเหนี่ยวสูงสุดในจิตใจ 
   

 

40 
ท่านเคยประสบกับความยุ่งยากและสิ่งยึดเหนี่ยวสูงสุดใน

จิตใจช่วยให้ท่านผ่านพ้นไปได้ 
   

 

41 ท่านต้องการท าบางสิ่งที่ใหม่ในทางที่ดีขึ้นกว่าที่เป็นอยู่เดิม     

42 
ท่านมีความสุขกับการริเริ่มงานใหม่ๆ และมุ่งมั่นที่จะท าให้

ส าเร็จ 
   

 

43 ท่านมีความกระตือรือร้นที่จะเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ในทางที่ดี     

44 
 ท่านมีเพื่อนหรือคนอ่ืน ๆ ในสังคมคอยช่วยเหลือท่านใน

ยามที่ต้องการ 
   

 

45 
ท่านได้รับความช่วยเหลือตามที่ท่านต้องการจากเพื่อนหรือ

คนอ่ืน ๆในสังคม 
   

 

46  ท่านรู้สึกมั่นคง ปลอดภัยเมื่ออยู่ในครอบครัว     

47 
หากท่านป่วยหนัก ท่านเชื่อว่าครอบครัวจะดูแลท่านเป็น

อย่างดี 
   

 

48 
ท่านปรึกษาหรือขอความช่วยเหลือจากครอบครัวเสมอเมื่อ

ท่านมีปัญหา 
   

 

49 สมาชิกในครอบครัวมีความรักและผูกพันต่อกัน     

50 
ท่านมั่นใจว่าชุมชนที่ท่านอาศัยอยู่มีความปลอดภัยต่อท่าน 
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ข้อที ่ ค าถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากที่สุด 

51 
ท่านรู้สึกมั่นคงปลอดภัยในทรัพย์สินเมื่ออาศัยอยู่ในชุมชน

น้ี 
   

 

52 
มีหน่วยงานสาธารณสุขใกล้บ้านที่ท่านสามารถไปใช้บริการ

ได้ 
   

 

53 
หน่วยงานสาธารณสุขใกล้บ้านสามารถไปให้บริการได้เมื่อ

ท่านต้องการ 
   

 

54 
เมื่อท่านหรือญาติเจ็บป่วยจะไข้บริการจากหน่วยงาน

สาธารณสุขใกล้บ้าน 
   

 

55 
เมื่อท่านเดือดร้อนจะมีหน่วยงานในชุมชน (เช่น มูลนิธิ 

ชมรม สมาคม วัด สุเหร่า ฯลฯ) มาช่วยเหลือดูแลท่าน 
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ภาคผนวก จ (1-6) 

การทดสอบสมรรถภาพทางสุขภาพ 
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ภาคผนวก จ 1 

การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง  

วัตถุประสงค์ 

เพื่อตรวจประเมินองค์ประกอบของร่างกาย ในด้านระดับเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบ  เครื่องวัดปริมาณไขมันแบบดิจิตอลยี่ห้อ ออมรอน (Omron) 

1. บันทึกข้อมูลเกี่ยวกับอายุ น้ าหนัก และส่วนสูง ของผู้ที่ต้องการวัด 

2. ยืน เหยียดแขนขนานพื้น มือทั้งสองจับตรงที่จับของเครื่องออมรอน  

3. อ่านค่าเปอร์เซ็นต์ไขมันที่หน้าปัดด้านหน้า  
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การบันทึก 

 บันทึกค่าที่วัดได้ )หน่วยเป็นมิลลิเมตร(  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

   ภาพประกอบ จ 1 (1.1)เครื่องวดัปริมาณไขมัน        ภาพประกอบ จ 1 (1.2)ยืน เหยียดแขนขนานพื้น 90 องศา 
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ภาคผนวก จ 2 

แรงบีบมือ   

วัตถุประสงค์  

เพื่อประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน และมือ 

 

คุณภาพของรายการทดสอบ  

ค่าความเชื่อมั่น 0.89      

 

อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ  

เครื่องวัดก าลังกล้ามเนื้อมือ (Grip Dynamometer)  

 

วิธีการปฏิบัติ  

1. ให้ผู้รับการทดสอบยืนล าตัวตรง เหยียดแขนทั้งสองข้างไว้ข้างล าตัว ท าการทดสอบใน

แขนข้าง ที่ถนัด โดยให้ข้อศอกเหยียดตึง แขนวางแนบข้างล าตัวในท่าคว่ ามือ   

2. ให้ผู้รับการทดสอบถือเครื่องวัดก าลังกล้ามเนื้อมือ แล้วกางแขนออกประมาณ 15 องศา 

เมื่อผู้ทดสอบให้สัญญาณ “เริ่ม ”ให้ออกแรงบีบเครื่องวัด ก าลังกล้ามเนื้อมือให้แรงมากที่สุด แล้ว

ปล่อย   
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การบันทึกคะแนน 

วัดแรงบีบมือที่ได้เป็นกิโลกรัม โดยให้ปฏิบัติจ านวน 2 ครั้ง และบันทึกผลการทดสอบของ

ครั้งที่ บีบมือได้แรงมากที่สุด  

 

 

 

 

 

 

 

 

   ภาพประกอบ จ 2 (2.1)ท่าเตรียม          ภาพประกอบ จ 2 (2.2)กางแขนออกประมาณ 15 องศา 
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ภาคผนวก จ 3 

ยืน -นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที   

วัตถุประสงค์การทดสอบ  

 เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อขา  

 

 คุณภาพของรายการทดสอบ 

ค่าความเชื่อมั่น 0.91     

 

อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ  

1. เก้าอ้ีที่ที่มีพนักพิง สูง17 นิ้ว (43.18 เซนติเมตร)  

2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที  

 

วิธีการปฏิบัติ  

1. จัดเก้าอ้ีส าหรับการทดสอบยืน -นั่ง ให้ติดผนัง ที่เรียบและมีความทนทาน เพื่อป้องกัน

การเลื่อน ไหลของเก้าอ้ี           

2. ให้ผู้รับการทดสอบนั่งบริเวณตรงกลางของเก้าอ้ี (ไม่ชดิพนักพิง เพื่อให้สะดวกต่อการ

ลุกขึน้ยืน) เท้าวางสัมผัสพื้นห่างกันประมาณช่วงไหล่ของผู้รับการทดสอบ เข่าทั้งสองข้างว่างห่าง

กันเล็กน้อยและให้ชี้ตรง ไปข้างหน้าขนานกับแนวล าตัว หลังตรง แขนไขว้ประสานบริเวณอก มือ

ทั้งสองข้างแตะไหล่ไว้    

3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม ”ให้ผู้รับการท ดสอบลุกขึ้นจากเก้าอ้ี ยืนตรง ขาเหยียดตึง แล้ว

กลับลง นั่งในท่าเริ่มต้น นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 60 วินาที โดยปฏิบัติให้ได้จ านวน

ครั้งมากท่ีสุด   
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 ระเบียบการทดสอบ  

ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุด ในระหว่างการทดสอบ การ

ย่อตัวนั่งลง นั้น ปฏิบัติเพียงให้ต้นขาด้านหลังสัมผัสเก้าอ้ี ไม่ลงน้ าหนักเต็มที่ แล้วรีบเหยียดเข่ายืน

ขึ้น ในการทดสอบจะไม่ นับจ านวนครั้งในกรณีต่อไปนี้  

1. ในขณะยืน ขาและล าตัวไม่เหยียดตรง        

2. ในขณะนั่ง สะโพกและต้นขาไม่สัมผัสเก้าอ้ี  

การบันทึกคะแนน  

บันทึกจ านวนครั้งที่ผู้เข้ารับการทดสอบลุกขึ้นยืนตรงและนั่งลงอย่างถูกต้อง ภายในเวลา 

60 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         ภาพประกอบ จ 3 (3.1)ท่าเตรียม                                 ภาพประกอบ จ 3 (3.2)ย่อตัวนั่งลง 
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ภาคผนวก จ 4 

นั่งงอตัวไปข้างหน้า   

วัตถุประสงค์การทดสอบ  

  เพื่อประเมินความอ่อนตัวของหลัง สะโพก และกล้ามเนื้อขาด้านหลัง  

 
คุณภาพของรายการทดสอบ  

ค่าความเชื่อมั่น 0.96     

 
อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ  

กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร มีสเกลของระยะทางต้ังแต่ค่าลบ

ถึงค่าบวกเป็นเซนติเมตร   

 
วิธีการปฏิบัติ 

1. ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน ขา และหลัง  

2. ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้า เข่าตึง ให้ฝ่าเท้าทั้งสองข้างต้ังขึ้น

วางราบชิด กล่องวัดความอ่อนตัว ห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ  

3. ยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นในท่าเหยียดข้อศอกและคว่ ามือให้ฝ่ามือทั้งสองข้างวางคว่ า

ซ้อนทับกันพอดี แล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้า แล้วให้ผู้รับการทดสอบค่อยๆ ก้มล าตัวไปข้างหน้า

พร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว่ า ซ้อนทับกันไปวางไว้บนกล่องวัดความอ่อนตัวให้ได้ไกลที่สุดจนไม่

สามารถก้มล าตัวลงไปได้อีก ให้ก้มตัวค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง ท าการทดสอบ

จ านวน 2 ครั้งติดต่อกัน 

 
ระเบียบการทดสอบ  

ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ทั้งนี้การทดสอบจะไม่สมบูรณ์และต้องท าการทดสอบ

ใหม่ ใน กรณีที่เกิดเหตุการณ์ต่อไปนี้  

1. มีการงอเข่าในขณะที่ก้มล าตัวเพื่อยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลที่สุด   

2. มกีารโยกตัวตัวช่วยขณะที่ก้มล าตัวลง  
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การบันทึกคะแนน  

บันทึกระยะทางที่ท าได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 

 

 

 

 

 

 

 

        ภาพประกอบ จ 4 (4.1)ท่าเตรียม                  ภาพประกอบ จ 4 (4.2) ท่านั่งงอตัวไปข้างหน้า 
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ภาคผนวก จ 5 

ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที   

วัตถุประสงค์การทดสอบ  

เพื่อประเมินความอดทนของระบบหัวใจและ ไหลเวียนเลือด 

 

คุณภาพของรายการทดสอบ  

ค่าความเชื่อมั่น 0 .91    

 

อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ  

1. นาฬิกาจับเวลา  

2. เครื่องก าหนดจังหวะ (Metronome)  

3. กล่องสูง 30 เซนติเมตร (12 น้ิว)  

 

วิธีการปฏิบัติ  

1. ผู้รับการทดสอบนั่งพัก ประมาณ 3  - 5 นาที ก่อนเริ่มการทดสอบ  

2. ให้ผู้รับการทดสอบยืนหน้ากล่องไม้ (กล่องสูง 30 เซนติเมตร) และก้าวขาขึ้น - ลง กล่อง

ไม้ ให้ เท้าสลับกันตามจังหวะที่ก าหนดให้ โดยใช้เครื่องก าหนดจังหวะที่ความถี่ 96 ครั้ง /นาที 

ปฏิบัติต่อเนื่องกันนาน 3 นาที เมื่อครบเวลา 3 นาที ให้บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจทันที 

3. ให้ผู้รับการทดสอบหยุดพัก   
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การบันทึกคะแนน  

บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจเป็นจ านวนครั้ง /นาที โดยให้บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ 

20 วินาที แรกภายหลังผู้เข้ารับการท าการก้าว ขึ้น -ลง กล่องครบ 3 นาที แล้วเอาค่าที่ได้คูณ 3 เพื่อ

ค านวณหาอัตราการ เต้นของหัวใจต่อ 1 นาที โดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว (สุพิตร 

สมาหิโต และ คนอ่ืน ๆ, 2556)  

 

 

 

 

 

 

 

 

          ภาพประกอบ จ 5 (5.1)ท่าเตรียม                           ภาพประกอบ จ 5 (5.2) ท่าก้าวขึ้น ลง 
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ภาคผนวก จ 6 

แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

 ชื่อ – นามสกุล................................................................... …..อายุ…………. เพศ………..    

ผลการทดสอบ  

โปรแกรมการทดสอย ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 3 

น้ าหนัก )กิโลกรัม(     

ส่วนสูง )เซนติเมตร(     

ชีพจรขนาดพัก )ครั้ง/นาที  (     

1. เปอร์เซ็นต์ไขมัน (เครื่อง Omron 306-C)     

2. วัดความยืดหยุ่น นั่งงอตัวไปข้างหน้า

)เซนติเมตร(  

   

3  .แรงบีบมือ)กิโลกรัม(     

4  .ยืน-นั่ง บนเก้าอ้ี (ครั้ง/60 วินาที)      

5  .ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที จับชีพจร (ครั้ง/60 วินาที) 

    

   

หมายเหตุ

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................

..............................................................................................................................................  
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ภาคผนวก ฉ  

รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
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รายชื่อผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 

 

ผศ.ดร. อนันต์ เมฆสวรรค์   อาจารย์สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตอ่างทอง 
       อดีตทีมชาติไทยและผู้ฝึกสอนทีมชาติไทย  
       ผู้เชี่ยวชาญด้านเทควันโด 

ผศ.ดร.มยุรี ศุภวิบูลย์  นักวิชาการอิสระ ผู้เชี่ยวชาญด้านการวิจัยและการออก      
ก าลังกายส าหรับกลุ่มคนพิเศษ 

อ.ดร.อุษากร พันธุ์วานิช  อาจารย์ประจ าภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ผู้เชี่ยวชาญด้าน
ยิมนาสติกและทักษะกลไก 

อ.ดร.ปวีณ วิยาภรณ์  อาจารย์ประจ าภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
มหาวิทยาลัยแม่ฟ้าหลวง  ผู้เชี่ยวชาญด้านเทควันโด      

อ.พัน สะอาดเอ่ีอม  อาจารย์ โรงเรียนอ ามาตย์พาณิชนุกูล จังหวัดกระบี่
อดีตทีมชาติไทยและผู้ฝึกสอนเทควันโดทีมชาติไทย 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 



  121 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ช 

โปรแกรมการฝึกเทควันโด 
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โปรแกรมการฝึกเทควันโด 

โปรแกรมการฝึกเทควันโดใช้เวลา 60 นาที ประกอบด้วยกิจกรรม 4 ขั้นตอน ดังนี้  

ขั้นตอนที่ 1 การอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที 

ขั้นตอนที่ 2 การฝึกเทควันโด 35 นาที (ฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน 5 นาที ฝึกทักษะเท

ควันโด 30 นาที)  

      ขั้นตอนที่ 3 การคลายอุ่นด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที  

 ขั้นตอนที่ 4 การฝึกนอนสมาธิ 5 นาที  

 ส าหรับกิจกรรมในขั้นตอนที่ 1, 3 และ 4 (การอบอุ่นร่างกาย การคลายอุ่นและการฝึก

นอนสมาธิ) ฝึกเหมือนกันทั้ง 8 สัปดาห์ ส่วนขั้นตอนที่ 2 การฝึกเทควันโดมี 2 ช่วง คือ สัปดาห์ 1-4 

และสัปดาห์ 5-8 ดังจะได้กล่าวถึงโปรแกรมทั้ง 4 ขั้นตอน ตามล าดับ  

 ขั้นตอนท่ี 1 การอบอุ่นร่างกาย 10 นาที 

 การอบอุ่นร่างกายเป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ ใช้เวลาประมาณ 10 นาที โดยท าการยืด

เหยียดแบบสเตติค คือ ปฏิบัติท่าและคงนิ่งไว้ในท่า 10 - 40 วินาที แล้วผ่อนกลับสู่ท่าเริ่มต้น โดย

ขณะอยู่ในท่าให้หายใจเข้าออกตามจังหวะปกติ  ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อในช่วงอบอุ่นร่างกาย

ปฏิบัติเหมือนกันทุกสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์โดยมีท่าต่าง ๆ 8 ท่า ตามล าดับดังนี้  

  1. ท่ายืนแอ่นล าตัวไปด้านหลัง 

  2. ท่ายืนก้มตัวดึงแขนขึ้นเหนือศีรษะ  

  3. ท่ายืนเอียงล าตัวไปด้านข้าง 

  4. ท่ายืนก้มตัวแตะสลับ 

  5. ท่ายืนขาเดียวกดเข่าเข้าหาอก 

  6. ท่ายืนขาเดียวกดส้นเท้าเข้าหาตัว 

  7. ท่ายืนงอขาผลักหัวเข่าออกด้านข้าง 

  8. ท่ายืนกระดกปลายเท้าก้มตัว 

 

 



  123 

 

ค าอธิบายการอบอุ่นร่างกายแบบยืดเหยียดกล้ามเนื้อและภาพประกอบดังน้ี 

 
 1. ท่ายืนแอ่นล าตัวไปด้านหลัง      
  ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงสะโพก มือประคองที่บั้นเอว  

  วิธีปฏิบัติ  

   1. แอ่นล าตัวเท่าที่ได้  

   2. คงท่าไว้ 

   3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

            ภาพประกอบ ช 1.1 ท่าเตรียม          ภาพประกอบ ช 1.2 ท่ายืนแอ่นล าตัวไปด้านหลัง 
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 2. ท่ายืนก้มตัวดึงแขนขึ้นเหนือศีรษะ      
  

  ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงสะโพก มือประสานกันด้านหลังเอว ฝ่ามือ

หันเข้าหาตัว 

  วิธีปฏิบัติ  

   1. ก้มตัวลงให้มากที่สุดเท่าที่จะท าได้ และดึงแขนขึ้นทางข้างหลัง 

   2. คงท่าไว้ 

   3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม  

 

 

 

 

 

 

 

          

 

         ภาพประกอบ ช 2.1 ท่าเตรียม          ภาพประกอบ ช 2.2 ท่ายืนก้มตัวดึงแขนขึ้นเหนือศีรษะ 
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3. ท่ายืนเอียงล าตัวไปด้านข้าง     

     ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงสะโพก มือขวาเท้าที่เอว แขนซ้ายเหยียดขึ้น

เหนือศีรษะ                        

  วิธีปฏิบัติ    

   1. เอียงล าตัวไปทางขวาให้มากท่ีสุด 

   2. คงท่าไว้ 

   3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม  

   4. สลับข้าง ท าซ้ าตามขั้นตอนที่ 1-3  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

             ภาพประกอบ ช 3.1 ท่าเตรียม          ภาพประกอบ ช 3.2 ท่ายืนเอียงล าตัวไปด้านข้าง 
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4. ท่ายืนก้มตัวแตะสลับ 

  ท่าเตรียม ยืนแยกเท้าความกว้างประมาณสองเท่าของช่วงสะโพก ปลายเท้าชี้ไป

ด้านหน้า กางแขนระดับไหล่ 

      วิธีปฏิบัติ 

   1. บิดล าตัวไปทางด้านซ้าย มือขวาจับขาซ้าย แขนซ้ายเหยียดตรงขึ้นข้างบน 

หน้าหันมองตามมือซ้าย 

   2. คงท่าไว้ 

   3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม  

   4. สลับข้าง ท าซ้ าตามขั้นตอนที่ 1-3  

 

               

 

 

 

 

 

 

            

   ภาพประกอบ ช 4.1 ท่าเตรียม                    ภาพประกอบ ช 4.2 ท่ายืนก้มตัวแตะสลับ 
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 5. ท่ายืนขาเดียวกดเข่าเขา้หาอก 

  ท่าเตรียม ยืนด้วยขาขวายกขาซ้ายขึ้น 

  วิธีปฏิบัติ  

   1. ใช้มือทั้งสองข้างกดเข่าซ้ายเข้าหาล าตัว หลังเหยียด พยายามไม่เอนตัวไป

ด้านหลัง 

   2. คงท่าไว้ 

   3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม 

   4. สลับข้าง ท าซ้ าตามขั้นตอนที่ 1-3 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

               ภาพประกอบ ช 5.1 ท่าเตรียม        ภาพประกอบ ช 5.2 ท่ายืนขาเดียวกดเข่าเข้าหาอก 
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6. ท่ายืนขาเดียวกดส้นเท้าเข้าหาตัว 

ท่าเตรียม ยืนด้วยเท้าซ้าย งอขาขวาไปข้างหลัง มือจับที่ปลายเท้าขวา  

วิธีปฏิบัติ  
   1. กดส้นเท้าขวาเข้าหาตัว 

   2. คงท่าไว้ 

   3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม 

   4. สลับข้าง ท าซ้ าตามขั้นตอนที่ 1-3 

  
 

 

 

 

