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การพฒันาการฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตนเพือ่เสริมสร้างสมรรถภาพ 

ทางกายด้านความอ่อนตัว  สําหรับนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีที ่1 

Development of harbor Ascetic training on  impressing flexibility students 

in secondary school year 1 

รุจิเรข  หนูรอด(Rujirek Noolord )* ดร.วไิล ทองแผ(่Dr.Wilai Thongpae )* 

กิตติ โพธ์ิศรีสูง*(Kitti  Phosrisoong )* 
 

บทคดัย่อ 

 การวิจยัคร้ังน้ีมีความมุ่งหมายเพ่ือ 1) พฒันาโปรแกรมฝึกออกกาํลงักายสาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ให้มี

ประสิทธิภาพตามเกณฑ ์75 /75 2) เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัของนกัเรียนก่อนและหลงัการฝึกออกกาํลงักาย

โดยใชโ้ปรแกรมออกกาํลงักาย3) ศึกษาความพึงพอใจของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1ต่อการใชโ้ปรแกรมฝึกออกกาํลงักาย  กลุ่ม

ตวัอยา่งไดแ้ก่นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2556 โรงเรียนพรหมรังษี อาํเภอพฒันานิคม สํานกังานเขต

พ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาลพบุรี เขต 2 จาํนวน 30 คน ซ่ึงไดจ้ากการสุ่มแบบง่าย เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัไดแ้ก่ 1) โปรแกรมฝึก

ออกกาํลงักาย ท่าฤๅษีดดัตน  2) สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั  มีค่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.934  3) แบบสอบถามความพึงพอใจ

ต่อโปรแกรมฝึกออกกาํลงักาย วเิคราะห์ขอ้มูลโดยหาค่าเฉล่ีย และการทดสอบทีเทส  ผลการวจิยัพบวา่ 

 1.  โปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตน สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ไดป้ระสิทธิภาพ 76.66 / 79.10  

 2.  สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั ของนักเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 หลงัใชโ้ปรแกรมฝึกสูงกว่า

ก่อนใชโ้ปรแกรม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 3.  ความพึงพอใจต่อโปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตนของนกัเรียน อยูใ่นระดบัมาก 
 

ABSTRACT 

The purposes of this research were. 1) To develop a training program for high school students to be effective one year after 

the 75/75. 2) To compare the physical fitness of students before and after training exercises   this program. 3) The satisfaction with  

harbor Ascetic training  for 30 students at secondary school year 1 of Promrungsri School 30, They preformed harbor Ascetic three 

times a week in two months. By measuring the skills of a contortionist postures hermit students that one is equal to 0.934 3) a test of 

satisfaction. Training program’s data were analyzed by  T-testing. The research finding were 

1) Fitness training exercise program to strengthen port hermit physical fitness and flexibility. For students 

to first obtain 76.66 and 79.10. 

2) Strength and Flexibility. The first year of secondary school students after the exercise training program 

hermit contortionist positions higher than before the program. Statistically significant at the .05 level. 

3) Satisfaction with the training exercise, exercise port hermit. At a high level. 

คาํสําคญั: การออกกาํลงักาย  ฤๅษีดดัตน 

Key Words: Exercise,  harbor Ascetic training on  impressing flexibility 
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บทนํา 

ภูมหิลงั  

   สุขภาพดี  มีความสําคัญยิ่งต่อชีวิตความ

เป็นอยู่ท่ีดี (well being) ของแต่ละคนและสังคม 

สุขภาพจึงหมายรวมทั้งมิติดา้นความเจริญเติบโตและ

พฒันาการของบุคคล ทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

สังคม สติปัญญา และจิตวิญญาณ ซ่ึงส่งผลต่อคุณภาพ

ชีวิตของคนโดยรวม กระทรวงการศึกษา (2551) 

สุขภาพทางกาย หมายถึง ร่างกายมีความสมบูรณ์

แขง็แรง คล่องแคล่ว มีกาํลงั ไม่มีโรค ไม่พิการ ไม่เกิด

อุบัติ เหตุ  ส่วนสุขภาพจิต หมายถึง  จิตใจท่ี มีแต่

ความสุข  ร่ืนเริง  สดใส คล่องแคล่ว กระฉบักระเฉง  มี

ความเมตตากรุณาต่อกนั มีความซ่ือสัตยสุ์จริต มีความ

เอ้ือเฟ้ือ เผื่อแผ่ มีสติ มีสมาธิ ปัญญา รู้จักอดทนต่อ

อุปสรรค มีนํ้ าใจ มีความเสียสละ รู้จักลดละเลิก 

ความเห็นแก่ตวั ความโลภ โกรธ หลงต่างๆ  สุขภาพ

กายและสุขภาพจิตมีความสัมพนัธ์อย่างใกลชิ้ด ผูท่ี้มี

สุขภาพจิตดีย่อมมีสุขภาพกายดีด้วย ในปัจจุบัน

สังคมไทยมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะ

ทางดา้นวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีสมยัใหม่ ซ่ึงจะ

ก่อใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงในหลายๆ ดา้นตามมา ไม่วา่

