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บทคัดย่อ 
วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลองที่มีผลต่อความอ่อนตัวและ

องศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อของนักศึกษาชายในมหาวิทยาลัย โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครนักศึกษาชาย
อายุระหว่าง 19 – 20 ปี สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี ที่ก าลัง
ศึกษาในปีการศึกษา 2560 จ านวน 30 คน ท าการทดลองด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลอง 
จ านวน 9 ท่า เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 40 นาที ท าการทดสอบก่อนและหลังการฝึก 
โดยใช้ เครื่องเครื่องวัดความอ่อนตัว (Sit and Reach) และเครื่องวัดองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 
(Goniometer) ท าการวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมติฐานโดยการหา
ค่าที (t-test) ที่ระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของการกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง และ
กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า และองศาการเคลื่อนไหวของข้อไหล่และข้อสะโพก มีความแตกต่างกันอย่า งมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สรุปผลการวิจัย พบว่า การออกก าลังกายด้วยไม้พลองสามารถส่งเสริมการออก
ก าลังกายส าหรับนักศึกษาในสถานศึกษาได้ 
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Abstract 
The purpose of this research was to investigate the effects of Mi - Plong exercise on 

flexibility and range of motion in male students in university. The samples consisted of 30 
male students in university; 19 - 21 years of age who were from sport science program, Faculty 
of science, Udon Thani Rajabhat University in the academic year 2017. Experiment with Mi - 
Plong exercise programs for 9 items was conducted in 6 weeks, 3 days a week and 40 minutes 
a day. Every subject was measured for Flexibility using Sit and Reach test and Range of Motion 
(ROM) using Goniometer, twice: before participating in this exercise and after completing this 
exercise training for six week periods. The obtained data were analysed using analysis of mean, 
standard deviation and paired t-test method by statistical significance at the level p <.05. The 
results showed a significant improvement in the flexibility of the lower back and hamstring 
muscles and range of motion of shoulder and hip joint, after the sixth week (p<.05). The 
results indicated that exercise program with Mi - Plong for students was suitable for student, 
either as a main or alternative program to promote exercise among male students in university. 
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บทน า 
ประเทศชาติได้มีการพัฒนาขึ้นอย่างต่อเนื่องในยุคปัจจุบัน ปัจจัยส าคัญอยู่ที่ประชากรในประเทศ 

โดยเฉพาะวัยเด็กที่มีความสมบูรณ์ทั้งร่างกาย และจิตใจ การส่งเสริมให้เด็กมีพัฒนาการที่เหมาะสมไปตามวัย
ถือเป็นสิ่งส าคัญ เนื่องจากพัฒนาการทุกช่วงวัยมีความต่อเนื่องและส่งผลกระทบถึงกันเมื่อมีการเจริญเติบโตขึ้น
เรื่อยๆ (Sriruen Kaewkangwan, 2006)  แต่ในปัจจุบัน เด็กนักเรียน นักศึกษาเอาเวลาอยู่กับการท ากิจกรรม
การเรียนพิเศษ นั่งหน้าจอโทรทัศน์ พูดคุยโทรศัพท์ และใช้คอมพิวเตอร์ การรับรู้ต่าง ๆ จึงถูกจู่โจมอย่าง
รวดเร็ว ส่งผลกระทบต่อพฤติกรรม ความสนใจ ร่างกาย และจิตใจ (Aukkarapoom Charuphakorn & 
Pornpilai Lertwicha, 2007) และที่ส าคัญกลายเป็นสภาวะสังคมก้มหน้า ท าให้กิจกรรมการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายน้อยลง ท าให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพต่างๆ ตามมา เช่น กล้ามเนื้อตึง กล้ามเนื้ออักเสบ ภาวะนิ้วล็อค 
ตลอดจนเกิดความเม่ือยล้าของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ  