 

 

 

            

       ภาพประกอบ ช 6.1 ท่าเตรียม          ภาพประกอบ ช 6.2 ท่ายืนขาเดียวกดส้นเท้าเข้าหาตัว 
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 7. ท่ายืนงอขาผลักหัวเข่าออกด้านข้าง 

  ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณสองเท่าของช่วงสะโพก งอเข่า มือจับที่เข่า 

  วิธีปฏิบัติ  

   1. ใช้มือผลักหัวเข่าออกไปด้านข้าง โน้มล าตัวไปข้างหน้า หลังเหยียด 

   2. คงท่าไว้ 

   3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

              

      ภาพประกอบ ช 7.1 ท่าเตรียม           ภาพประกอบ ช 7.2 ท่ายืนงอขาผลักหัวเข่าออกด้านข้าง 
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 8. ท่ายืนกระดกปลายเท้าก้มตัว 

  ท่าเตรียม ยืนเท้าน า เท้าตาม กว้างประมาณช่วงสะโพก เท้าขวาอยู่ด้านหน้า เท้า

ซ้ายอยู่ด้านหลัง กระดกปลายเท้าขวาขึ้นมา  

  วิธีปฏิบัติ  

   1. ก้มตัวไปหาเข่าขวาเท่าท่ีได้ เข่าขวาตึง มือทั้งสองข้างจับที่ขาขวาหรือปลาย

เท้าขวา 

   2. คงท่าไว้ 

   3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม 

   4. สลับข้าง ท าซ้ าตามขั้นตอนที่ 1 - 3 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

       

               ภาพประกอบ ช 8.1 ท่าเตรียม        ภาพประกอบ ช 8.2 ท่ายืนกระดกปลายเท้าก้มตัว 
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 ขั้นตอนท่ี 2 การฝึกเทควันโด 35 นาที ประกอบด้วยการเคลื่อนไหวพื้นฐาน 5 นาที และ

การฝึกทักษะเทควันโด 30 นาที ดังนี้  

  2.1 การเคลื่อนไหวพื้นฐาน เป็นการใช้ท่าเคลื่อนไหวพื้นฐาน 6 รูปแบบ ฝึก

เคลื่อนไหวจากช้าไปเร็ว รูปแบบละ 1-2 เที่ยว ใช้เวลาประมาณ 5 นาที ดังนี้  

  1. การเดิน  

  2. การว่ิงแบบต่าง ๆ (วิ่งเหยาะ วิ่งไขว้ขา วิ่งถอยหลัง วิ่งยกเข่าสูง วิ่งแตะส้นเท้าท่ี

ก้น)  

  3. การสไลด์ 

  4. การเขย่งขาเดียว   

  5. การกระโดดแบบต่าง ๆ )กระโดดขาคู่ กระโดดไปข้างหน้า (  

  6.  การสคิป (Skip) หรือกระตุกเข่าขึ้น -ลงสลับกัน  

   2.2 การฝึกทักษะเทควันโด การฝึกทักษะเทควันโดใช้เวลา 30 นาที กลุ่มตัวอย่าง

จะท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน คือวันจันทร์ พุธ และวันศุกร์ ซึ่งโปรแกรมการฝึกแบ่งเป็น 2 ช่วง คือ 

ช่วงแรก สัปดาห์ที่ 1-4 และช่วงที่ 2 สัปดาห์ที่ 5-8 ซึ่งมีการฝึกทักษะเทควันโดสรุปได้ดังนี้  

  1. การเรียนรู้ค าสั่งขั้นพื้นฐานภาษาเกาหลี และการฝึกระเบียบวินัยของเทควันโด 

บทบัญญัติของ   เทควันโด 

  2. ท่ายืนพื้นฐาน 3 ท่า คือ การยืนท่าเดิน การยืนขาหน้างอ การยืนขาหลังงอ 

)Walking Stand, Forward Inflection Stand, Backward Inflection Stand) 

  3. ท่าการป้องกันหรือการบล็อก 6 ท่า ได้แก่ (1) ท่าป้องกันด้านล่าง (Low Block) (2) 

ท่าป้องกันระดับกลาง (Middle Block) (3) ท่าป้องกันล าตัวด้านใน  ) Inside Block) (4) ท่าป้องกัน

ล าตัวด้านนอก (Outside Block) (5) ท่าป้องกันล าตัวด้านบน (High Block) และ (6) ท่าป้องกัน

ล าตัวแบบสองมือ (Double Knife Hand Block) 

  4. การฝึกท่าชกแบบ 1, 2, 3 จังหวะ  

  5. การเตะพื้นฐาน 3 แบบ คือ เตะสูง เตะไขว้ และเตะหมุน )High Kick, Cross Kick, 

Circle Kick)  
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  7. การเตะแบบเทควันโด 3 แบบ คือ เตะตรงไปข้างหน้า เตะไปด้านข้างและเตะเฉียง 

(Front Kick, Side Kick, Round Kick)   

 ค าอธิบายการฝึกทักษะเทควันโดและภาพประกอบ   
      1. การเรียนรู้ค าสั่งขั้นพื้นฐานภาษาเกาหลี และการฝึกระเบียบวินัยของเทควันโด 
และบทบัญญัติของทควันโด   

 เทควันโดเป็นศิลปะการต่อสู้ที่มีต้นก าเนิดมาจากประเทศเกาหลี ถึงแม้จะเผยแพร่เป็นไป

ทั่วโลก แต่เมื่อมีการฝึกซ้อมและ มีการแข่งขันก็ยังคงใช้ภาษาเกาหลีเป็นภาษากลางของการ

ฝึกซ้อมและการแข่งขันเช่นเดียวกับกีฬาการต่อสู้ประเภทอ่ืน ๆ เช่น คาราเต้ ยูโด ซึ่งใช้ภาษาญี่ปุ่น

ในการสื่อสาร ในการวิจัยช่วงของการฝึกจะมีการสอน (1) การฝึกนับตัวเลข (2) ค าสั่งพื้นฐาน และ 

(3) บทบัญญัติ ดังแสดงในตาราง ช1, ช2 และ ช 3  

 

 ตาราง ช 1  การนับตัวเลขเทควันโด 

การนับตัวเลขเทควันโด การนับอันดับตัวเลขเทควันโด 

1 hanah ฮานา อันดับ 1 il อิล 

2 dool ตุล อันดับ 2 ee อี 

3 set เซท  อันดับ 3 sahm ซัม 

4 net เนท อันดับ 4 sah ซา 

5 dasot ทัส อันดับ 5 oh โอ 

6 yasot ยัส อันดับ 6 ryook ยุค 

7 ilgop อิลโกบ อันดับ 7 chil ซิล 

8 yadol ยัลเดิล อันดับ 8 pal พัล 

9 ahop อาโฮบ อันดับ 9 koo กู 

10 yool เยิ้ล อันดับ 10 ship ซิบ 
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 ตาราง ช 2  ค าสั่งพื้นฐาน  

ค าสั่ง ความหมาย วิธีการ 

เคียงเง่ การท าความเคารพ ยืนตรงแล้วโค้งล าตัวและศีรษะไป

ข้างหน้า 

กุกกิเอ เดฮาโย เคียงเง่ การเข้าแถวเคารพธงชาติ การเข้าแถวทั้งหมดหันหน้าหาหน้าชั้น

เรียนที่มีธงชาติ และรปูเคารพแขวนอยู่

แล้วสั่งเคารพพร้อมกัน 

แชเรียต ควานจังนิมเกะ 

เคียงเง่ 

การเคารพอาจารย์ การเข้าแถวเคารพอาจารย์ใหญ่ )เจ้า

ส านัก (โดยมากคืออาจารย์ ดั้ง 6 ขึ้นไป 

ถ้าเป็น อาจารย์ผู้สอน ให้ใช้ค าว่า “ซา 

บม นิม  “แทน “ควานจังนิม”  

แชเรียต สั่งยืนตรง  

จุนบ ี ท่าเตรียม  ท่าเริ่มต้น ก่อนฝึกทุกท่า 

เคียรูกิ จุนบี  การตั้งการ์ด เตรียมต่อสู้ในการฝึกซ้อมต่อสู้ 

ชีจั๊ก  เริ่มปฏิบัต ิ ใช้สั่งให้เริ่มท าได ้

คูมาน หยุด  เป็นค าสั่งให้หยุดทั่วๆไป เช่นเรยีกให้

หยุดหลังจากก าลังฝึกเข้าคู่ต่อสู้กันอยู่ 

หรือผู้ตัดสินสั่ง 

บาโร  กลับที่เดิม กลับท่าเริ่ม  

ชิโอะ  พัก ใช้สั่งเวลาต้องการให้ แยกย้ายไปพัก 

ดิโร โดรา กลับหลังหัน สั่งให้กลับหลังหนัโดยต้องหมุนไป

ทางขวา 
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 ตาราง ช 3  บทบัญญัติ เทควันโด 

บทบัญญัติ เทควันโด 

1 จงรักภักดีต่อประเทศชาติของตน 

2 เคารพพ่อแม่ ครูอาจารย์และผู้มีพระคุณ 

3 ซื่อตรง จริงใจต่อเพื่อน 

4 อย่าท าร้ายผู้อ่ืน โดยไม่จ าเป็น 

5 อย่าท้อถอยต่อเหตุการณ์ทั้งปวง 

 
 
 2. ท่ายืนพ้ืนฐาน 3 ท่า  

 ทักษะการยืนขั้นพื้นฐานของเทควันโดมีดังนี้ )1) การยืนท่าเดิน (Walking Stand) (2) 

การยืนขาหน้างอ (Forward Inflection Stand) (3) การยืนขาหลังงอ (Backward Inflection 

Stand) โดยฝึกท าแต่ละท่า 10 ครั้ง จ านวน 2 เซท โดยลักษณะการฝึกจะเดินไปข้างหน้าและเดิน

ถอยไปข้างหลัง ท่ายืนพื้นฐานฝึกทุกครั้งที่มีการเรียนเป็นเวลา 8 สัปดาห์ โดยมีขั้นตอนการปฏิบัติ

ดังต่อไปนี้ 
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 ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 
 2.1. การยืนท่าเดิน  

  ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงสะโพก ปลายเท้าชี้ไปข้างหน้า ก าหมัด

อยู่ด้านหน้าสะดือ สูงระดับเอว (ถ้าใส่สาย หมัดจะอยู่บริเวณสายของตัวเอง ห่างจากล าตัว 1 