จะเป็นเศรษฐกิจ สังคม การเมือง วิธีดาํเนินชีวิตใน

สังคมปัจจุบันจึงมีผลต่อวยัรุ่นเป็นอย่างมาก ในการ

ปรับตวัให้ทนัต่อเหตุการณ์ และการเปล่ียนแปลงของ

โลก ถ้าว ัย รุ่นปรับตัวไม่ได้ย่อมส่งผลกระทบต่อ

สุขภาพกายและสุขภาพจิต และหากตอ้งเผชิญกบัภาวะ

หรือสถานการณ์เช่นน้ีเป็นเวลานานอาจก่อเกิดปัญหา

อยา่งรุนแรงต่อสุขภาพกายสุขภาพจิตรรวมถึงสมมรรถ

ภาพทางกายดว้ย คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี จะช่วย

ให้มีบุคลิกภาพท่ีดี มีการเคล่ือนไหวหรือเดินไดอ้ย่าง

สง่างาม คล่องแคล่วและกระฉับกระเฉง ประกอบ

กิจการงานต่างๆจะมีประสิทธิภาพและไดผ้ลผลิตท่ีสูง 

ถา้เป็นเด็กท่ีอยูใ่นวยัศึกษาเล่าเรียน จะสามารถอดทน

และมีสมาธิในการเล่าเรียนได้ดีกว่าและเป็นระยะ

เวลานานกว่าผูท่ี้สมมรรถภาพทางกายท่ีไม่ดี  พรสุข 

(2551)การพฒันาสมรรถภาพทางกายเป็นการพฒันา

ดา้นร่างกายของมนุษย ์หมายถึง การความสามารถของ

ร่างกายในการประกอบการงานหรือกิจกรรมทางกาย

อยา่งใดอยา่งหน่ึงโดยไม่เหน่ือยเร็ว เป็นส่ิงท่ีควรสร้าง

หรือพฒันาให้เกิดข้ึนแต่เยาวว์ยั ผูท่ี้มีสมรรถภาพทาง

ก า ย ดี จ ะ ไ ด้ รั บ ป ร ะ โ ย ช น์ ดั ง น้ี คื อ ก ล้ า ม เ น้ื อ มี

ความสามารถในการทาํงานดีข้ึน กล้ามเน้ือหัวใจมี

ความแข็งแรงสามารถบีบตวัไดแ้รงข้ึนระบบประสาท

สามารถควบคุมการทํางานของร่างกายได้ดี ข้ึน  

ร่างกายเจริญเติบโตเต็มท่ีมีภูมิตา้นทานโรคสูงลดการ

เจ็บป่วยมี บุคลิกภาพดี   มีความมั่นใจในตนเอง  

สามารถควบคุมนํ้ าหนักของตนเองได้ และสามารถ

เรียนรู้เร่ืองต่างๆ ไดดี้ 

  หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน

พุทธศกัราช 2551 จึงไดก้าํหนดวิสัยทศัน์ของหลกัสูตร

ไวว้า่ มุ่งพฒันาผูเ้รียนทุกคน ซ่ึงเป็นกาํลงัของชาติ ให้

เป็นมนุษย์ท่ีมีความสมดุลทั้ งด้านร่างกาย ความรู้ 

คุณธรรม มีจิตสาํนึกในความเป็นพลเมืองไทยและเป็น

พ ล โ ล ก  ยึ ด มั่ น ใ น ก า ร ป ก ค ร อ ง ต า ม ร ะ บ อ บ

ประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษตัริยท์รงเป็นประมุข มี

ความรู้และทกัษะพ้ืนฐานรวมทั้ ง เจตคติท่ีจาํเป็นต่อ

การศึกษาต่อการประกอบอาชีพและการศึกษาตลอด

ชีวิตโดยมุ่งเนน้ผูเ้รียนเป็นสาํคญั บนพ้ืนฐานความเช่ือ

ว่าทุกคนสามารถเรียนรู้ และพฒันาตนเองไดเ้ต็มตาม

ศกัยภาพ และกาํหนดไวใ้นจุดหมายของหลกัสูตรขอ้ท่ี 

3 ว่า ให้ผูเ้รียนมีสุขภาพกายและสุขภาพจิตท่ีดี มีสุข

นิสัยและรักการออกกาํลงักาย นอกจากน้ีในหลกัสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศกัราช 2551 ยงัได้

กาํหนดรายละเอียดของการมีสุขภาพและสมรรถภาพท่ี

ดีไวอ้ย่างชดัเจนในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ

พลศึกษา สาระท่ี 4 การส่งเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ 
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และการป้องกนัโรค มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมี

ทกัษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดาํรงสุขภาพ การ

ป้องกนัโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 

กระทรวงศึกษาธิการ (2551) อีกทั้ งเม่ือศึกษาตวัช้ีวดั

ของมาตรฐาน พ 4.1 พบวา่ระบุถึงเร่ืองสมรรถภาพทาง

กายไม่ว่าจะเป็นการสร้างเสริม การทดสอบ การ

ปรับปรุงและการพฒันาสมรรถภาพตั้งแต่ชั้นประถมปี

ท่ี 3 จนถึงชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 6 โดยเฉพาะในชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 1 ระบุไวใ้นตวัช้ีวดั พ 4.1 ม.1/4 วา่การ

สร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายผลการ

ทดสอบใหเ้ป็นไปตามเกณฑท่ี์กาํหนด  

สมรรถภาพทางกายหมายถึงความสามารถ

ของร่างกายในการประกอบการงานหรือกิจกรรมทาง

กายอย่างใดอย่างหน่ึงเป็นอย่างดีโดยไม่เหน่ือยเร็ว 

สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนสําคัญในการพัฒนา

ทางด้านร่างกายมนุษย ์ ควรพฒันาให้เกิดข้ึนตั้ งแต่

เยาว์ว ัย  สมรรถภาพทางกายจะเกิดข้ึนได้จากการ

เคล่ือนไหวร่างกายหรือออกกาํลงักายอย่างสมํ่าเสมอ  

ถกูวธีิและมีปริมาณเพียงพอ ผูท่ี้มีสมรรถภาพทางกายดี

จะไดรั้บประโยชน์คือกลา้มเน้ือมีความสามารถในการ

ทํางานได้ดียิ่งข้ึน  กล้ามเน้ือหัวใจมีความแข็งแรง

สามารถบีบตัวได้แรงข้ึน ช่วยให้การไหลเวียนของ

เลือดดีข้ึน  ระบบประสาทสามารถควบคุมการทาํงาน

ของร่างกายได้ดี  ร่างกายเจริญเติมโตได้อย่างเต็มท่ี  

ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูงและลดการเจ็บป่วย มี

บุคลิกดี มีความมั่นใจในตนเอง สามารถควบคุม

นํ้ าหนกัของตนเอง เรียนรู้เร่ืองต่างๆไดดี้  ประโยชน์ท่ี

ไดรั้บจากการท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ประกอบกบั

ท่ีผ่านมาสถานศึกษาส่วนมากยงัไม่สามารถพฒันา

สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนไดอ้ยา่งเป็นระบบ ไม่

ค่อยมีการจัดกิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย

นักเรียน  นาํผลจากการทดสอบมาเป็นขอ้มูลในการ

พฒันาสมรรถภาพทางกายใหดี้ข้ึน เพ่ือช่วยใหน้กัเรียน

มีโอกาสไดรั้บประโยชน์จากการท่ีสมรรถภาพทางกาย

ดีอย่างเต็มท่ี  และย ังเป็นการแก้ปัญหาการพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย การพฒันาสมรรถภาพทางกายให้

