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 การวิจัยเรื่องผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มีต่อความแข็งแรง  

ของกล้ามเนื้อขาในเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายหรือการเคลื่อนไหว กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียน

ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ าจังหวัดนครศรีธรรมราช ที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์และมีบัตรประจ าตัวคน

พิการประเภทบกพร่องทาง ด้านร่างกายหรือการเคลื่อนไหว และได้รับการวินิจฉัยจากนักกายภาพบ าบัด

ว่ามีปัญหากล้ามเนื้อขาอ่อนแรง อายุระหว่าง 5-6 ปี จ านวน 1 คน ซึ่งเป็นการเลือกแบบเจาะจง

(Purposive Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ แผนการจัดประสบการณ์กิจกรรมโปรแกรม 

การออกก าลังกายด้วยยางยืดและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือวัดความแข็งแรง พลังกล้ามเนื้อขา

และสะโพกในนักเรียนอายุ 4-6 ปี หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 6 สัปดาห์ 

พบว่า นักเรียนมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น โดยมีค่าเฉลี่ยของความของความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขา ซึ่งแสดงผลด้วยระยะทางของการยืนกระโดดเพ่ิมขึ้น โดยเพ่ิมขึ้นเฉลี่ยสัปดาห์ละ 2.33 

เซนติเมตร อีกทั้งมีผลพัฒนาความแข็งแรงขาเพ่ิมขึ้นคิดเป็นร้อยละ 40 ของผลการทดสอบระดับต่ าของ

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายในนักเรียนชายที่ร่างกายปกติ อายุ 4-6 ปี และมีแนวโน้มของค่าความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ 

ค าส าคัญ : การฝึกด้วยยางยืด, ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ, เด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายหรือ

การเคลื่อนไหว 

บทน า 

พระราชบัญญัติการจัดการศึกษาส าหรับคนพิการ พ.ศ. 2551 หมวด 1 มาตรา 5 ซึ่งกล่าวว่า  

ให้คนพิการได้รับสิทธิทางการศึกษา โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย ตั้งแต่แรกเกิดหรือพบความพิการจนตลอดชีวิต  

มีสิทธิเลือกสถานศึกษา ระบบและรูปแบบการศึกษา และได้รับการศึกษาที่มีมาตรฐาน เหมาะสม 

สอดคล้องกับความต้องการจ าเป็นพิเศษของคนพิการ ตามหลักเกณฑ์และวิธีการที่ก าหนดในกฎกระทรวง 

(พระราชบัญญัติการจัดการศึกษาส าหรับคนพิการ, 2551)   



จากสถิติข้อมูลคนพิการที่มีบัตรประจ าตัวคนพิการข้อมูลประมวลผลจากรายงานข้อมูล

สถานการณ์ด้านคนพิการในประเทศไทย ณ วันที่ 31 เดือนธันวาคม พ.ศ. 2564 พบว่าประเทศไทยมี

จ านวนบุคคลที่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว อายุ 0- 21 ปี จ านวนทั้งสิ้น 153,708 คน 

คิดเป็นร้อยละ 7.4 ของคนพิการทั้งประเทศ (กรมส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตผู้พิการ, 2563) บุคคลที่

มีความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว หมายถึง บุคคลที่มีความผิดปกติ บกพร่องหรือสูญเสีย

อวัยวะส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายท าให้ไม่สามารถเคลื่อนไหวได้ดีหรือมีอาการเกร็ง กล่าวคือ มีอาการตึง

ตัวของกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งหรือหลายส่วน ควบคุมการทรงตัวได้ยากหรือไม่ได้เลย มีการคลื่อนไหว

ของแขนขาไม่สัมพันธ์กัน มีอาการผิดปกติของกล้ามเนื้อและกระดูก (นพพร ดาวกระจ่าง, 2560) 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength) หมายถึง แรงสูงสุดที่เกิดขึ้นจากการหดตัวของกล้ามเนื้อ

ที่ใช้ในการออกแรงควบคุมการเคลื่อนไหว (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2534) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงเป็น

สิ่งที่จ าเป็นต่อการเคลื่อนไหวร่างกายคนที่มีบกพร่องทางร่างกาย จึงมีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่ต้องมีการ

ฝึกฝนฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางร่างกายให้แข็งแรงและใช้งานได้ โดยการพัฒนากล้ามเนื้อเนื้อเยื่อให้เกิดความ

แข็งแรง สามารถขยับกล้ามเนื้อได้ เพ่ือความสะดวกในการใช้ชีวิตประจ าวันให้ง่ายขึ้น สอดคล้องกับเจริญ 