ฝ่ามือ) 

   วิธีปฏิบัติ  

   1. การยืนเป็นลักษณะ เท้าน า เท้าตาม กว้างประมาณช่วงสะโพก เท้าซ้ายอยู่

ด้านหน้า เท้าขวาอยู่ด้านหลัง  

   2. ปลายเท้าชี้ไปด้านหน้าทั้ง 2 ข้าง 

   3. การก้าวขาไปข้างหน้า ก้าวเหมือนการเดินปกติ 1 ก้าว ของตนเอง โดยก้าวขา

ซ้ายสลับ ขวาไปเรื่อย ๆ  

 

   

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

           ภาพประกอบ ช 9.1 ท่าเตรียม                             ภาพประกอบ ช 9.2 การยืนท่าเดิน  
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  2.2. การยืนขาหน้างอ  

  ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงสะโพก ปลายเท้าชี้ไปข้างหน้า ก าหมัด

อยู่ด้านหน้าสะดือ สูงระดับเอว (ถ้าใส่สาย หมัดจะอยู่บริเวณสายของตัวเอง ห่างจากล าตัว 1 

ฝ่ามือ) 

    วิธีปฏิบัติ  

           1. ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าประมาณสองเท่าของช่วงสะโพก งอเข่าซ้าย  

   2. เหยียดขาหลัง ปลายเท้าหน้าชี้ตรง ปลายเท้าหลังเฉียงประมาณ 30-45 องศา 

   3. น้ าหนักตัวค่อนไปทางเท้าหน้า ล าตัวต้ังตรง มือจับที่เอว 

   4. ถอยเท้ากลับมาสู่ท่าเตรียม  

   5. สลับขา ท าซ้ าขั้นตอนที่ 1-4 

      

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

          

           ภาพประกอบ ช 10.1 ท่าเตรียม                        ภาพประกอบ ช 10.2 การยืนขาหน้างอ  
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    2.3. การยืนขาหลังงอ  
  ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณช่วงสะโพก ปลายเท้าชี้ไปข้างหน้า ก าหมัด

อยู่ด้านหน้าสะดือ สูงระดับเอว (ถ้าใส่สาย หมัดจะอยู่บริเวณสายของตัวเอง ห่างจากล าตัว 1 

ฝ่ามือ)  

      วิธีปฏิบัติ 
           1. ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าประมาณสองเท่าของช่วงสะโพก งอเข่าทั้งสองข้าง   

   2. ปลายเท้าหน้าชี้ตรง ปลายเท้าหลังเฉียงประมาณ 70-90 องศา     

   3. น้ าหนักตัวอยู่ตรงกลางระหว่างเท้าทั้งสอง ล าตัวต้ังตรง มือจับที่เอว  

   4. ถอยเท้ากลับมาสู่ท่าเตรียม  

   5. สลับขา ท าซ้ าขั้นตอนที่ 1-4 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

              ภาพประกอบ ช 11.1 ท่าเตรียม                        ภาพประกอบ ช 11.2 การยืนขาหลังงอ  
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 3. ท่าป้องกันพื้นฐาน )Six Block)  
 ท่าการป้องกันหรือการบล็อก 6 ท่า ได้แก่ (1) ท่าป้องกันด้านล่าง (Low Block) (2) ท่า

ป้องกันระดับกลางล าตัว (Middle Block) (3) ท่าป้องกันล าตัวด้านใน  ) Inside Block) (4) ท่า

ป้องกันล าตัวด้านนอก (Outside Block) (5) ท่าป้องกันล าตัวด้านบน (High Block) และ (6) ท่า

ป้องกันล าตัวแบบสองมือ (Double Knife Hand Block) 

 ทักษะการป้องกันพื้นฐานของเทควันโดประกอบไปด้วย 6 ท่า การฝึกท่าป้องกันจะฝึกทุก

สัปดาห์ โดยสัปดาห์ที่ 1-4  ฝึกหัดป้องกันแยกแต่ละท่า โดยฝึกเป็นเซท ๆ ละ 10 ครั้ง ในสัปดาห์ที่ 

5-8 เป็นการฝึกทักษะการป้องกันร่วมกับการฝึกเดินแบบเทควันโด และ ฝึกท่าป้องกันพื้นฐานกับคู่ 

ส าหรับวิธีการปฏิบัติในแต่ละท่ามีดังนี้   

 ขั้นตอนการปฏิบัติ 
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 3.1  .ท่าป้องกันด้านล่าง   

   ท่าเตรียม ยืนแบบขาหน้างอ เท้าซ้ายอยู่หน้า แขนขวาเหยียดลงล่าง งอศอกซ้าย 

หมัดซ้ายอยู่บริเวณหัวไหล่ขวา 

   วิธีปฏิบัติ  

   1. ก าหมัดและเหวี่ยงแขนซ้าย จากต าแหน่งหัวไหล่ขวาผ่านล าตัวไปสู่ ด้านล่าง

ซึ่ง ต าแหน่งของมือจะต้องหยุดบริเวณด้านหน้าของขาข้างขวา โดยมีระยะห่างจากขา

ประมาณสอง ก าป้ัน  

   2. มือขวาก าหมัด ดึงหมัดมาที่เอว )บริเวณสายคาดเอว (ในลักษณะหงายหมัด  

   3. สลับข้างท าซ้ า ท าตามขั้นตอนที่ 1-2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

              ภาพประกอบ ช 12.1 ท่าเตรียม                      ภาพประกอบ ช 12.2 ท่าป้องกันด้านล่าง  

 

 



  140 

 

 

3.2  .ท่าป้องกันระดับกลางล าตัว  

   ท่าเตรียม ยืนแบบขาหน้างอ เท้าซ้ายอยู่หน้า ก าหมัดขวาไว้ที่ไหล่ซ้าย แขนซ้าย

อ้อมล าตัวด้านหน้ามาทางขวา ก าหมัดซ้ายไว้ที่บริเวณเอวข้างขวา   

   วิธีปฏิบัติ  

   1. ก าหมัดและ เหวี่ยงแขนขวาจากไหล่ซ้ายลงมาที่เอวขวา ในลักษณะหงายหมัด 

พร้อมกับเหวี่ยงหมัดซ้ายไปข้างหน้าล าตัว สูงระดับไหล่ซ้าย ก าหมัดและหันหมัดเข้าหาตัว   

   2. สลับข้างท าซ้ า ตามขั้นตอนที่ 1 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

             ภาพประกอบ ช 13.1 ท่าเตรียม          ภาพประกอบ ช 13.2 ท่าป้องกันระดับกลางล าตัว 
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  3.3. ท่าป้องกันล าตัวด้านใน  

   ท่าเตรียม ยืนเท้าน า เท้าตาม เท้าซ้ายอยู่ด้านหน้า เข่าซ้ายงอ เหยียดแขนขวา

ตึง ยกแขนซ้ายขึ้น มีลักษณะข้อศอกต้ังฉากกับพื้น 90 องศา 

   วิธีปฏิบัติ  

   1. ก าหมัดและ เหวี่ยงแขนซ้าย มีลักษณะข้อศอกต้ังฉากกับพื้น 90 องศา จาก

ด้านนอกล าตัวเข้าด้านใน เหมือนลักษณะการทุบ ต าแหน่งของมือจะต้องหยุดบริเวณหน้า

ล าตัวในลักษณะหงายหมัด ศอกข้างซ้ายของแขนที่ใช้ในการป้องกันอยู่ในต าแหน่งทิ้งลง

พื้นความสูงของหมัดอยู่ระดับไหล่ พร้อมกับกระชากหมัดขวามาที่เอวขวา ในลักษณะ

หงาย หมัด )บริเวณสายคาดเอว  (  

   2. สลับข้างท าซ้ า ท าตามขั้นตอนที่ 1 

 

 

 

        

 

 

 

 

 

            ภาพประกอบ ช 14.1 ท่าเตรียม               ภาพประกอบ ช 14.2 ท่าป้องกันล าตัวด้านใน  
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  3.4  .ท่าป้องกันล าตัวด้านนอก  

   ท่าเตรียม ยืนแบบขาหน้างอ เท้าซ้ายอยู่หน้า สอดแขนซ้ายไว้ใต้แขนขวา 

บริเวณรักแร้ หมัดขวาอยู่บริเวณหัวไหล่ข้างซ้าย ก าหมัดทั้งสองข้าง 

   วิธีปฏิบัติ  

   1. เหวี่ยงหมัดซ้ายผ่านล าตัวมาด้านหน้า ความสูงของหมัดระดับไหล่ซ้าย หมัด

คว่ าลงพร้อมกับกระชากแขนขวาลงมาข้างเอวขวา หมัดหงายขึ้น )บริเวณสายคาดเอว  (  

    2. สลับข้างท าซ้ า ท าตามขั้นตอนที่ 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             ภาพประกอบ ช 15.1 ท่าเตรียม             ภาพประกอบ ช 15.2 ท่าป้องกันล าตัวด้านนอก  
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  3.5  .ท่าป้องกันล าตัวด้านบน   

   ท่าเตรียม ยืนแบบขาหน้างอ เท้าซ้ายอยู่หน้า แขนซ้ายเหยียดทแยงไปทางล าตัว

ด้านขวา งอแขนขวา หมัดขวาอยู่บนไหล่ซ้าย ก าหมัดทั้งสองข้าง 

   วิธีปฏิบัติ  

   1. เหวี่ยงหมัดขวาจากไหล่ซ้ายลงมาที่เอวขวา หงายหมัด พร้อมกับเหวี่ยงหมัด

ซ้ายจากล่างขึ้นบน ต าแหน่งของหมัดจะต้องผ่านท้อง ล าตัว และต าแหน่งของมือจะหยุดที่บริเวณ

ด้านบน เยื้องไปทางด้านหน้าของศีรษะ หงายหมัด แขนซ้ายท่ีใช้ในการป้องกันจะต้องบังบริเวณ

ศีรษะให้หมด      

   2. สลับข้างท าซ้ า ท าตามขั้นตอนที่ 1 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ภาพประกอบ ช 16.1 ท่าเตรียม               ภาพประกอบ ช 16.2 ท่าป้องกันล าตัวด้านบน  
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  3.6. ท่าป้องกันล าตัวแบบสองมือ  