เป็นไปตามเกณฑท่ี์กาํหนดไดน้ั้นมีวธีิการ หรือรูปแบบ

ท่ีสามารถพฒันานักเรียนไดต้ามประโยชน์ท่ีร่างกาย

ไดรั้บคือการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ เช่น การ

ยกนํ้าหนกั การเพิ่มความทนทานของกลา้มเน้ือ  ระบบ

หายใจ และระบบการไหลเวียนของโลหิต เช่น การวิ่ง 

การเพ่ิมความอ่อนตวัของร่างกาย เช่น การยดืกลา้มเน้ือ

ในท่าต่างๆ  การฝึกกายบริหารท่ีมีการเคล่ือนไหวหรือ

หมุนขอ้ต่อในร่างกาย (พรสุข , 2554) 

โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝึ ก เ พ่ื อ ค ว า ม อ่ อ น ตัว 

หมายถึง แบบแผนท่ีกาํหนดไว ้เช่นตาราง  แบบฝึก

ต่างๆ ท่ีผูฝึ้กไดก้าํหนดไว ้ โปรแกรมการฝึกก็เป็นอีก

วิ ธีการหน่ึง ท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ

นกัเรียนได ้ โดยรูปแบบของกิจกรรมการฝึกท่ีเลือกไว้

นั้น เพื่อตอ้งการพฒันาความอ่อนตวัของขอ้ต่อในส่วน

ท่ีสาํคญัทุกส่วนของร่างกาย ซ่ึงจะข้ึนอยูก่บัเป้าหมายท่ี

ถูกกาํหนดไว ้ผูฝึ้กอาจจะเลือกกิจกรรมการฝึกด้วย

วธีิการออกกาํลงักายแบบเคล่ือนท่ี (ท่ากายบริหาร) การ

ยึดกลา้มเน้ือ  คือวิธีท่ีไดผ้ลดีท่ีสุดในการพฒันาความ

อ่อนตวั ขอ้แนะนาํสาํหรับโปรแกรมการฝึกความอ่อน

ตวั คือควรจะประกอบด้วยรูปแบบการยึดกลา้มเน้ือ

อยา่งนอ้ย 1 รูปแบบสาํหรับการพฒันาความอ่อนตวัใน

แต่ละข้อ ต่อ  ปรัชญา (2548)  ได้ศึกษาถึงผลของ

โ ป ร แ ก ร ม ฝึ ก แ บ บ เ ป็ น ช่ ว ง กับ โ ป ร แ ก ร ม ฝึ ก

แบบต่อเน่ืองต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพการใชอ้อกซิเจน

สูงสุดในนักวิ่งระยะกลาง ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มฝึก

แบบเป็นช่วงมีความแตกต่างของค่าเฉล่ียประสิทธิภาพ

การใช้ออกซิเจนสูงสุดก่อนการใช้โปรแกรมฝึก 

สอดคลอ้งกบั วิภาค     (2551)  ท่ีไดท้าํวิจยัเร่ืองผลการ

ใชโ้ปรแกรมฝึกทกัษะการยืดหยุ่นแบบมว้นหน้าและ

มว้นหลงัท่ีมีต่อทกัษะการยืดหยุ่นขั้นพ้ืนฐานสําหรับ

นักเรียนช่วงชั้นท่ี 2  ผลการวิจัยพบว่าผลการ

เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่ม
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ทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญั

ท่ี .05 

ก า ร บ ริ ห า ร ท่ า ฤ ๅ ษี ดั ด ต น เ ป็ น ก า ร

เคล่ือนไหวร่างกายใหเ้ป็นไปตามท่าทางต่าง ๆ  แลว้คง

น่ิงอยู่ในท่านั้ นระยะเวลาหน่ึง ซ่ึงโดยมากจะเป็น

ระยะเวลาสั้ นๆ สอดคลอ้งกับคาํกล่าวของ  ละเอียด  

(2543) ท่ีอธิบายวา่หลกัของฤๅษีดดัตนจะตอ้งอาศยัการ

เหยียดยืดกล้ามเ น้ือและเส้นเอ็นเป็นสําคัญ การ

เคล่ือนไหวร่างกายอย่างช้าๆ และไม่ต้องเ ร่งรีบ

จุดมุ่งหมายเพ่ือให้เกิดการบริหารอวยัวะส่วนต่างๆ 

ภายในร่างกายหรือหลายส่วนพร้อมกนัไปเพิ่มความ

อ่อนตวัหรือความยดืหยุน่ใหก้บัขอ้ต่อฤๅษีดดัตน  เพญ็

นภา ทรัพยเ์จริญ (2537) กล่าววา่ เป็นภูมิปัญญาในดา้น

การดูแลรักษาของบรรพบุรุษไทยท่ีสั่งสมและสืบทอด

มาชา้นาน เช่ือกนัวา่เกิดจากการคิดคน้ของฤๅษีนกับวช

ผูบ้าํเพญ็เพียรในป่า เม่ือเกิดอาการเม่ือยลา้เน่ืองจากนัง่

สมาธินานๆ จึงจาํเป็นตอ้งหาวิธีผอ่นคลายโดยหารดดั

ตน ดดัตนเป็นคาํกิริยา มีความหมายตามพจนานุกรม

ฉบบับณัฑิตสถาน พ.ศ. 2525 ว่าเป็นการบริหาร

ร่างกาย คือทาํให้ร่างกายส่วนต่างๆ มีการโน้ม เอน 

เอียง ยดื หด บิด งอ ใหอ้่อนตวัหรือยดืตรงตามตอ้งการ 

เพ่ือใหร่้างกายมีความคล่องแคล่ว มีสุขภาพสมบรูณ์ทั้ง

ร่างกายและจิตใจ เพื่อบาํบดัโรคภยัไขเ้จ็บต่างๆ สุเทพ 

(2535) ส่วนท่ีเรียกวา่ ฤๅษีดดัตน กเ็พราะท่าทางการดดั

ตน ต่ า ง ๆ  นั้ น เ ป็ น กา ร อ อ ก กํา ลัง ก า ยผ่อ น ค ล า ย

ความเครียด และลดอาการปวดเม่ือยของร่างกาย

หลงัจากบาํเพญ็ภาวนาวนัละหลายชัว่โมง การประยกุต์

ท่าฤๅษีดัดตนท่ีมีประโยชน์และเหมาะสมมาฝึกกาย

บริหารเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดา้นความ

อ่อนตวันั้นโดยเฉพาะส่วนของแขน ขา ขอ้ต่อต่างๆ 

เคล่ือนไหวได้คล่องแคล่วมากข้ึน ขนาดรูปร่างได้

สัดส่วนไม่อว้นไม่ผอมจนเกินไป ทาํให้เลือดลมเดินดี

ข้ึน เป็นการต่อตา้นโรคภยัไขเ้จ็บ ประสิทธ์ิ ,2548) ได้

ทาํการศึกษาการฝึกท่าฤๅษีดดัตนประยกุต ์ท่ีมีต่อความ

อ่อนตวัและสุขภาพ พบว่า การฝึกท่าฤๅษีดดัตนทาํให้

ความอ่อนตวัดีข้ึน การหายใจและการไหลเวียนของ

เลือดดีข้ึน ความแขง็แรงและการทรงตวัดีข้ึน  มีสมาธิดี   

  

ความสําคญัของการวจัิย 

               1..  นักเรียนท่ีผ่านการฝึกด้วยโปรแกรมฝึก

ออกกาํลงักายไดรั้บการพฒันาใหมี้สมรรถภาพทางกาย

ดา้นความอ่อนตวัเป็นไปตามเกณฑท่ี์กาํหนด 

2..  ได้โปรแกรมฝึกออกกําลังกายของ

นักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 ท่ี มี

ประสิทธิภาพ 

            3. สามารถพฒันาโปรแกรมฝึกออกกาํลงักาย

เพ่ือนาํไปใชเ้ป็นประโยชน์ในการปรับปรุงหรือพฒันา

สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหรือนกักีฬาให้ดีและ

สมบูรณ์ยิง่ข้ึน 
 

ขอบเขตของการวจัิย 

              1.  ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

                   ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ นักเรียน

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 1ปีการศึกษา 2556 

โรงเรียนพรหมรังษี อาํเภอพฒันานิคม จงัหวดัลพบุรี 

สังกดัสาํนกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาลพบุรี 

เขต 2 มีนกัเรียนทั้งหมด 2  หอ้งเรียน  จาํนวน 90 คน 

         กลุ่มตัวอย่างที่ ใ ช้ ในการวิจัย  ได้แก่

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1/1 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 

2556 โรงเรียนพรหมรังษี อาํเภอพฒันานิคม จังหวดั

ลพบุรี สังกดัสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษา

ลพบุรี เขต 2 ใชก้ารสุ่มอยา่งแบบง่าย (Simple Random 

Sampling) สุ่มโดยการจับฉลากเลือกห้องเรียนจาก 2 

ห้องเรียนสุ่มมา 1 ห้องเรียน ไดช้ั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1/1 

จาํนวน 30 คน  
 

            2.  ตวัแปรทีใ่ช้ในการศึกษา 

 2.1  ตวัแปรตน้ไดแ้ก่ โปรแกรมฝึก

ออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตน 

 2.2  ตวัแปรตามไดแ้ก่  

2477



 
   HMP1-5 

                       2.2.1  สมรรถภาพทางกายดา้นความ

อ่อนตวั                                    

                       2.2.2  ความพึงพอใจต่อการใช้

โปรแกรมฝึก  

              3..ระยะเวลา 

               ระยะเวลาท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี ดาํเนินการใน

ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2556 โดยฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั 

คือ วนัละ 1 ชัว่โมง 30 นาที เป็นเวลา 2 เดือน   
 

กรอบแนวคดิในการวจิัย  

  การพฒันาโปรแกรมฝึกออกกาํลงักายของ

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ผูว้ิจยัไดศึ้กษาแนวคิด ทฤษฏีใน

การสร้างโปรแกรมฝึกของนักการศึกษาหลายท่าน

ได้แก่ การฝึกความอ่อนตัว การบริหารข้อต่อ ของ 

เจริญ  (2538) โปรแกรมการฝึกทกัษะแบบมว้นหน้า

และมว้นหลงั ของ วิภาค (2551) และแนวคิด ทฤษฏีท่ี

เก่ียวขอ้งกบัความพึงพอใจ ของ เผชิญ (2542) การวดั

หรือการประเมินความพึงพอใจ ของ    พูลทรัพย ์

(2544) โดยคิดท่าการฝึก กาํหนดเวลาในการฝึกแต่ละ

วนั,ช่วงเวลาในการฝึก, ขั้นตอนการฝึก, และศึกษา

ความพึงพอใจของนกัเรียนท่ีใชโ้ปรแกรมฝึกออกกาํลงั

กาย โดยให้นักเรียนทดสอบสมรรถภาพทางกายได้

ตามเกณฑ์ท่ีกาํหนดมาฝึกตามโปรแกรมท่ีจดัทาํไวใ้น

เวลาท่ีกาํหนด เพ่ือใหน้กัเรียนสามารถพฒันาตนเองจน

ผา่นเกณฑก์ารทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดงัภาพ 1 

ภาพ 1 กรอบแนวคิดในการวจิยั 

ตวัแปรต้น                                         

(independent  

variables ) 

 ตวัแปรตาม 

( dependent  

variables ) 

 

โปรแกรมฝึกออกกาํลงั

กายท่าฤๅษีดดัตน 

 