วัยรุ่น เป็นช่วงวัยของการฝึกฝนอาชีพ ตัดสินใจที่จะเลือกอาชีพที่เหมาะสมและเป็นช่วงเวลาที่จะมี
ความผูกพันแน่นแฟ้น (Intimacy) กับเพ่ือนต่างเพศ สภาพทางร่างกายเปลี่ยนแปลงเติบโตโดยสมบูรณ์เต็มที่ 
เป็นช่วงรอยต่อของพัฒนาการต่างๆ ที่ส่งผลต่อการด าเนินชีวิต ซึ่งพัฒนาการของวัยรุ่นแตกต่างกันไป เนื่องจาก
ได้รับอิทธิพลของพันธุกรรม ครอบครัว เพ่ือน การด าเนินชีวิตและสิ่งแวดล้อม โดยเฉพาะสิ่งแวดล้อมนั้นมี
บทบาทส าคัญอย่างมากในวัยรุ่น โดยมนุษย์ได้พยายามสร้างสิ่งแวดล้อมที่ส่งเสริมสนับสนุนพัฒนาการวัยรุ่นให้
ดียิ่งขึ้น เช่น การเล่นเกม การเรียน การท างาน การออกก าลังกาย เป็นต้น 

การออกก าลังกายเป็นกลไกที่ส าคัญในการเสริมสร้างสุขภาพ สมบัติ กาญจนกิจ  (Sombat 
Karnjanakit, 1998) กล่าวว่า การออกก าลังกายเป็นการใช้แรงกล้ามเนื้อและแรงกายให้เคลื่อนไหวเพ่ือให้
ร่างกายแข็งแรง มีสุขภาพดี โดยจะใช้กิจกรรมใดเป็นสื่อก็ได้ เช่น การบริหาร เดินเร็ว วิ่งเหยาะหรือ การฝึกที่
ไม่มุ่งการแข่งขัน ในขณะที่  ส านักส่งเสริมสุขภาพ (Bureau of Health Promotion, 2000) ได้กล่าวว่า 
บทบาทของการเคลื่อนไหวของการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ท าให้เกิดความแข็งแรงสมบูรณ์ของร่างกาย
ในด้านการป้องกันโรค คือ ช่วยลดความเสี่ยงและปัจจัยที่ก่อให้เกิดโรคเรื้อรังที่ส าคัญ เช่น โรคเบาหวาน 
โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง ความอ้วน ฯลฯ อันเป็นผลมาจากขาดการเคลื่อนไหวหรือการออก
ก าลังกายน้อย การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมที่ผู้คนสามารถท าได้ทุกช่วงวัย โดยเฉพาะช่วงวัยรุ่นเป็นช่วงแห่ง
การปรับตัว ซึ่งอยู่ระหว่างช่วงวัยเด็กและวัยผู้ใหญ่ เป็นช่วงที่วัยรุ่นมีการเจริญเติบโตเติมที่ จึงท าให้มีการ
ประกอบกิจกรรมทางกายหรือการออกก าลังกายเพ่ิมขึ้น เช่น การปั่นจักรยาน , การวิ่ง และการเล่นกีฬา
ประเภทต่างๆ ที่ใช้ระยะเวลานาน ท าให้มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางร่างกาย เช่น ความแข็งแรง 
ความอ่อนตัว เป็นต้น 

ความอ่อนตัว หมายถึง ความเคลื่อนไหวของข้อต่อในระยะที่จะเป็นไปได้ และขึ้นอยู่กับสภาพของ
กล้ามเนื้อ มักจะเชื่อมโยงไปถึงความอ่อนตัวอยู่กับที่อีกด้วยความอ่อนตัวเคลื่อนที่จะเชื่อมโยงไปถึงการต่อต้าน
ระหว่างข้อต่อกับการเคลื่อนที่ที่มีความสามารถอย่างเต็มช่วงระยะที่เป็นไปได้ของการเคลื่อนที่ของข้อต่อที่
เรียกว่า “ช่วงองศาการเคลื่อนไหว” (Range of Motion : ROM) (Mongkol Fangsaken, 2006) เป็นการ
ยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อที่ท าให้ยืดเพ่ิมขึ้นท าให้การเคลื่อนไหวคล่องตัวขึ้น เช่น ความสามารถในการเคลื่อนไหว
ของข้อมือได้ในทุกทิศทาง ในขณะที่ข้อต่อของกระดูกสันหลังของคนเคลื่อนได้ทิศทางเดียว ถ้าการเคลื่อนของ
ข้อต่อไม่เพียงพอจะ เป็นสาเหตุท าให้ลดความสามารถของข้อนั้นๆ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อให้
ได้เต็มที่ เป็นสิ่งสามารถคงอยู่ได้ตลอดชีวิต ในวัยเด็กเราสามารถเคลื่อนที่ยืดหยุ่นได้ตามธรรมชาติแต่เมื่อ
สูงอายุความอ่อนตัวจะลดลง การไม่ใช้งาน การได้รับอุบัติเหตุ ความอ้วนและความไม่สมดุลของกล้ามเนื้อเป็น
สาเหตุที่พบบ่อยที่ท าให้ข้อต่อช่วงของการเคลื่อนไหวลดลง เราสามารถคงความอ่อนตัวที่ดีในวัยรุ่นหนุ่มสาวได้



โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นประจ า (Sports Authority of Thailand, 1995) นอกจากนี้ความอ่อนตัวยังมี
ความส าคัญต่อการรักษาท่าทางที่ดี คนที่มีรูปร่างท่าทางไม่ดีจะเป็นสาเหตุให้เกิดการบาดเจ็บและจ ากัด
ความสามารถที่เคลื่อนไหวได้อย่างเต็มที่ ความอ่อนตัวสามารถที่จะป้องกันการปวดหลังส่วนล่างอันเนื่องจาก
กล้ามเนื้อมีการพัฒนาน้อย และมีความอ่อนตัวน้อย (Wuest and Bucher, 1991) 
 ส าหรับค าว่า “พลอง” ตามราชบัณฑิตยสถานให้ความหมายว่า เป็นไม้ยาวประมาณ 4 ศอก ท ามา
จากไม้ไผ่หรือไม้เนื้อเหนียว ใช้เพ่ือการต่อสู้ และเป็นอุปกรณ์ท่ีใช้ในการท างานในชีวิตประจ าวัน ซึ่งการท างาน
ทั้งหมดนั้นเป็นการใช้แรงของกล้ามเนื้อและทักษะการเคลื่อนไหวที่แตกต่างกันไป ส่งผลต่อสมรรถภาพทาง
กลไกอีกด้วย สังคมไทยเป็นสังคมที่มีการละเล่นหลายประเภท หนึ่งในนั้นคือการประยุกต์ ใช้ไม้พลองมาเป็น
อุปกรณ์ในการออกก าลังกาย เพราะพลองเป็นอุปกรณ์ท่ีอยู่ในวิถีชีวิตของคนไทยมาแต่ในอดีต ไม่ว่าจะเป็นการ
แบกหามสิ่งของ ใช้พยุงตัวในการเดิน ดังนั้นการน าเอาไม้พลองที่เป็นวิถีชีวิตของชาวบ้านมาประยุกต์ใช้ในการ
ออกก าลังกาย เพ่ือช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย อีกท้ังเป็นการสืบสานภูมิปัญญาชาวบ้านไปอีกทางด้วย 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. ศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลองที่มีผลต่อความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ ใน

นักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี  
2. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลองที่มีผลต่อองศาการเคลื่อนไหวของข้อไหล่

และสะโพกในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี  
 

สมมุติฐานของการวิจัย 
1. การออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลองสามารถเพ่ิมความอ่อนตัวของ

กล้ามเนื้อในนักศึกษาชายได ้
2. การออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลองสามารถเพ่ิมองศาการเคลื่อนไหว