   ท่าเตรียม ยืนแบบขาหลังงอ เท้าซ้ายอยู่ด้านหน้า เหยียดแขนทั้งสองข้างไป

ด้านขวา แขนซ้ายเหยียดระดับไหล่ แขนขวางอระดับอก มือหงาย   

   วิธีปฏิบัติ  

   1. เหวี่ยงแขนทั้งสองผ่านล าตัวจากขวามาทางด้านซ้าย มือซ้ายอยู่ในลักษณะ

คว่ า มือขวาหงาย แบมือทั้งสอง มือขวาอยู่หน้าลิ้นปี่ มือซ้ายอยู่ด้านหน้าแนวเดียวกับเข่าหน้า 

ความสูงของมือทั้งสองระดับหน้าอก 

   2. สลับข้าง ท าซ้ าตามขั้นตอนที่ 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            ภาพประกอบ ช 17.1 ท่าเตรียม              ภาพประกอบ ช 17.2 ท่าป้องกันล าตัวด้านบน  

 
 
 



  145 

 
 
4. ทักษะพ้ืนฐานการชกของเทควันโด 

 ทักษะพื้นฐานการชกของเทควันโดประกอบไปด้วยการชก 3 ท่า ฝึกท าแต่ละท่า จ านวน 

10 ครั้ง 2 เซท โดยลักษณะการฝึกจะยืนแบบขี่ม้า แล้วชกอยู่กับที่ในสัปดาห์ที่ 1- 4 จากนั้น 

สัปดาห์ที่ 5–8 จะผสมผสานกับท่าเดินพื้นฐานของเทควันโดพร้อมกับชกเดินไปข้างหน้าและเดิน

ถอยหลังชกการยืนในลักษณะท่าทางคล้ายขี่ม้า ล าตัวต้ังตรง น้ าหนักตัวทิ้งลงที่ขาทั้งสอง ข้างเท่า 

ๆ กัน และชกจู่โจมบริเวณลิ้นปี่ของคู่ต่อสู้ โดยในการฝึกชก ให้ชกสูงระดับลิ้นปี่ของตัวเอง มืออีก

ด้านให้ก าหมัดเก็บไว้ที่เอว )บริเวณสายคาดเอว (ในลักษณะหงายหมัด การชกหลังหมัดจะต้องอยู่

ในลักษณะเป็นเส้นตรงกับแขน และกดหมัดลงเล็กน้อย เพื่อให้สันหมัดเป็นส่วนที่เข้าท าลายและจู่

โจม ท่าชกพื้นฐานของเทควันโดมีดังนี้  
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 ขั้นตอนการปฏิบัติ 

  4.1. ท่าขี่ม้าชก 1-3 หมัด   

   ท่าเตรียม ยืนแยกเท้ากว้างประมาณสองเท่าของช่วงสะโพก งอเข่าเท่าที่ได้ 

ปลายเท้าชี้ไปข้างหน้า ก าหมัดไว้ข้างเอว หงายหมัด (ถ้าใส่สาย มือจะอยู่บริเวณสายของตัวเอง 

มือจากห่างจากล าตัว 1 ฝ่ามือ)  

     วิธีปฏิบัติ  

   1. ก าหมัดให้แน่น ชกหมัดซ้ายไปยังเป้าหมาย ก่อนถึงเป้าหมายให้หมุนหมัดเข้า

ด้านในพร้อมเกร็งหมัด ในลักษณะคว่ าหมัด และกดหมัดลงเล็กน้อย เพื่อให้สันหมัดเป็นส่วนที่เข้า

ท าลายและจู่โจม สิ้นสุดการชกหมัดจะอยู่ในลักษณะคว่ า เริ่มจากหมัดซ้ายก่อน (การชก 1 หมัด) 

หมัดขวาอยู่ที่เอวในลักษณะหงายหมัด  

   2. การชก 2 หมัด ท าลักษณะเดียวกัน คือ ชกซ้าย ดึงหมัดซ้ายกลับและชกขวา 

(ส่วนการชก 3 หมัด จะเป็นการชก ซ้าย ขวา ซ้าย)  

   3. สลับข้าง คือ การชกถ้าเริ่มจากซ้ายก็จะสลับเป็นขวา การฝึกทุกครั้งมีการชก

แบบ 1, 2 และ 3 หมัด  

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

              

                ภาพประกอบ ช 18.1 ท่าเตรียม                   ภาพประกอบ ช 18.2 ท่าขี่มาชก 1-3 หมัด  
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 5. ท่าเตะพื้นฐาน 

 ทักษะการเตะพื้นฐานของเทควันโด ใช้ฝึกเตะเพื่อเตรียมร่างกายให้พร้อม ประกอบไป

ด้วย 3 ท่า คือท่า เตะสูง (High Kick) เตะไขว้ (Cross Kick) และเตะวงกลม (Circle Kick) การ

สอนมีการฝึกเตะทั้ง 3 แบบ ทุกสัปดาห์ การฝึกเตะในแต่ละท่าจะเตะข้างละ  10 ครั้งเท่ากับ 1 เซท 

โดยลักษณะการฝึกจะมีการเตะอยู่กับที่ มีการเคลื่อนที่เตะ มีการเตะเป้าอยู่กับที่ มีการเคลื่อนที่

เตะ และจะผสมผสานกับท่าเดินพื้นฐานของเทควันโด ท่าเตะพื้นฐานของเทควันโดมีดังนี้ 

   
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
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  5.1. ท่าเตะสูง  

   ท่าเตรียมหรือท่าตั้งการ์ด ยืนท่าเตรียมหรือท่ายืนต้ังการ์ดเป็นท่ายืนเริ่มต้น

ก่อนเตะแบบต่าง ๆ คือ การยืนแยกเท้าประมาณความกว้างของสะโพกในลักษณะเท้าน าและเท้า

ตาม คือเท้าซ้ายอยู่หน้า เท้าขวาอยู่หลัง (ส าหรับผู้ที่ถนัดขวา ถ้าถนัดซ้ายให้ท าตรงกันข้าม) งอ

ศอกทั้งสอง หมัดขวาอยู่ที่ระดับหน้าอก หมัดซ้ายอยู่หน้าล าตัว สูงระดับไหล่ซ้าย หมัดซ้ายชี้ไปหา

เป้าหมาย   

   วิธีปฏิบัติ  

1. ถ่ายน้ าหนักไปยังเท้าซ้าย  

2. ยกเข่าขวา  

3. เหยียดเข่าขวาเตะออกไปในแนวตรง ไม่งอเข่า ปลายเท้าเหยียดตรง ให้สูง

ที่สุดหรือสูงเหนือศีรษะ (ใช้ปลายเท้าซ้ายเป็นฐาน บิดเท้าเล็กน้อย) หลังจากเตะ

เสร็จ  

4. วางเท้าขวาที่เตะกลับสู่ท่าเตรียม (การฝึกเตะเคลื่อนที่ไปด้านหน้า ให้วางเท้า

ขวาไว้ด้านหน้าเพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป) 

5. สลับข้าง ท าตามขั้นตอนที่ 1- 4 
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        ภาพประกอบ ช 19.1 ท่าเตรียม                       ภาพประกอบ ช 19.2 ท่าเตะสูง               

  5.2. ท่าเตะไขว้ 

   ท่าเตรียมหรือท่าตั้งการ์ด ยืนท่าเตรียมหรือท่าต้ังการ์ดเหมือนข้อ 5.1 

   วิธีปฏิบัติ  

   1. ถ่ายน้ าหนักไปยังเท้าซ้าย  

   2. ยกเข่าขวา  

   3. เหยียดเข่าขวาเตะขึ้นเป็นแนวเฉียงผ่านล าตัว ไม่งอเข่า ปลายเท้าเหยียดตรง 

ให้สูงที่สุดหรือสูงเหนือศีรษะ (ใช้ปลายเท้าซ้ายเป็นฐาน บิดเล็กน้อย)  

   4. วางเท้าขวาที่เตะกลับสู่ท่าเตรียม (การฝึกเตะเคลื่อนทีไ่ปด้านหน้า ให้วางเท้า

ขวาไวด้้านหน้าเพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป) 

   5. สลับข้าง ท าตามขั้นตอนที่ 1-4 

 

 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

      ภาพประกอบ ช 20.1 ท่าเตรียม                                        ภาพประกอบ ช 20.2 ท่าเตะไขว้  
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  5.3. ท่าเตะวงกลม  

   ท่าเตรียมหรือท่าตั้งการ์ด ยืนท่าเตรียมหรือท่าต้ังการ์ดเหมือนข้อ 5 .1  

   วิธีปฏิบัติ  

   1. ถ่ายน้ าหนักไปยังเท้าซ้าย  

   2. ยกเข่าขวา  

   3. เหยียดเข่าขวาเตะขึ้นในแนวเฉียงผ่านไหล่ซ้าย ศีรษะ และไหล่ขวา วาดให้เป็น

วงกลมไม่งอเข่า ปลายเท้าเหยียดตรง ให้สูงที่สุดหรือสูงเหนือศีรษะ (ใช้ปลายเท้าซ้ายเป็นฐาน บิด

เล็กน้อย)  

    4. วางเท้าขวาที่เตะกลับสู่ท่าเตรียม (การฝึกเตะเคลื่อนทีไ่ปด้านหน้า ให้วางเท้า

ขวาไวด้้านหน้าเพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป) 

   5. สลับข้าง ท าตามขั้นตอนที่ 1- 4 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

        ภาพประกอบ ช 21.1 ท่าเตรียม                          ภาพประกอบ ช 21.2 ท่าเตะวงกลม  
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 6. ท่าเตะแบบเทควันโด 

  ท่าเตะพื้นฐาน 3 ท่า ประกอบด้วย ท่าเตะตรง (Front Kick) ท่าเตะเฉียง (Round 

Kick) ท่าเตะด้านข้าง (Side Kick) ท่าเหล่านี้ใช้สอนในสัปดาห์ที่ 1 - 8 การฝึกเตะในแต่ละท่าจะ

เตะข้างละ 10 ครั้ง เท่ากับ 1 เซท โดยลักษณะการฝึกจะมีการเตะอยู่กับที่ มีการเคลื่อนที่เตะ มีการ

เตะเป้าอยู่กับที่ มีการเคลื่อนที่เตะ และเตะผสมผสานกับท่าเดินพื้นฐานของเทควันโด ขั้นตอนการ

ปฏิบัติท่าเตะทั้ง 3 มีดังนี้   

 