  

1. สมรรถภาพทางกาย

ดา้นความอ่อนตวั   

2. ความพึงพอใจต่อ

การใชโ้ปรแกรมฝึก    

 

 

สมมตฐิานของการวจิัย 

    สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัของ

นกัเรียน หลงัการ 

ใช้โปรแกรมฝึกออกกาํลังกายท่าฤๅษีดัดตน 

สูงกวา่ก่อนใช ้

    นกัเรียนมีความพึงพอใจในการใชโ้ปรแกรม

ฝึกออกกาํลงักายท่าฤาษีดดัตน 

 

          วธีิดําเนินการวจิัย 

      การวจิยัคร้ังน้ี ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขั้นตอน ดงัน้ี 

 1.  ประชากร และกลุ่มตวัอยา่ง 

 2.  แบบแผนการวจิยั 

 3.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 

 4.  การสร้างเคร่ืองมือ และการหาคุณภาพ

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 

 5.  การเกบ็รวบรวมขอ้มูล 

 6.  การวเิคราะห์ขอ้มูล 

 7.  สถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ นกัเรียนชั้น

มธัยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 1ปีการศึกษา 2556 

โรงเรียนพรหมรังษี อาํเภอพฒันานิคม จงัหวดัลพบุรี 

สังกดัสาํนกังานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาลพบุรี 

เขต 2 มีนกัเรียนทั้งหมด 2 หอ้งเรียน จาํนวน 90 คน 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ไดแ้ก่นักเรียน

ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1/1 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2556 

โรงเรียนพรหมรังษี อาํเภอพฒันานิคม จังหวดัลพบุรี 

สังกดัสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษาลพบุรี 

เขต 2 ใชก้ารสุ่มอยา่งแบบง่าย (Simple Random 

Sampling) สุ่มโดยการจับสลากเลือกห้องเรียนจาก 2 

ห้องเรียนสุ่มมา1 ห้องเรียน ได้มัธยมศึกษาปีท่ี 1/1 

จาํนวน 30 คน  
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แบบแผนการวจิัย 

          การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลองแบบกลุ่ม

ทดลองกลุ่มเดียววดัผลก่อนและหลงัการทดลอง (one - 

group pretest - posttest design) (พิชิต ฤทธ์ิจรูญ, 2551, 

หนา้ 138) ซ่ึงมีรูปแบบดงัน้ีตาราง 5 แบบแผนการวจิยั  

วดัผลก่อน

ฝึก 

ทดลอง วดัผลหลงั

ฝึก 

O1 X O2 

 

O1  แทน การวดัผลก่อนการฝึก (pretest) 

X    แทน    โปรแกรมฝึกออกกาํลงักาย 

O2  แทน  วดัผลหลงัการฝึก (posttest) 

 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยัคร้ังน้ี ประกอบดว้ย 

          1.  โปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตน    

          2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความ

อ่อนตวั   

         3.  แบบสอบถามความพึงพอใจต่อโปรแกรมฝึก

ออกกงักาย    

สรุปผล   อภิปรายและข้อเสนอแนะ 

                 ในการวิจัยคร้ังน้ี  เพื่อสร้างโปรแกรมฝึก

ออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตนเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกายด้านค วามอ่อนตัว  สํ าห รับนัก เ รี ยนชั้ น

มัธยมศึกษาปีท่ี  1 ซ่ึงผูว้ิจัยได้สรุปผลการวิจัย

ตามลาํดบัขั้นตอนไดด้งัน้ี 

ความมุ่งหมายของการวจิัย 

                 1. พฒันาโปรแกรมฝึกออกกาํลงักายสาํหรับ

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ให้มีประสิทธิภาพตาม

เกณฑ ์75 / 75       

                 2. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียนก่อนและหลังการฝึกออกกําลังกายโดยใช้

โปรแกรมฝึกออกกาํลงักาย 

                 3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจ ต่อการใช้

โปรแกรมฝึกออกกาํลงักาย 

สมมตฐิานของการวจิัย 

                      สมรรถภาพทางกายทางกายด้านความ

อ่อนตวัของนกัเรียนหลงัการใชโ้ปรแกรมฝึกออกกาํลงั

กายท่าฤๅษีดดัตน สูงกวา่ก่อนใช ้

วธีิดาํเนินการวจิัย 

          1. ประชากรที่ ใ ช้ในการวิจัย  ได้แก่ 

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 

2556 โรงเรียนพรหมรังษี อาํเภอพฒันานิคม จังหวดั

ล พ บุ รี  สั ง กั ด สํ า นั ก ง า น เ ข ต พ้ื น ท่ี ก า ร ศึ ก ษ า

ประถมศึกษา ลพบุรี เขต 2 มีนักเรียนทั้ งหมด 2 

หอ้งเรียน จาํนวน 90 คน 

          2.  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ไดแ้ก่

นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1/1 ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 

2556 โรงเรียนพรหมรังษี อาํเภอพฒันานิคม จังหวดั

ลพบุรี สังกดัสํานักงานเขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษา   

ลพบุรี เขต 2 ใชก้ารสุ่มอยา่งแบบง่าย (Simple Random 

Sampling) สุ่มโดยการจับฉลากเลือกห้องเรียนจาก 2 

ห้องเรียนสุ่มมา 1 ห้องเรียน ได้มัธยมศึกษาปีท่ี 1/1 

จาํนวน 30 คน  

         3. ตวัแปรที่ใช้ในการศึกษา 

ตวัแปรตน้ไดแ้ก่      โปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษี

ดดัตน 

ตวัแปรตามไดแ้ก่  

          1. สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั 

         2.ความพึงพอใจต่อการใชโ้ปรแกรมฝึก 
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4.เนือ้หา 

                   เน้ือท่ีใช้ในการวิจัยคร้ังน้ี ใช้เน้ือหา จาก

หลกัสูตรสถานศึกษาโรงเรียนพรหมรังษีอาํเภอพฒันา

นิคม จงัหวดัลพบุรี  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ

พลศึกษา ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1  สาระท่ี 4 การสร้าง