ของข้อไหล่และสะโพกในนักศึกษาชายได้ 
 

วิธีด าเนินการวิจัย  

การวิจัยในครั้งนี้ผู้วิจัยได้ออกแบบการวิจัยทดลอง เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วย
ไม้พลองที่มีผลต่อความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและองศาการเคลื่อนไหวของข้อไหล่และสะโพกของนักศึกษาชาย 
ในมหาวิทยาลัย ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างลงลายมือชื่อในใบยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยก่อน
เข้ารับการทดลอง โดยมีกระบวนการวิจัย ดังนี้ 
 ก าหนดกลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มประชากร คือ อาสาสมัครนักศึกษาชาย สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา ที่ก าลังศึกษา ในภาคเรียนที่ 1 
ปีการศึกษา 2560 จ านวน 30 คน  
 กลุ่มตัวอย่าง เป็นอาสาสมัครนักศึกษาชาย สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี 
โดยการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง และท าการคัดเลือกนักศึกษาชายที่ความอ่อนตัวในเกณฑ์ต่ ามาก คือ 6 
เซนติเมตรลงไป ได้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง เข้ารับโปรแกรมการ
ออกก าลังกายด้วยไม้พลอง จ านวน 15 คน และ กลุ่มควบคุม ใช้ชีวิตประจ าวันตามปกติ จ านวน 15 คน โดยมี
เกณฑ์การคัดเลือก ดังนี้ 
 เกณฑ์การคัดเลือกเข้าของกลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษาชายสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาที่มีความอ่อน
ตัวต่ ากว่า 6 เซนติเมตร ไม่มีอาการบาดเจ็บเรื้อรังของกล้ามเนื้อและ ไม่มีโรคประจ าตัว  



 เกณฑ์การคัดเลือกออกของกลุ่มตัวอย่าง ขณะท าการฝึกเกิดการบาดเจ็บ และขาดการฝึกซ้อม 3 
ครั้งต่อสัปดาห์ 
 ด าเนินการฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 40 
นาที เวลา 16.00-16-40 น. 
 โปรแกรมการฝึกและเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 1. โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลอง ซึ่งผู้วิจัยได้สร้างขึ้นตามแนวความคิดของชาญชัย ขันติศิริ 
และสุริยันต์ สุวรรณกาล (Chanchai Khuntisiri & Suriyun Suwankarn, 2014) และได้ผ่านผู้เชี่ยวชาญ
ตรวจสอบโปรแกรม ค่าความเที่ยงตรงเท่ากับ 0.95 ซึ่งประกอบด้วย จ านวน 9 ท่า ได้แก ่ท่าก้มแตะ สลับ ซ้าย 
–ขวา, ดัดหลัง คันธนู, ดัดหลังแหงนดูดาว, ท่าบิดตัวเกลียวเชือก, ก้มตัวบิดสะโพกงัดซุง, ดัดหัวไหล่ปักหลัก, 
เอียงตัวด้านหน้า ถอนหลัก, ท่าแยกขาและแขน ท่าคูณและก้มเงยหน้า สู้ฟ้า สู้ดิน โดยท าการฝึกจ านวน 3 เซต 
เซตละ 15 เที่ยว เวลาพัก 30 วินาทีต่อท่า และพักระหว่างเซต 1 นาที 

2. ไม้พลอง ท าด้วยท่อ PVC ที่มีขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 1 นิ้ว มีความหนัก 1.5 กิโลกรัม ยาว 4 ศอก 
(Chanchai Khuntisiri & Suriyun Suwankarn, 2014)  

3.เครื่องมือที่ใช้ในการวัด ได้แก่  
3.1 เครื่องวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ (Sit and Reach) เป็นการวัดความอ่อนตัวของ

กล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Lower Back) และต้นขาด้านหลัง (Hamstring)  หน่วยเป็นเซนติเมตร 
3.2 เครื่องวัดองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อ (Goniometer) เป็นการวัดองศาการเคลื่อนไหว

ของข้อสะโพก (Hip Joint) และข้อไหล่ (Shoulder Joint) หน่วยเป็นองศา 
4. ใบบันทึกข้อมูลผลการทดสอบ 

  

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. อธิบายวัตถุประสงค์ของการทดลองโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลอง 
2. น ากลุ่มตัวอย่างมาท าการทดสอบความอ่อนตัวของล าตัว เพ่ือวัดกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Lower 

Back) และต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) โดยใช้เครื่อง Sit and Reach และวัดองศาการเคลื่อนไหวของข้อ
สะโพก (Hip Joint) และข้อไหล่ (Shoulder Joint) โดยใช้เครื่อง Goniometer ในสัปดาห์แรกของการทดลอง 
เพ่ือเป็นข้อมูลก่อนการทดลอง 

3. การทดลองตามโปรแกรมการฝึกกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ 
วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 40 นาที เวลา 16.00 - 16-40 น.) 

4. หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ท าการทดสอบความอ่อนตัวของล าตัว เพ่ือวัดกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 
(Lower Back) และต้นขาด้านหลัง (Hamstrings)  โดยใช้เครื่อง Sit and Reach และวัดองศาการเคลื่อนไหว
ของข้อสะโพก (Hip Joint) และข้อไหล่ (Shoulder Joint) โดยใช้เครื่อง Goniometer อีกครั้งและน าผลที่
ได้มาวิเคราะห์ในทางสถิติโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (Mean) และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลการ
ทดสอบความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ และองศาการเคลื่อนไหวของข้อสะโพกและข้อไหล่ 
 2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ภายในกลุ่ม
ของตัวแปรก่อนและหลังการทดลอง โดยใช้สถิติการทดสอบค่า (t-test แบบ Paired t-test) ที่ระดับนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 



 3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ระหว่างกลุ่ม
ของตัวแปร โดยใช้การทดสอบค่าที (t-test แบบ independent t-test) ก าหนดค่าความมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
  

ผลการวิจัย 
ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง 

พบว่า ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อล าตัว มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  องศาการ
เคลื่อนไหวของข้อไหล่ ในท่างอและท่าเหยียดข้อไหล่ขวาและซ้าย มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 และองศาการเคลื่อนไหวของข้อสะโพก ในท่างอขาและท่าเหยียดขวาและซ้าย มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ดังรายละเอียด ในตารางที่ 1 
 

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตัวของหลังส่วนล่าง (Lower back) 
และต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) (เซนติเมตร) และองศาการเคลื่อนไหวของข้อไหล่ และข้อสะโพก 
(องศา) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง 

 
ตัวแปร ก่อนการฝึก หลังการฝึก t p 

X̅ S.D. X̅ S.D. 
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง 
(Lower Back) และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
(Hamstrings)  (เซนติเมตร) 12.44 

 
 

5.02 16.22 

 
 

4.64 

 
 

-4.23 

 
 

.001* 
องศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อหัวไหล่ (Shoulder Joint) (องศา) 
งอข้อไหล่ขวา (Right Shoulder Flexion)  155.67 18.22 166.33 13.29 -4.29 .001* 
เหยียดข้อไหล่ขวา (Right Shoulder 
Extension) 84.67 6.67 110.00 18.22 

-5.78 .000* 

งอข้อไหล่ซ้าย (Left Shoulder Flexion) 123.33 33.79 146.00 22.45 -7.01 .000* 
เหยียดข้อไหลซ่้าย (Left Shoulder Flexion) 77 10.49 107.67 14.13 -9.71 .000* 
องศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อสะโพก (Hip Joint) (องศา) 
งอข้อสะโพกขวา (Right Hip Flexion) 86.33 8.95 114.67 9.15 86.33 .000* 
เหยียดข้อสะโพกขวา (Right Hip Extension) 18.33 8.38 35.00 5.00 8.95 .000* 
งอข้อสะโพกซ้าย (Left Hip Flexion) 69.33 11.78 110.33 13.02 -11.50 .000* 
เหยียดข้อสะโพกซ้าย (Left Hip Extension) 10.67 3.71 33.00 7.27 -10.82 .000* 

*p<.05 
 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง 
พบว่า ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อล าตัว ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 องศาการ
เคลื่อนไหวของข้อไหล่ ในท่างอและท่าเหยียดข้อไหล่ขวาและซ้าย ไม่มีความแตกต่ างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และองศาการเคลื่อนไหวของข้อสะโพก ในท่างอขาและท่าเหยียดขวาและซ้าย ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ดังรายละเอียด ในตารางที่ 2 

 
 



ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตัวของหลังส่วนล่าง (Lower back) 
และต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) (เซนติเมตร) และองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อหัวไหล่ และ
สะโพก (องศา) ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มควบคุม 

 
ตัวแปร ก่อนการฝึก หลังการฝึก t p 

x̅ S.D. x̅ S.D. 
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Lower 
Back) และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
(Hamstrings)  (เซนติเมตร) 12.51 4.94 12.40 4.82 