  ขั้นตอนการปฏิบัติ 
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  6.1. ท่าเตะตรง  

   ท่าเตรียม ยืนท่าเตรียมหรือท่ายืนต้ังการ์ดซึ่งเป็นท่ายืนเริ่มต้นก่อนฝึกเตะแบบ

ต่าง ๆ คือ การยืนแยกเท้าประมาณความกว้างของสะโพกในลักษณะเท้าน าและเท้าตาม คือเท้า

ซ้ายอยู่หน้า เท้าขวาอยู่หลัง (ส าหรับผู้ที่ถนัดขวา ถ้าถนัดซ้ายให้ท าตรงกันข้าม) งอศอกทั้งสอง 

หมัดขวาอยู่ที่ระดับลิ้นปี่ หมัดซ้ายอยู่ข้างหน้า สูงระดับไหล่ซ้าย หมัดซ้ายชี้ไปหาเป้าหมาย   

   วิธีปฏิบัติ  

   1. ถ่ายน้ าหนักไปยังเท้าซ้าย  

    2. ยกเท้าขวา  

    3. เหยียดเข่าขวา เตะในลักษณะสะบัดขาตรงไปยังเป้าหมาย  

    4. วางเท้าขวาลง กลับสู่ท่าเตรียม (ถ้าเป็นการฝึกเตะเคลื่อนที่ไปด้านหน้า ให้วาง

เท้าขวาไว้ด้านหน้าเพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป) 

   5. สลับข้าง ท าตามขั้นตอนที่ 1-4 

 

 
 
 
 
 

 

            

 

 

 

             ภาพประกอบ ช 22.1 ท่าเตรียม                                  ภาพประกอบ ช 22.2 ท่าเตะตรง 
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  6.2. ท่าเตะเฉียง  

   ท่าเตรียม ยืนท่าต้ังการ์ดเหมือนข้อ 6.1 (เท้าขวาอยู่ด้านหน้า และเท้าซ้ายอยู่

ด้านหลัง) 

   วิธีปฏิบัติ  

  1. ถ่ายน้ าหนักไปยังเท้าขวา  

  2. ยกเท้าซ้าย 

  3. บิดเท้าขวา บิดสะโพกและล าตัว  

  4. เหยียดเข่าซ้ายเตะแบบสะบัดปลายเท้า โดยใช้หลังเท้าจนถึงข้อเท้าเตะตรงสู่

เป้าหมาย (เท้าซ้ายชี้ไปยังเป้าหมาย) 

  5. วางเท้ากลับสู่ท่าเริ่มต้น เพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป (ถ้าเป็นการฝึกเตะเคลื่อนที่

ไปด้านหน้า ให้วางเท้าซ้ายไว้ด้านหน้าเพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป) 

  6. สลับข้าง ท าตามขั้นตอนที่ 1 -5  

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

            

                      ภาพประกอบ ช 23.1 ท่าเตรียม                       ภาพประกอบ ช 23.2 ท่าเตะเฉียง  
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  6.3. ท่าเตะด้านข้าง  

   ท่าเตรียม ยืนท่าต้ังการ์ดเหมือนข้อ 6.1 (เท้าขวาอยู่ด้านหน้า และเท้าซ้ายอยู่

ด้านหลัง) 

   วิธีปฏิบัติ  

   1. ถ่ายน้ าหนักไปยังเท้าขวา 

   2. ยกเท้าซ้ายแทงเข่าซ้ายไปหาเป้าหมาย บิดตัวหมุนสะโพกให้คว่ าลง   

   3. เหยียดเข่า ถีบเท้าตรงไปด้านหน้าด้วยความรวดเร็ว (ถีบออก) โดยให้ส้นท้า

กระทบกับเป้าหมายที่ต้องการ (ใช้ปลายเท้าขวาเป็นฐาน บิดเท้า ประมาณ 90-180 องศา ส้นเท้า

ขวาชี้ไปหาเป้าหมาย)   

   4. วางเท้ากลับสู่ท่าเริ่มต้น เพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป )ถ้าเป็นการฝึกเตะเคลื่อนที่

ไปด้านหน้า ให้วางเท้าซ้ายไว้ด้านหน้าเพื่อเตรียมเตะครั้งต่อไป( 

   5. สลับข้าง ท าตามขั้นตอนที่ 1-4    

 

 
 

 

 

 

 

    

 

 

       ภาพประกอบ ช 24.1 ท่าเตรียม                         ภาพประกอบ ช 24.2 ท่าเตะด้านข้าง 
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 ขั้นตอนท่ี 3 การคลายอุ่น 10 นาที  

 การคลายอุ่นร่างกาย ใช้วิธียืดเหยียดกล้ามเนื้อในท่านั่งและท่านอนหงายรวม 8 ท่าใช้

เวลาประมาณ 10 นาที เป็นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบสเตติค การปฏิบัติท่าจะมีการคงค้างท่า

ไว้ 10  - 40 วินาที แล้วผ่อนกลับสู่ท่าเริ่มต้น โดยขณะอยู่ในท่าให้หายใจเข้าออกตามจังหวะปกติ 

ท่าการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 8 ท่า มีดังนี้ 

              1. นั่งเหยียดขาข้างเดียวก้มตัว 

  2. นั่งงอเข่าข้างเดียวบิดล าตัว 

  3. นั่งงอเข่า ประกบฝ่าเท้า ก้มตัว  

  4. นั่งแยกขาเอียงตัว 

  5. นอนหงายดึงขาเด่ียวเข้าหาตัว  

  6. นอนหงายยกขาเหยียดไปเหนือศีรษะ 

  7. นอนหงายซ้อนเข่าบิดล าตัว 

  8. นอนหงายกดเข่าเข้าหาอก 
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  1 .นั่งเหยียดขาข้างเดียวก้มตัว  
   ท่าเตรียม นั่งเหยียดขาซ้ายไปข้างหน้า เข่าซ้ายตึง งอข้อเท้าซ้าย งอเข่าขวา ฝ่า

เท้าขวาอยู่ติดต้นขาซ้ายด้านใน หัวเข่าขวาไม่เกินแนวสะโพกซ้าย   

   การปฏิบัติ         

  1. ก้มตัวไปหาเข่าซ้ายเท่าที่สามารถท าได้ มือทั้งสองจับที่ขาซ้ายหรือฝ่าเท้าซ้าย 

เข่าซ้าย  ตึง   

  2. คงท่าไว้ และหายใจเข้าออกเป็นปกติ  

  3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม    

  4. สลับข้าง ท าซ้ าตามขั้นตอน 1 -3  

 

 

 

 

 

 

 

 

          ภาพประกอบ ช 25.1 ท่าเตรียม              ภาพประกอบ ช 25.2 นั่งเหยียดขาข้างเดียวก้มตัว 
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  2  .นั่งงอเข่าข้างเดียวบิดล าตัว  
 

   ท่าเตรียม นั่งเหยียดขาซ้ายไปข้างหน้า เข่าซ้ายตึง ข้อเท้าซ้ายงอ ต้ังเข่าขวา เท้า

ขวาอยู่ประมาณกึ่งกลางเข่าซ้าย   

 
   การปฏิบัติ  

  1. เหยียดแขนซ้ายพาดไปที่หัวเข่าขวาด้านนอก บิดล าตัวและหันหน้าไปทางไหล่

ขวา 

  2. คงท่าไว้ และหายใจเข้าออกเป็นปกติ 

  3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม   

  4. สลับข้าง ท าซ้ าตามขั้นตอน 1 -3  

 

 

 

 

 
 
 
 

         ภาพประกอบ ช 26.1 ท่าเตรียม                ภาพประกอบ ช 26.2 นั่งงอเข่าข้างเดียวบิดล าตัว 
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  3  .นั่งงอเข่า ประกบฝ่าเท้า ก้มตัว  
 

   ท่าเตรียม นั่งประกบฝ่าเท้าเข้าด้วยกัน ดึงส้นเท้าเข้ามาใกล้กับล าตัว 

 
   การปฏิบัติ  

  1. ก้มล าตัวไปข้างหน้าเท่าที่สามารถท าได้  

  2. คงท่าไว้ และหายใจเข้าออกเป็นปกติ 

  3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม  

 
 

 

 

 

 

 

 

             ภาพประกอบ ช 27.1 ท่าเตรียม       ภาพประกอบ ช 27.2 นั่งงอเข่า ประกบฝ่าเท้า ก้มตัว 
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  4  .นั่งแยกขาเอียงตัว  
 

   ท่าเตรียม นั่งแยกขาออกไปด้านข้างเท่าที่สามารถท าได้ เข่าตึง ข้อเท้างอ 

 
   การปฏิบัติ  

   1. เอียงตัวไปทางขาซ้าย มือทั้งสองจับที่หน้าแข้งซ้ายหรือฝ่าเท้าซ้าย   

   2. คงท่าไว้ และหายใจเข้าออกเป็นปกติ 

   3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม   

   4. สลับข้าง ท าซ้ าตามขั้นตอน 1-3 

 

 

 

 

 

 

 

        

                ภาพประกอบ ช 28.1 ท่าเตรียม                     ภาพประกอบ ช 28.2 นั่งแยกขาเอียงตัว 
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  5  .นอนหงายดึงขาเดี่ยวเข้าหาตัว  
 

   ท่าเตรียม นอนหงายราบกับพื้น เหยียดแขนข้างล าตัว 

 
   การปฏิบัติ  

  1. ยกขาซ้ายขึ้น เหยียดเข่าซ้ายตึง มือทั้งสองจับที่น่องซ้ายหรือฝ่าเท้าซ้าย ออก

แรงดึงขาซ้ายเข้ามาหาตัว ขาขวาเหยียดราบไปกับพื้น 

  2. คงท่าไว้ และหายใจเข้าออกเป็นปกติ 

  3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม   

  4. สลับข้าง ท าซ้ าตามขั้นตอน 1 -3  

 

 

 
 

 

       

 

 

         ภาพประกอบ ช 29.1 ท่าเตรียม           ภาพประกอบ ช 29.2 นอนหงายดึงขาเด่ียวเข้าหาตัว 

 

 

 

 

 

 



  161 

 

 

 