เสริมสุขภาพ สมรรถภาพ  และการป้องกันโรค  

มาตรฐาน พ4.1 เห็นคุณค่าและมีทกัษะในการสร้าง

เสริมสุขภาพ การดาํรงสุขภาพ การป้องกันโรคและ

การสร้างเสริมสุขภาพเพ่ือสุขภาพ  ตวัช้ีวดั พ 4.1 ม.1/4  

การสร้างเสริมและปรับปรุงสมรรถภาพทางกายของ

ตนเองให้เป็นไปตามเกณฑท่ี์กาํหนด  สาระการเรียนรู้

แกนกลางคือ วิธีทดสอบสมรรถภาพทางกายและวิธี

สร้างเสริมปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย  ผลการ

สมรรถภาพทางกาย วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา (พ

11101 ) แลว้นาํมาออกแบบสร้างโปรแกรมฝึกออก

กําลังกายท่าฤๅษีดัดตน โดยดัดเลือกท่าฤๅษีดัดตน

จาํนวน 20 ท่า คือท่านัง่พบัเพียบ 2 ท่า ท่านัง่แบะขา 3 

ท่าท่านอน 1 ท่า ท่านัง่ขดัสมาธิ 2 ท่า ท่านัง่เหยยีดขา 2 

ท่า ท่าคุกเข่า 2 ท่า ท่านัง่คูเ้ข่าชนั 2 ท่า ท่านัง่ยองๆ 1 

ท่า ท่ายนื 5 ท่า 

      5.ระยะเวลา 

            ระยะเวลาท่ีใช้ในการวิจัยภาคเรียนท่ี 1 ปี

การศึกษา 2556 โดยฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั 

วนัละ 1 ชัว่โมง 30 นาที เป็นเวลา 2 เดือน 

    6. เคร่ืองมอืที่ใช้ในการวจิัย 

        6.1. โปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตน                       

       6.2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความ

อ่อนตวั 

      6.3. แบบสอบถามความพึงพอใจต่อโปรแกรม 

  7. การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

             ผูว้ิจยัไดน้าํโปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษี

ดัด ต น สํ าห รั บนัก เ รี ย นชั้ น มัธ ย มศึ ก ษ า ปี ท่ี  1/ 1 

ดาํเนินการเกบ็ขอ้มูลกบักลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นกลุ่มทดลอง 

ดงัต่อไปน้ี 

         7.1 ครูอธิบายและสาธิตทกัษะการปฏิบติัตาม

โปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตนให้นักเรียน

เขา้ใจโดยดาํเนินกานสอนตามขั้นตอนท่ีกาํหนดไว ้

7.2 ครูทดสอบ สมรรถภาพทางกายดา้นความ

อ่อนตัวข องนัก เ รี ยนก่อน และฝึกนัก เ รี ยนตาม

โปรแกรมฝึกออกกาํลงักาย ตามขั้นตอนท่ีผูว้ิจยัสร้าง

ข้ึน

         7.3 นักเรียนกลุ่มตวัอย่างฝึกตามโปรแกรม ตาม

ขั้นตอนท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน โดยฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนั

จนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ เวลา 08.15 - 09.45 น. วนัละ 1 

ชัว่โมง 30 นาที เป็นเวลา 2 เดือน 

        7.4 นักเรียนทาํแบบสอบถามความพึงพอใจต่อ

การใชโ้ปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตน เสร็จ

ส้ินแลว้ 20 ท่า 

 

สรุปผลการวจัิย 

              ผลการวเิคราะห์ข้อมูลผลการทดลองสรุปได้

ดงันี ้

               1.  โปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตน 

สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 ไดป้ระสิทธิภาพ 

76.66 / 79.10 ตามลาํดบั ซ่ึงสูงกวา่เกณฑท่ี์กาํหนดไว ้

   2.  สมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อน

ตวั ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 1 หลงัใชโ้ปรแกรม

ฝึกสูงกวา่ก่อนใชโ้ปรแกรม อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี

ระดบั .05 

   3.  ความพึงพอใจต่อโปรแกรมฝึกออก

กาํลงักายท่าฤๅษีดดัตนของนกัเรียน อยูใ่นระดบัมาก 
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การอภิปรายผล 