 
 

.57 

 
 

.573 
องศาการเคลื่อนไหวของข้อไหล่ (Shoulder Joint) (องศา) 
งอข้อไหล่ขวา (Right Shoulder Flexion)  157.33 17.09 156.00 16.49 1.49 .157 
เหยียดข้อไหล่ขวา (Right Shoulder Extension) 85.00 6.28 95.52 5.16 .26 .792 
งอข้อไหล่ซ้าย (Left Shoulder Flexion) 

123.67 33.32 
1310.0

5 35.57 
2.01 .063 

เหยียดข้อไหลซ่้าย (Left Shoulder Flexion) 77.33 10.33 95.00 9.98 -1.00 .334 
องศาการเคลื่อนไหวของข้อสะโพก (Hip Joint) (องศา) 
งอข้อสะโพกขวา (Right Hip Flexion) 87.00 8.19 91.86 7.53 -1.00 .334 
เหยียดข้อสะโพกขวา (Right Hip Extension) 19.67 8.12 21.33 7.28 -1.87 .082 
งอข้อสะโพกซ้าย (Left Hip Flexion) 72.00 11.49 98.84 10.72 -1.00 .334 
เหยียดข้อสะโพกซ้าย (Left Hip Extension) 12.00 5.61 21.59 4.95 -1.46 .164 

*p<.05 
 

ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการฝึกและหลังการฝึกของกลุ่มทดลอง 
พบว่า ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อล าตัว ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  องศาการ
เคลื่อนไหวของข้อไหล่ ในท่างอและท่าเหยียดข้อไหล่ขวาและซ้าย ไม่มีความแตกต่ างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และองศาการเคลื่อนไหวของข้อสะโพก ในท่างอขาและท่าเหยียดขวาและซ้าย ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังรายละเอียด ในตารางที่ 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอ่อนตัวของหลังส่วนล่าง (Lower back) 
และต้นขาด้านหลัง (Hamstring) (เซนติเมตร) และองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อหัวไหล่ และ
สะโพก (องศา) หลังการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

  
ตัวแปร กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p 

x̅ S.D. x̅ S.D. 
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง (Lower 
Back) และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง 
(Hamstrings)  (เซนติเมตร) 12.44 

 
 

5.02 12.40 4.82 

 
 

2.21 

 
 

.897 
องศาการเคลื่อนไหวของข้อไหล่ (Shoulder Joint) (องศา) 
งอข้อไหล่ขวา (Right Shoulder Flexion)  166.33 13.29 156.00 16.49 1.88 .367 
เหยียดข้อไหล่ขวา (Right Shoulder Extension) 110.00 18.22 95.52 5.16 5.18 0.053 
งอข้อไหล่ซ้าย (Left Shoulder Flexion) 146.00 22.45 1310.05 35.57 2.48 .142 
เหยียดข้อไหลซ่้าย (Left Shoulder Flexion) 107.67 14.13 95.00 9.98 6.71 0.056 
องศาการเคลื่อนไหวของข้อสะโพก (Hip Joint) (องศา) 
งอข้อสะโพกขวา (Right Hip Flexion) 114.67 9.15 91.86 7.53 8.93 .431 
เหยียดข้อสะโพกขวา (Right Hip Extension) 35.00 5.00 21.33 7.28 6.28 .169 
งอข้อสะโพกซ้าย (Left Hip Flexion) 110.33 13.02 98.84 10.72 9.03 .457 
เหยียดข้อสะโพกซ้าย (Left Hip Extension) 33.00 7.27 21.59 4.95 8.95 .066 