  6. นอนหงายยกขาเหยียดไปเหนือศีรษะ 
 

   ท่าเตรียม นอนหงาย เหยียดขา เหยียดแขนข้างล าตัว   

 
   การปฏิบัติ  

                         1. งอเข่า ยกสะโพกขึ้น และเหยียดขาทั้งสองไปทางเหนือศีรษะ เหยียดแขนราบ 

ไปกับพื้น เท้าติดพื้นหรือพ้นพื้นก็ได้ งอเข่าหรือเหยียดเข่าตึงก็ได้    

   2. คงท่าไว้ และหายใจเข้าออกเป็นปกติ 

   3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม   

 

 

 

 

 

 

 

         

          ภาพประกอบ ช 30.1 ท่าเตรียม          ภาพประกอบ ช 30.2 นอนหงายดึงขาเด่ียวเข้าหาตัว 
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  7. นอนหงายซ้อนเข่าบิดล าตัว 
 

   ท่าเตรียม นอนหงายงอเข่าทั้งสอง เข่าซ้ายวางซ้อนบนเข่าขวา กางแขนระดับ

หัวไหล่      

   การปฏิบัติ   

  1. บิดล าตัว กดเข่าทั้งสองไปทางด้านขวา หน้าหันไปทางซ้าย 

  2. คงท่าไว้ และหายใจเข้าออกเป็นปกติ 

  3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม   

  4. สลับขา ท าซ้าตามขั้นตอนที่ 1 -3  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

           ภาพประกอบ ช 31.1 ท่าเตรียม             ภาพประกอบ ช 31.2 นอนหงายซ้อนเข่าบิดล าตัว 
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  8. นอนหงายกดเข่าเข้าหาอก 
 

   ท่าเตรียม นอนหงาย งอเข่าทั้งสองข้าง ประสานมือทั้งสองใต้สะบ้าเข่า 

   การปฏิบัติ  

  1. กดเข่าทั้งสองข้าง เข้าหาหน้าอก  

  2. คงท่าไว้ และหายใจเข้าออกเป็นปกติ  

  3. ผ่อนกลับสู่ท่าเตรียม   

 

 

 

 

 

 

               ภาพประกอบ ช 32.1 ท่าเตรียม           ภาพประกอบ ช 32.2 นอนหงายกดเข่าเข้าหาอก 
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 ขั้นตอนท่ี 4 การฝึกนอนสมาธิ 5 นาที 

1. ให้ผู้ฝึกนอนหงาย แยกเท้าประมาณช่วงกว้างของสะโพก เหยียดแขนข้างล าตัว 

หงายมือ  

2. จดจ่อที่ท้อง ฝึกสังเกตท้องพองยุบขณะหายใจเข้าออก 

3. มีสติควบคุมความคิดให้อยู่กับท้องที่เราเพ่ง ถ้าคิดฟุ้งซ่านให้มีสติรู้ทัน ดึงความคิด

กลับมาอยู่ที่ท้องพองและยุบ   

4. ท าต่อเนื่องจนครบ 5 นาที  
 

 

 

 

 

 

 

                                        

              ภาพประกอบ ช 33 การฝึกนอนสมาธิ 5 นาที 
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โปรแกรมการฝึกช่วงแรกสัปดาห์ที่ 1-4 และช่วงที่สองสัปดาห์ที่ 5-8 จะมีทักษะที่

คล้ายคลึงกัน แต่ในช่วงแรกส่วนใหญ่เป็นการฝึกทักษะของเทควันโดแบบยืนอยู่กับที่ ส่วนช่วงที่ 2 

เป็นการเคลื่อนที่โดยมีทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานเข้ามาเกี่ยวข้อง เช่น การเดินเตะ การว่ิงเตะ 

เป็นต้น กิจกรรมการฝึกทั้ง 2 ช่วงสรุปไว้ในตาราง 1 และ 2   

ตาราง ช 4  โปรแกรมการฝึกเทควันโดช่วงที่ 1 (สัปดาห์ที่ 1-4) 

เวลา 60 นาที กิจกรรม หมายเหตุ 

10 นาที การอบอุ่นร่างกาย   การฝึกซ้อมในสัปดาห์ที่     

1-4 ในช่วงฝึกเทควันโดจะ

ประกอบด้วย 

  1 .การฝึกชกลม และการ

ฝึกชกเป้า 

  2 .การฝึกเตะลม และการ

ฝึกเตะเป้า 

  3 .การฝึกท่าป้องกันตัว 

เดี่ยว และการฝึกท่า

ป้องกันตัวคู่ 

    ***ในสัปดาห์ที่ 1-4 จะ

เป็นการฝึกอยู่กับที่ 

35 นาที 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

1. การเคลื่อนไหวพื้นฐานแบบต่าง ๆ  

2. การเรียนรู้ค าสั่งขั้นพื้นฐานภาษาเกาหลี และ

การฝึกระเบียบวินัย บทบัญญัติเทควันโด      

3. ท่ายืนพื้นฐาน 3 ท่า                                  

4. ท่าชก 3 ท่า/จังหวะ              

5. ท่าเตะพื้นฐาน 3 ท่า เตะสูง เตะไขว้ และเตะ

วงกลม  

6. ท่าเตะแบบเทควันโด 3 ท่า เตะตรง เตะเฉียง 

และเตะด้านข้าง 

7. ท่าการป้องกัน 3 ท่า 

10 นาที การคลายอุ่น  และท่องบทบัญญัติเทควันโด  

5 นาที  การฝึกนอนสมาธิ  
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ตาราง ช  5  โปรแกรมการฝึกเทควันโดช่วงที่ 2 (สัปดาห์ที่ 5-8) 

เวลา 60 นาที กิจกรรม หมายเหตุ 

10 นาที การอบอุ่นร่างกาย    การฝึกซ้อมในสัปดาห์ที่                                                                                                                                                  

 5 - 8 ช่วงฝึกทักษะเทควันโด    

 ประกอบด้วย 

  1  .ท่าชก เคลื่อนที่ชกลม  

 และเคลื่อนที่ชกเป้า 

  2. ท่าเตะพื้นฐาน                        

  3. ท่าเตะแบบเคลื่อนที่   

     3.1 การเดินเตะ 

     3.2 การว่ิงเตะ  

     3.3 ก้าวชิดก้าวเตะ 

     3.4 การว่ิงสลับเท้าเตะ 

     3.5 การถอยหลังเตะ    

 4. เคลื่อนที่เตะลมและ  

 เคลื่อนที่เตะเป้า 

 5. ท่าป้องกันตัว 6 ท่า 

 เคลื่อนที่บล็อกและเคลื่อนที่ 

 บล็อกโดยมีเป้าหมาย 

35 นาที 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

1. การเคลื่อนไหวพื้นฐานแบบต่าง ๆ  

2. ท่ายืนพื้นฐาน 3 ท่า                                  

3. ท่าชก 3 ท่า/จังหวะ              

4. ท่าเตะพื้นฐาน 3 ท่า เตะสูง เตะไขว้ และ

เตะวงกลม 

5. ท่าเตะแบบเทควันโด 3 ท่า เตะตรง เตะ

เฉียง และเตะด้านข้าง6. ท่าการป้องกัน 6 ท่า 

10 นาที การคลายอุ่น  และท่องบทบัญญัติเทควันโด  

5 นาที  การฝึกนอนสมาธิ  
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ภาคผนวก ฌ 

การตรวจสอบค่าความสอดคล้องกัน (IOC) จากผู้ทรงคุณวุฒิ  (5 ท่าน) 
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โปรดพิจารณาความสอดคล้องของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเรื่องดังกล่าว และหากมี
ข้อเสนอแนะโปรดระบุรายละเอียดเพิ่มเติม 

 
ตอนที่ ข้อ และเนื้อหา ผลการพิจารณา 

เหมาะ 
สม 
(1) 

ไม่
แน่ใจ
(0) 

ไม่
เหมาะสม
(-1) 

ดัชนี
ความ

สอดคล้อง 
ตอนที่  1โปรแกรม
การฝึกเทควันโด (ดู
ต า ร า ง ที่  4-5 
ภาคผนวก ช ) 

1.การฝึกเทควันโด 60 นาที 5 0 0 1 

2.การอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที 

5 0 0 1 

3.การฝึกเทควันโด 35 นาที  4 1 0 0.8 

3.1 ฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน 5 

นาที 

4 1 0 0.8 

3.2 ฝึกทักษะเทควันโด 30 นาท ี 4 1 0 0.8 

4.การคลายอุ่นด้วยการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที 

5 0 0 1 

5.การฝึกนอนสมาธิ 5 นาที  5 0 0 1 

ตอนที่ 2 โปรแกรม

การฝึกเทควันโด 

ขั้นตอนที่ 1 (ดู 

ภาคผนวก ช 1-8) 

6.การอบอุ่นร่างกายด้วยการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ 

5 0 0 1 

 6.1 ท่ายืนแอ่นล าตัวไปด้านหลัง 5 0 0 1 

6.2 ท่ายืนก้มตัวดึงแขนขึ้นเหนือ

ศีรษะ 

5 0 0 1 
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.6 3 ท่ายืนเอียงล าตัวไปด้านข้าง 5 0 0 1 

.6 4 ท่ายืนก้มตัวแตะสลับ 5 0 0 1 

.6 5 ท่ายืนขาเดียวกดเข่าเข้าหา

อก 

5 0 0 1 

.6 6 ท่ายืนขาเดียวกดส้นเท้าเข้า

หาตัว 

5 0 0 1 

.6 7 ท่ายืนงอขาผลักหัวเข่าออก

ด้านข้าง 

5 0 0 1 

.6 8 ท่ายืนกระดกปลายเท้าก้ม

ตัว 

5 0 0 1 

ตอนที่ 3 โปรแกรม

การฝึกเทควันโด 

ขั้นตอนที่ 2 

7.ฝึกการเคลื่อนไหวพื้นฐาน 5 0 0 1 

.7 1 การเดิน 5 0 0 1 

.7 2 การวิ่งแบบต่าง ๆ 

ประกอบด้วย                

   (1) วิ่งเหยาะ  

   (2) วิ่งไขว้ขา  

   (3) วิ่งถอยหลัง  

   (4) วิ่งยกเข่าสูง  

   (5) วิ่งแตะส้นเท้าที่ก้น 

5 0 0 1 

.7 3 การสไลด์ขา 5 0 0 1 

.7 4 การเขย่งขาเดียว   5 0 0 1 
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.7 5 การกระโดดแบบต่าง ๆ เช่น 