               ผลการวิจยัเร่ืองการพฒันาโปรแกรมฝึกออก

กาํลงักายท่าฤๅษีดดัตนสาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา

ปีท่ี1พบว่าประสิทธิภาพของโปรแกรมฝึกออกกาํลงั

กายท่าฤๅษีดัดตนเท่ากับ 76.66 /79.10 ซ่ึงมี

ประสิทธิภาพตามเกณฑท่ี์กาํหนด ผูว้จิยัไดส้รุปผลดงัน้ี 

               1.ผลการพฒันาโปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่า

ฤๅษีดัดตน สําหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีท่ี 1 มี

ประสิทธิภาพ 76.66 /79.10 ทั้ งน้ีน่าจะเป็น เพราะ

โปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตนท่ีสร้างข้ึนมา

มีการพฒันาอย่างมีระบบแบบแผนท่ีดี  มีการศึกษา

หลักสูตรแกนกลางหลักสูตรของสถานศึกษา การ

วิเคราะห์มาตรฐานการเรียนรู้  มีการพฒันาโปรแกรม

ฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดัดตน และดาํเนินการสร้าง

อย่างเป็นขั้นตอนหาคุณภาพโดยผ่านการตรวจสอบ

จากผูเ้ช่ียวชาญ จาํนวน 5 คน เพ่ือนาํมาปรับปรุงแกไ้ข 

ผา่นการหาประสิทธิภาพโปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่า

ฤๅษีดดัตน จาํนวน 3 คร้ัง คร้ังท่ี 1  การหา

ประสิทธิภาพโปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตน 

แบบเด่ียว จาํนวน 3 คน  มีค่าเท่ากบั64.33/71.10 คร้ังท่ี 

2 การหาประสิทธิภาพโปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่า

ฤๅษีดดัตน แบบกลุ่ม จาํนวน 9 คน  มีค่า เท่ากบั 67.11/ 

78.88 คร้ังท่ี 3 การหาประสิทธิภาพโปรแกรมฝึกออก

กาํลงักายท่าฤๅษีดดัตน แบบภาคสนาม จาํนวน 30 คน 

มีค่าเท่ากับ76.66/ 79.10 ซ่ึงทุกขั้นตอน ผูว้ิจัยได้

ปรับปรุงแกไ้ขโปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดั

ตน ส่งผลให้โปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตน  

มีประสิทธิภาพตามเกณฑท่ี์กาํหนดซ่ึงสอดคลอ้งกบัผล

การหาประสิทธิภาพโปรแกรมออกกาํลังกายโยคะ

อาสนะของจุรีรัตน์ จุ่นเงิน(2549,หนา้ 49-58 ) มานพ ภู่

สุวรรณ์ (2551, หน้า 44-78 ) กุมาลีพร ตรีสอน

(2552,หนา้ 79-95) ท่ีพบวา่การฝึกโยคะจะเป็นไปเพื่อ

การพฒันากายและใจของเราให้เกิดศักยภาพสูงสุด

ดงันั้นนักเรียนท่ีเรียนดว้ยโปรแกรมฝึกออกกาํลงักาย

ท่าฤๅษีดดัตน  สาํหรับนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี1 ท่ี

ผู ้วิจัยสร้าง ข้ึนมีคุณภาพเ ช่ือถือได้ และสามารถ

นาํไปใชเ้พ่ือการฝึกปฏิบติัไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

                2.ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย

ดา้นความอ่อนตวัของนักเรียนท่ีเรียนดโ้ปรแกรมฝึก

ออกกําลังกายท่าฤๅษีดัดตน สําหรับนักเ รียนชั้ น

มธัยมศึกษาปีท่ี 1  ผลการวิจยัพบว่านกัเรียนมีทกัษะ

ปฏิบติัความอ่อนตวัสูงกวา่ก่อนเรียน  อยา่งมีนยัสาํคญั

ทางสถิติท่ีระดบั .05 ทั้งน้ีน่าจะเป็นเพราะการฝึกแบบมี

ลาํดับขั้นตอนท่ีถูกต้องและเหมาะสมตามหลักการ

นาํเอาโปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตนมาใช้

ในการฝึกทักษะปฏิบัติให้กับนักเรียนจนเกิดทักษะ

ไดรั้บประสบการณ์ตรงจนสามารถปฏิบติัได ้ อยู่ใน

เกณฑ์ท่ีดีและ ท่าของฤๅษีท่ีนาํมา      สร้างโปรแกรม

ฝึกนั้นแต่ละท่าของฤๅษีดดัตน    มีการฝึกสมาธิ  เพิ่ม

ความมีสติควบคุม   อารมณ์ ตนเองได้ดี   มีการฝึก

ระบบหายใจเขา้หายใจออก   การดดัตนแต่ละท่า เป็น

การโนม้เอียง กด ดึงเอียง บิด งอ เพ่ือเพ่ิมความยดืหยุน่

ให้กับข้อต่อต่างๆช่วยยึดกล้ามเน้ือ และเอ็นข้อต่อ

นอกจากน้ียงัผ่อนคลายความตรึงเตรียด  อาการปวด

เ ม่ือยตามร่างกาย  ลดอาการอ่อนเพลีย    ทําให้

กระปร้ีกระเปร่า  นอกจากน้ียงับาํบดัรักษา โรคต่างๆ 

ไดดี้ยิ่งข้ึนนอกจากน้ี   ยงัสอดคลอ้งกบังานวิจยั  ของ

อาภรณ์  ภู่พทัยากรณ์    และ ดวงใจ พิชยัรัตน์  ( 2552, 

บทดดัยอ่)   ผลของการฝึกโยคะพ้ืนฐานต่อสมรรถภาพ

ทางกาย อจัฉราวรรณ จนัทร์เทียน ( 2554 ,หนา้ 66- 87)

วิจยัเร่ือง ประสิทธิผลของโปรแกรมสร้างเสริมสุขภาพ

ตามวิถีแห่งโยคะของเยาวชน สอดคลอ้งกบังานวิจัย
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ของ ศืรืรัตน์  หิรัญรัตน์   ( 2539 .หนา้ 80 ) ไดก้ล่าวไว้

ว่าการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวั

ไม่จาํเป็นตอ้งทาํ  การทดสอบทุกส่วนของร่างกาย อาจ

เลือกทาํเฉพาะส่วน ซ่ึงวิธีการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายด้านความอ่อนตัว  ท่ีนิยมใช้กันอย่างกวา้งขวาง 

และมีประสิทธิภาพ สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ จุรีรัตน์ 

จุ่นเงิน(2549.หน้า 49-58 ) ไดว้ิจัยเร่ึองการพฒันา

โปรแกรมการออกกาํลังกายโยคะอาสนะ  สําหรับ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีท่ี 4 ผลการวิจัยพบว่า  

ทักษะการปฏิบัติการงอตัวสูงกว่าก่อนเรียน ดังนั้ น

นกัเรียนท่ีเรียนดว้ยโปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤๅษี

ดดัตนท่ีมีประสิทธิภาพท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนทาํให้นกัเรียน

มีความรู้ ความเขา้ใจ และเกิดทักษะปฏิบัติ  เกิดการ

เรียนรู้ตามโปรแกรม   การจดักิจกรรมไดเ้ป็นอย่างดี

สามารถนาํไปใชใ้น ชีวิต     ประจาํวนัไดใ้นการดูแล

สุข ภาพของตนเองมากข้ึน   

              3.  ศึกษาความพึงพอใจต่อโปรแกรมฝึกออก

กาํลงักายท่าฤๅษีดัดตน ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก 

เม่ือพิจารณาเป็นรายขอ้ พบวา่ขอ้ท่ีมีคะแนนสูง ไดแ้ก่ 

ข้อท่ี 8 นักเรียนมีความเห็นว่าท่าการฝึกเพื่อให้เกิด

ความอ่อนตวัแต่ละดา้นมีความเหมาะสมเพียงใด มี

คะแนนสูงสุดในระดบัมากทั้งน้ีน่าจะเป็นเพราะท่าของ

ฤาษีดดัตนแต่ละท่านั้น มีความหลากหลายอิริยาบถท่ี

จะทาํให้เกิดความอ่อนตวั      การฝึกปฏิบติัทุกวนัจะ

ส่งผลให้นักเรียนเกิดทักษะการออกกําลังกายและ

นกัเรียนสามารถนาํความรู้  ท่ีไดรั้บจากการออกกาํลงั

กายไปใช้ใน  ชีวิตประจาํวนัได้อย่างมีความสุข  ซ่ึง

สอดคล้องกับ    งานวิจัยของ พูลทรัพย์ นาตนาคา,

(2549 หนา้ 144-146 )โยธิน ศนัสนยทุธ(2550 หนา้ 66) 