*p<0.05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการวิจัยครั้งนี้ พบว่า ผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลองของนักศึกษาชาย สาขา
วิทยาศาสตร์การกีฬา คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี ก่อนและหลังการฝึกของความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื้อหลังส่วนล่างและกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า และองศาการเคลื่อนไหวของข้อไหล่และข้อสะโพกใน
กลุ่มทดลอง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้ ที่เป็น
เช่นนี้อาจเป็นเพราะโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลอง เป็นการออกก าลังกายที่มีกิจกรรมที่กลุ่มตัวอย่าง
ต้องใช้ความอ่อนตัวในการท ากิจกรรม เช่น การโน้มตัว การจับไม้พลองเพ่ือการเคลื่อนไหว เช่น หมุน ยืด 
เหยียดและการงอของกล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ ของร่างกาย จึงท าให้มีแนวโน้มของความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อและองศาการเคลื่อนไหวของข้อไหล่ และข้อสะโพกมีการพัฒนาไปในทิศทางที่ดีขึ้น อันส่งผลท าให้มี
ภาวะสุขภาพที่ดี ลดอาการปวดเมื่อยและลดอาการปวดหลังส่วนล่างได้ ซึ่งสอดคล้องกับหลักการฝึกของ      
พาวเวอร์ และโดโด้ (Power & Dodo, 1999) ที่กล่าวว่า หลักของการพัฒนาความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนื้อ คือ การท าให้องศาหรือพิสัยของการเคลื่อนไหวของข้อต่อเพ่ิมมากขึ้น ด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อในท่าต่างๆ ให้มีพิสัยหรือองศามากกว่าปกติ และเกิดความตึงตัวของกล้ามเนื้อ สอดคล้องกับ เทพสุดา 
รุ่ งสาง สุ รีย์  จันทรโมลีประภาเพ็ญ สุ วรรณ  และมยุนา ศรีสุภนันต์ . (Thepsuda Rungsang, Suree 
Chanmoree, Prapapen Suwan, and Mayuna Srisupanan, 2018). ได้ท าการศึกษาการออกก าลังกาย
ด้วยการร าไม้พลองแบบป้าบุญมี พบว่า หลักการทดลองของกลุ่มตัวอย่าง มีค่าเฉลี่ยของความยืดหยุ่นของ
กล้ามเนื้อและองศาการเคลื่อนไหวของข้อต่อ มีค่าเพ่ิมขึ้นกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
สอดคล้องกับกัตติกา ธนะขว้าง ผ่องใส กันทเสน และรัตนากร ยศอินทร์ (Kattika Thanakwang, Pongsai 
Kantasen, and Rattanakorn Yotinn, 2012) ที่ได้ศึกษาการพัฒนาและทดสอบประสิทธิผลของโปรแกรม



การออกก าลังกาย ด้วยการร าไม้พลองประยุกต์กับการฟ้อนมองเซิงเมืองน่าน  ต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า 
การออกก าลังกายแบบร าไม้พลองมองเชิงเมืองน่านมีผลท าให้สมรรถภาพของความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อและ
ข้อต่อดีขึ้น โดยการร าไม้พลองเป็นการร าที่มีการยืด เหยียด หมุนและงอกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของข้อต่อต่างๆ 
ส่งผลให้เลือดไหลเวียนไปยังข้อต่อ เอ็นหุ้มข้อและกล้ามเนื้อรอบๆ ข้อต่อ จึงท าให้เนื้อเยื่อต่างๆ รอบๆ ข้อมี
ความยืดหยุ่นและอ่อนตัวมากขึ้น  สอดคล้องกับนิกร ยาสมร และดุษฎี ฦาชา (Nikorn Yasamorn & 
Dussadee Luecha, 2012) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกายแบบไม้พลอง เป็นการออกก าลังกายแบบประยุกต์
แรงต้านกับการยึดเหยียดกล้ามเนื้อ การเกร็งกล้ามเนื้อและการเคลื่อนไหวข้อต่างๆ และพบว่า หลังการออก
ก าลังกายด้วยการร าไม้พลองมีค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้ นกว่าก่อนการออกก าลังกาย 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคล้องกับแนวคิดของชาญชัย ขันติศิริและสุริยัน 
สุวรรณกาล (Chanchai Khuntisiri & Suriyun Suwankarn, 2014) ได้กล่าวว่า การออกก าลังกายด้วยไม้
พลอง สามารถเพ่ิมสมรรถภาพ เป็นท่าที่มีความเหมาะสมกับการงานที่ท าในชีวิตประจ าวัน สามารถแก้ไข
ปัญหาและเสริมสร้างสมรรถภาพทางได้ นอกจากนั้นการฝึกกล้ามเนื้อที่มีขาดความยืดหยุ่นน้อย ยังสามารถ
เพ่ิมสมรรถภาพความอ่อนตัวได้ อีกท้ังยังสามารถน าไปสู่การมีสุขภาพที่ดี ลดภาวะอาการปวดเมื่อยตามบริเวณ
หลัง หัวไหล่ บ่าและคอได้ 