กระบวนรัตน์ (2540) ที่กล่าวไว้ว่า การเสริมสร้างความแข็งแรงนอกจากจะช่วยชะลอความเสื่อมของ

โครงสร้างร่างกายและช่วยให้เกิดความสัมพันธ์และความม่ันคงในการทรงตัวและเคลื่อนไหวให้ดียิ่งขึ้น แต่

ปัจจุบันการออกก าลังกายเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของบุคคลที่มีความบกพร่องทางด้าน

ร่างกายนั้น จ าเป็นต้องใช้พ้ืนที่ ซึ่งเรื่องนี้ยังคงเป็นปัญหาและอุปสรรคอยู่ในขณะนี้ เนื่องจากไม่มีอุปกรณ์

ในสนามกีฬาส าหรับบุคคลที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายหรือสนามเด็กเล่นส่วนใหญ่ก็เป็นอุปกรณ์

ส าหรับการออกก าลังกายของคนปกติ อีกทั้งยังไม่ได้รับความสะดวกสบายในการเดินทางไปใช้สถานที่ตรง

นั้นเพ่ือออกก าลังกายเหมือนคนปกติ เพราะฉะนั้นผู้วิจัยจึงคิดหาวิธีการสร้างความแข็งแรงเพ่ือเพ่ิม

ประสิทธิภาพในการประกอบกิจกรรมต่างๆโดยใช้การออกก าลังกายด้วยแรงต้านจากยางยืด ซึ่งเป็น

อุปกรณ์ชนิดหนึ่งที่สามารถน าไปออกก าลังกายได้ทุกท่ีทุกเวลาทั้งที่บ้านหรือสถานที่สาธารณะต่างๆ ส่งผล

ให้บุคคลที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายหรือการเคลื่อนไหวสามารถออกก าลังกายได้ง่ายขึ้นแข็งแรง 

 จากเหตุผลและความส าคัญดังกล่าว ผู้วิจัยในฐานะที่เป็นครูกายภาพบ าบัดที่สอนอยู่ในศูนย์

การศึกษาพิเศษ ประจ าจังหวัดนครศรีธรรมราช ได้เห็นความส าคัญและมีความประสงค์ที่จะ พัฒนาการ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักเรียนที่ เด็กที่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว  

อายุระหว่าง 4-6 ปี ที่ก าลังในศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ าจังหวัดนครศรีธรรมราช โดยใช้ โปรแกรมการ

ออกก าลังกายด้วยยางยืดและใช้แบบทดสอบสมรรถภาพของกล้ามเนื้อขาโดยการยืนกระโดดไกลนักเรียน

อายุ 4-6 ปี เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของขาในเด็กที่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหวให้ดี

ยิ่งขึ้น  



วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาในเด็กทีม่ีความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว 
วิธีด าเนินการศึกษา 

 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนห้องเรียนบกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว ศูนย์การศึกษา

พิเศษ ประจ าจังหวัดนครศรีธรรมราช ที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์และมีบัตรประจ าตัวคนพิการประเภท

บกพร่องทางด้านร่างกายหรือการเคลื่อนไหว จ านวน 1 คน โดยมีเกณฑ์คัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 

นักเรียนที่มีอายุพัฒนาการทางด้านร่างกาย กล้ามเนื้อมัดใหญ่ อยู่ระหว่าง 5-6 ปี และเป็นนักเรียนที่ได้รับ

การวินิจฉัยจากนักกายภาพบ าบัด ว่ามีปัญหากล้ามเนื้อขาอ่อนแรง ส่วนเกณฑ์คัดออกของกลุ่มตัวอย่าง 

ได้แก่ นักเรียนที่ไม่สามารถสื่อสารได้เข้าใจหรือไม่สามารถท าตามค าสั่งได้ นักเรียนที่ใช้อุปกรณ์ช่วยเดิน 

(gait aids, walking aids) และนักเรียนที่มีอาการแทรกซ้อนทางด้านร่างกาย ได้แก่ โรคกระดูกเปราะ 

ภาวะกระดูกสันหลังคดเป็นรูปตัว C หรือ S 

ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

ก่อนการทดลอง 

1. ผู้สอนท าการสอนนักเรียนและสังเกตถึงปัญหา 

2. ผู้สอนได้ค้นคว้าหาข้อมูลเกี่ยวกับการพัฒนาความแข็งแรงของขาของนักเรียนให้ดีขึ้น 

3. ผู้สอนจัดท าแผนการสอนเฉพาะบุคคล (Individualized Implementation Plan : IIP)  

ระหว่างด าเนินการทดลอง 

1. ผู้วิจัยใช้แผนการสอนเฉพาะบุคคล (Individualized Implementation Plan : IIP) พัฒนาการ