กล่าวว่า ความพึงพอใจของ บุบคลท่ีง่ายท่ีสุดคือการ

ตอบคาํถามและสอดคลอ้งกบั กิติมา ปรีดีดก (2532 ,

หนา้ 321 ) กล่าววา่ ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึก

ชอบหรือพอใจท่ีมีองค์ประกอบและส่ิงจูงใจในดา้น

ต่างๆไดรั้บการตอบสนองต่อความตอ้งการนั้นๆขอ้ท่ี

ไดค้ะแนนเฉล่ียตํ่าสุดคือ ขอ้ท่ี 2 นกัเรียนมีความเห็นวา่

ระยะเวลาในการฝึก 3 วนั คือวนัจนัทร์ พุธ ศุกร์มีความ

เหมาะสมเพียงใด   มีคะแนนเฉล่ียตํ่าสุดในระดบัมาก    

ทั้ งน้ีน่าจะเป็นเพราะระยะ  เวลาในการฝึกนั้ นให้

นักเรียนฝึกอยู่ในท่าท่ีน่ิงและนานก่อนท่ีจะเปล่ียนท่า

ใหม่และแต่ละท่านักเรียน  ตอ้งทาํการฝึกทาํซํ้ าๆกนั

เพ่ือให้เกิดทกัษะปฏิบติัในแต่ละท่า สอดคลอ้งกบั กู๊ด 

(Good, 1973. P320 )  กล่าววา่ความพึงพอใจหมายถึง

สภาพคุณภาพ หรือระดบัความความพึงพอใจ     ซ่ึง

เป็นผลมาจากความสนใจต่างๆและทศันคติต่อท่ีบุคคล

มีต่อส่ิงนั้นๆ 

                  ข้อเสนอแนะ  

                    1.ข้อเสนอแนะทัว่ไป   

                   1.1.การนาํ โปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่า

ฤๅษีดดัตนไปพฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นอ่ืนๆ ของ

นักเรียน โดยการปรับให้เหมาะสมกับสภาพของ

นักเรียน เน่ืองจากการฝึกโปรแกรมออกกาํลงักายท่า

ฤๅษีดัดตนนั้ นต้องใช้เวลาในการฝึกค่อนข้างนาน

นักเ รียนบางคนท่ีมีสมาธิสั้ นไม่ค่อยมีควาอดทน

เท่าท่ีควร ตอ้งปรับเปล่ียนรูปแบบของแต่ละท่าให้มี

ความเหมาะสมโดยเฉพาะท่าท่ี 4, 9, 19 เพราะเป็นท่าท่ี

ยากในการฝึกตามโปรแกรมจะตอ้งให้เพ่ือนๆหรือผู ้

ฝึกสอนอยูใ่กลชิ้ดมากท่ีสุดหรือตดัท่าท่ี 4, 9 ออกเพ่ือ

ไม่ใหเ้กิดการปวดกลา้มเน้ือมากเกินไปจนเกิดอนัตราย 

           1.2.ในการฝึกทกัษะปฏิบตัิครูผูส้อน

ที่จะนาํโปรแกรมฝึกออกกาํลงักายท่าฤษีดดัตน ไป

ใช ้ตอ้งศึกษาขั้นตอนการฝึกของโปรแกรมเพราะใน

การเร่ิมฝึกแต่ละท่าตอ้งให้นักเรียนนั่งสมาธิก่อนทุก

คร้ังเพ่ือใหน้กัเรียนมีสมาธิและน่ิงก่อนทาํการฝึกทกัษะ
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ปฏิบัติ นักเรียนจะมีระเบียบวินัยมากข้ึน และต้อง

ควบคุมการฝึกปฏิบัติให้ เ ป็นไปตามคู่ มือการใช้

โปรแกรมฝึกให้ครบทุกขั้นตอนเพื่อให้เกิดประโยชน์

สูงสุดแก่นกัเรียน 

                     2. ข้อเสนอแนะเพือ่การวจิัยคร้ังต่อไป 

          2.1...ควรเป็นการพฒันาโปรแกรม

ฝึกออกกําลังออกกําลังกายท่าฤๅษีดัดตน สําหรับ

นักเรียนใน ระดับท่ีสูงข้ึนหรือสําหรับบุคคลทั่วไป

เพราะโปรแกรมฝึกออกาํลงักายท่าฤๅษีดดัตนนั้นเป็น

การผ่อนคลายความตรึงเครียด ปวดเม่ือยตามร่างกาย

และยงัสามารถปรับเปล่ียนท่าไดต้ามความเหมาะสม

กบัทุกเพศทุกวยัเพ่ือใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย 

                     2.2 ควรมีการศึกษาพฒันาโปรแกรมฝึก

ออกกาํลงัท่าฤๅษีดดัตนกบัโปรแกรมฝึกออกกาํลงักาย

แบบทัว่ไปเพราะนักเรียนน่าจะมีสมาธิในการเรียน ดี

ข้ึน มีระเบียบวินัย มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีข้ึนรู้จัก

ควบคุมอารมณ์ตนเองไดดี้ 
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กรมพลศึกษา. 2543. กิจกรรมการทดสอบและสร้าง

เสริมสมรรถภาพทางกาย. กรุงเทพฯ: ไทยมิตร. 
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