ในส่วนขององศาการเคลื่อนไหวของการงอข้อไหล่ (Shoulder Flexion) มีค่าองศาของการเคลื่อนไหว
น้อยกว่าปกติ เนื่องจากรูปแบบของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยไม้พลอง มีท่าออกก าลังกายที่เน้นการ
เคลื่อนไหวของข้อไหล่ ในท่าเหยียดแขนมากกว่าท่างอแขน อีกทั้งมีการเกร็งค้างของกล้ามเนื้อ จึงท าให้ องศา
การเคลื่อนไหวของการเหยียดข้อไหล่ (Shoulder Extension) มีค่าองศาของการเคลื่อนไหว มากกว่าปกติ ซึง
สอดคล้องกับธีระศักดิ์ อาภาวัฒนาสกุล (Teerasak Arpawattanasakun, 2009) ที่กล่าวว่า การเพ่ิมพิกัดการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อในร่างก่าย คือ การบริหารเฉพาะส่วนของบริเวณข้อต่อนั้นๆ โดยอาศัย เคลื่อนไหวช้าๆ 
จนกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อต่างๆ ถูกยืดจนมีความรู้สึกเจ็บจากการยืดและให้เกร็งค้างท่ายืดนี้ไว้ประมาณ 8 - 10 
วินาที และนานประมาณ 8 - 10 สัปดาห์ จะช่วยเพิ่มพิสัยของข้อต่อให้มากขึ้นกว่าเดิม และ สอดคล้องรูปแบบ
การฝึกไม้พลองของชาญชัย ขันติศิริ และสุริยัน สุวรรณกาล (Chanchai Khuntisiri & Suriyun Suwankarn, 
2014) ที่กล่าวว่า รูปแบบการฝึกเน้นการฝึกเพ่ือเพ่ิมความอ่อนตัวในท่าเฉพาะเจาะจงส่วน เพ่ือเพ่ิมพิสัยให้
กล้ามเนื้อเส้นเอ็น ข้อต่อเพ่ิมมากขึ้นและลดการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อข้อต่อ มีการเคลื่อนไหวของข้อต่อและ
กล้ามเนื้อในมุมแคบ ท าการเคลื่อนไหวอย่างช้าๆ เกร็งค้างไว้และหยุดไว้ตามเวลาที่ก าหนดในแต่ละท่า จากท่า
ง่ายไปท่ายาก จะช่วยเพิ่มพิสัยของข้อต่อได้   
 

สรุปผลการวิจัย 
 การออกก าลังกายด้วยไม้พลองเป็นรูปแบบการออกก าลังกายประเภทหนึ่งที่ใช้ไม้พลองเป็นองค์ประกอบ 
ซึ่งสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ โดยเฉพาะความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ และองศาการเคลื่อนไหวของ
ข้อต่อหัวไหล่และสะโพก ซึ่งจะน าไปสู่การมีสุขภาพท่ีดี ลดอาการปวดเมื่อย ลดอาการปวดหลังส่วนล่างได้ 
 

ข้อเสนอแนะในการวิจัย 
 ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะที่ค้นพบการวิจัยครั้งนี้ ดังนี้ 

1. หน่วยงานที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับงานด้านนักศึกษา สามารถน ารูปแบบการออกก าลังกายโดยใช้ไม้
พลอง ไปปรับใช้ในการพัฒนาสมรรถภาพของนักศึกษาในแต่ละสาขาวิชา คณะและมหาวิทยาลัย เพ่ือส่งเสริม
ให้นักศึกษามีสุขภาพที่ด ี
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2. ไม้พลองเป็นนวัตกรรมด้านการออกก าลังกายที่สามารถน าไปพัฒนาต่อยอด เพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับทุกเพศ ทุกวัยได้ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นต้น 
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