   (1) กระโดดขาคู่  

   (2) กระโดดไปข้างหน้า 

5 0 0 1 

.7 6 การสคิป (Skip) หรือ กระตุก

เข่าขึ้น - ลงสลับกัน  

5 0 0 1 

8.ทักษะเทควันโด 5 0 0 1 

.8 1 การเรียนรู้ค าสั่งขั้นพื้นฐาน

ภาษาเกาหลี และการฝึกระเบียบ

วินัยของเทควันโด บทบัญญัติ

ของ  เทควันโด 

(ดูตารางที่ 1-3 ในภาคผนวก ช) 

5 0 0 1 

.8 2 ท่ายืนพื้นฐาน 3 ท่า 

ประกอบ ด้วย 

(ดูภาพประกอบในภาคผนวก ช 

9-11)                

   (1) การยืนท่าเดิน  

   (2) การยืนขาหน้างอ                  

   (3) การยืนขาหลังงอ 

5 0 0 1 

8.3 ท่าการป้องกันหรือการบล็อก 

6ท่า ประกอบด้วย (ดู ภาคผนวก 

ช 12-17)   

   (1)ท่าป้องกันด้านล่าง  

   (2) ท่าป้องกันระดับกลาง  

5 0 0 1 
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   (3) ท่าป้องกันล าตัวด้านใน  

   (4) ท่าป้องกันล าตัวด้านนอก   

   (5) ท่าป้องกันล าตัวด้านบน   

   (6) ท่าป้องกันล าตัวแบบสอง

มือ  

.8 4 การฝึกท่าชก ประกอบด้วย 

(ดู ภาคผนวก ช 18) 

   (1) แบบ 1 จังหวะ 

   (2) แบบ 2 จังหวะ 

   (3) แบบ 3 จังหวะ 

5 0 0 1 

.8 5 การเตะพื้นฐาน 3 แบบ

ประกอบ ด้วย (ดู ภาคผนวก ช 

19-21) 

   (1) เตะสูง  

   (2) เตะไขว้  

   (3) เตะหมุน  

5 0 0 1 

ตอนที่ 4 โปรแกรม

การฝึกเทควันโด 

ขั้นตอนที่ 3 (ดู 

ภาคผนวก ช 25-

32( 

9.การคลายอุ่นด้วยการยืด

เหยียดกล้ามเนื้อ 

5 0 0 1 

.9 1 นั่งเหยียดขาข้างเดียวก้มตัว 5 0 0 1 

.9 2 นั่งงอเข่าข้างเดียวบิดล าตัว 5 0 0 1 

.9 3 นั่งงอเข่า ประกบฝ่าเท้า ก้ม 5 0 0 1 
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ตัว 

.9 4 นั่งแยกขาเอียงตัว 5 0 0 1 

.9 5 นอนหงายดึงขาเดี่ยวเข้าหา

ตัว 

5 0 0 1 

.9 6 นอนหงายยกขาเหยียดไป

เหนือศีรษะ 

5 0 0 1 

.9 7 นอนหงายซ้อนเข่าบิดล าตัว 5 0 0 1 

.9 8 นอนหงายกดเข่าเข้าหาอก 5 0 0 1 

ตอนที่ 5 โปรแกรม

การฝึกเทควันโด 

ขั้นตอนที่ 4 (ดู 

ภาคผนวก ช 33) 

10.การฝึกนอนสมาธิ  

 

5 0 0 1 

 
หมายเหตุ ผลของค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ยอมรับที่ระดับ 0.6 ขึ้นไป ทางผู้วิจัยได้ท าการ
แก้ไขปรับปรุงให้เหมาะสมตามข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ และส าหรับ ผลของค่าดัชนีความ
สอดคล้อง (IOC) การวิจัยครั้งนี้ คือ 0.98 
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ภาคผนวก ญ   
 

บทคัดย่อการวิจัยระยะท่ี 1 และ 2 
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ชื่อเรื่อง   ผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพกาย จิต และสมรรถภาพทางสุขภาพ 
   ของวัยรุ่น 
ผู้วิจัย   จตุพล ยอดอัญมณีวงศ์ 
ปริญญา   ปรัชญาดุษฎีบัณฑิต )วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย (   
ปีการศึกษา  2562 
อาจารย์ที่ปรึกษา  ศาสตราจารย์ ดร.สาลี่ สุภาภรณ์, ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร .ประสิทธิ์ ปีปทุม  
 

การวิจัยแบ่งเป็น 2 ระยะ ในระยะที่ 1 มีจุดมุ่งหมายเพื่อ ศึกษาผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อ
สุขภาพของวัยรุ่น และปัจจัยเกี่ยวข้อง กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่น 16 คน (ชาย 8 คน หญิง 8 คน) อายุ 
19-23 ปี ซึ่งเรียนคอร์สเทควันโดเพื่อสุขภาพต่อเนื่องไม่น้อยกว่า 2 ปี ที่ชมรมเทควันโดในจังหวัด
หนึ่งของภาคเหนือ เก็บข้อมูลด้วยการสัมภาษณ์แบบกึ่งโครงสร้าง การบรรยายเหตุการณ์ส าคัญ 
และการกระตุ้นความจ าด้วยภาพ วิเคราะห์ข้อมูลแบบอุปนัยด้วยการวิเคราะห์ความคงที่ของข้อมูล
และตรวจสอบความเชื่อถือได้ด้วยวิธีการสามเส้า ผลการวิจัยสรุปได้ 3 ประเด็น คือ ประเด็นแรก 
ประโยชน์ต่อสุขภาพ มี 4 ด้านคือ (1) ด้านร่างกาย (1.1 สุขภาพดี กล้ามเนื้อแข็งแรง และทรงตัวดี 
1.2 ความอดทนดีขึ้น ป่วยน้อยลง 1.3 ความยืดหยุ่นดี 1.4  น้ าหนักตัวลดลงและความสูงเพิ่มขึ้น) 
(2) ด้านจิตใจ (2.1 มีสมาธิดีขึ้น 2.2 มีความเชื่อมั่นในตนเองมากขึ้น  2.3 ควบคุมอารมณ์ได้ดี และ 
2.4 ความเครียดลดลง) (3) ด้านสังคม (3.1 มีเพื่อนมากขึ้น 3.2 เป็นที่รู้จักเพราะการโชว์ทักษะหรือ
เข้าแข่งขัน) และ (4) ด้านสติปัญญา (4.1 ความจ าดีขึ้น 4.2 แก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้เร็ว) 
ประเด็นที่ 2 ปัจจัยสนับสนุน มี 5 ข้อ คือ (2.1 ชอบเทควันโด 2.2 ผู้ปกครองสนับสนุน 2.3 ครูสอนดี 
2.4 มีสถานที่และอุปกรณ์การฝึกที่ดี และ 2.5 ความท้าทายในการสอบเลื่อนระดับสายที่สูงขึ้น) 
และประเด็นที่ 3 ปัจจัยที่เป็นอุปสรรค มี 4 ข้อ คือ (3.1 บาดเจ็บขณะฝึกซ้อมและแข่งขัน 3.2 ขาด
เรียนเพื่อไปโชว์เทควันโดหรือแข่งขัน 3.3 เหนื่อยเพราะตารางฝึกเลิกดึก 3.4 เบื่อถ้ากิจกรรมการฝึก
ที่ไม่ต่อเนื่อง ต้องรอนาน หรือ แบบฝึกซ้ าซากมากไป) 

การวิจัยระยะที่ 2 จุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลการฝึกเทควันโดที่มีต่อสุขภาพจิต และ
สมรรถภาพทางสุขภาพของวัยรุ่น กลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นชาย 32 คนซึ่งเรียนเทควันโดเป็นครั้งแรก 
อายุ 19-23 ปี ท าการวัดสุขภาพจิตสัปดาห์ ที่ 0 และ 8 ส่วน สมรรถภาพทางสุขภาพ 5 ด้านที่ท า
การวัดคือ (1) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (2) ความแข็งแรงอดทนของขา (3) ความ
ยืดหยุ่น (4) เปอร์เซ็นไขมัน และ (5) แรงบีบมือ โดยวัดในสัปดาห์ 0, 4 และ 8  ของการฝึก ท าการ
สุ่มแบบเป็นระบบโดยใช้คะแนนความแข็งแรงอดทนของขาเป็นเกณฑ์เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่มเท่า ๆ กัน กลุ่มละ 16 คน กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก ส่วนกลุ่มทดลองฝึกเทควัน
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โด 3 วันต่อสัปดาห์ นาน 8 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
การทดสอบค่าที (t- Test) การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (One Way Analysis 
of Variance with Repeated Measures; ANOVA) เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีการ
ของบอนเฟอโรนี่ (Bonferroni) ส่วนสุขภาพจิตใช้วิธีเปรียบเทียบภายในกลุ่มด้วยสถิติ (Wilcoxon 
signed-Ranks Test) ผลการวิจัยสรุปได้ดังนี้  

1. ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
สัปดาห์ 0 และ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่สัปดาห์ 0, และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05    

2. ค่าเฉลี่ยความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดภายในกลุ่มทดลองสัปดาห์ 0, 4 และ 8 
และสัปดาห์ที่ 4 กับ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่ภายในกลุ่มควบคุม
ไม่แตกต่างกัน  

3. ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของขาของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง สัปดาห์ 0 ไม่
แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

4. ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของขาภายในกลุ่มทดลองสัปดาห์ 0, 4 และ 8 และ
สัปดาห์ที่ 4 กับ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนภายในกลุ่มควบคุมไม่
แตกต่างกัน  

5. ค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ในสัปดาห์ 0, 4 และ 8   

6. ค่าเฉลี่ยความยืดหยุ่นภายในกลุ่มทดลองสัปดาห์ 0, 4 และ 8 และสัปดาห์ที่ 4 กับ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ภายในกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 

7. ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นไขมันภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
สัปดาห์ 0, 4 และ 8 ไม่มีความแตกต่างกัน 

8. ค่าแรงบีบมือข้างขวาและซ้ายภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม
สัปดาห์ 0, 4, 8 ไม่มีความแตกต่างกัน 

9. สุขภาพจิตของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม สัปดาห์ 0 ไม่แตกต่างกันแต่ สัปดาห์ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

10. สุขภาพจิตสัปดาห์ 0 และ 8 ภายในกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 แต่ภายในกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน 
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สถานที่เกิด เชียงราย 
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จาก มหาวิทยาลัยเชียงใหม่  
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