ด้านร่างกาย กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ที่สร้างขึ้นมาจ านวน 1 แผนการจัดการเรียนรู้ ซึ่งท าการจัดการเรียนการ

สอนสัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 60 นาทีต่อเนื่องกันรวม 6 สัปดาห์ 

หลังการทดลอง : 1. ท าการทดสอบความแข็งแรงของกลุ่มตัวอย่าง 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลองและ 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง คือ แผนการสอนเฉพาะบุคคล ( Individualized 

Implementation Plan : IIP) พัฒนาการด้านร่างกาย กล้ามเนื้อมัดใหญ ่จ านวน 1 แผน  

เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

แบบบันทึกผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยการวัดเป็นระยะทางที่ได้จากการ
ทดสอบยืนกระโดดไกล  



การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามล าดับขั้นดังนี้ 

1. ผู้วิจัยท าการทดสอบก่อนเรียน (Pre-test) ด้วยแบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดย

การวัดเป็นระยะทาง (หน่วยเป็นเซนติเมตร) ที่ได้จากการทดสอบยืนกระโดดไกล 

2. ผู้วิจัยด าเนินการสอนโดยใช้แผนการจัดประสบการณ์กิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด  

ซึ่งผู้วิจัยด าเนินการสอนในช่วงกิจกรรมการเรียนการสอนปกติใช้เวลาในการสอน 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 

วัน วันละ 1 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมง ช่วงระหว่างเวลา 10.00 - 11.00 น. รวมทั้งสิ้น 12 ครั้ง 

3. ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมผลพัฒนาการของความแข็งแรงขาแต่ละสัปดาห์ โดยทดสอบ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ในทุกวันศุกร์หลังการจัดการเรียนการสอน เพ่ือศึกษาการเปลี่ยนแปลงใน

แต่ละสัปดาห์ 

3. เมื่อด าเนินการทดสอบครบ 6 สัปดาห์ ผู้วิจัยท าการทดสอบหลังการสอน (Post-test) โดยใช้

แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาด้วยการยืนกระโดดไกลเพ่ือเปรียบเทียบก่อน/หลังการทดลอง 

4. ผู้วิจัยน าผลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมูล  

ผลการวิจัย 

 ผู้วิจัยได้ท าการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูลการเพ่ือทดสอบความแข็งแรง และพลังกล้ามเนื้อขา

และสะโพกในของกลุ่มตัวอย่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ผู้วิจัยได้น าเสนอผลการ

วิเคราะห์ข้อมูลเป็น 2 ตอน ดังนี้ ตอนที่ 1 คือ การรายงานผลการท ากิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยาง

ยืด และตอนที่ 2 คือ เปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการออก

ก าลังกายด้วยยางยืด 

ตอนที่ 1 ตารางที ่1 ตารางแสดงผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา โดยแสดงผลเป็นระยะทาง

ของการทดสอบยืนกระโดดไกล 

สัปดาห์ที่ ระยะทางท่ีนักเรียนกระโดดได้ (เซนติเมตร) 
(Pre- test) 10 เซนติเมตร 

1 11 เซนติเมตร 
2 13 เซนติเมตร 
3 15 เซนติเมตร 
4 17 เซนติเมตร 
5 20 เซนติเมตร 
6 24 เซนติเมตร 



จากตารางที่ 1 พบว่าผลการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนด้วยกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยาง

ยืดหลังการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 1 สัปดาห์ ระยะทางเพ่ิมขึ้น 1 เซนติเมตร หลังการ

จัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 2 สัปดาห์ ระยะทางเพ่ิมขึ้น 2 เซนติเมตร หลังการจัดกิจกรรม

การออกก าลังกายด้วยยางยืด 3 สัปดาห์ ระยะทางเพ่ิมข้ึน 2 เซนติเมตร หลังการจัดกิจกรรมการออกก าลัง

กายด้วยยางยืด 4 สัปดาห์ ระยะทางเพ่ิมขึ้น 2 เซนติเมตร หลังการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยาง

ยืด 5 สัปดาห์ ระยะทางเพ่ิมขึ้น 3 เซนติเมตร และหลังการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 6 

สัปดาห์ ระยะทางเพ่ิมขึ้น 4 เซนติเมตร จึงสามารถสรุปได้ว่าการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนด้วย

กิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดสามารถเพ่ิมระยะทางในการยืนกระโดด โดยเฉลี่ยสัปดาห์ละ 2.33 

เซนติเมตร 

ตอนที่ 2 เปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วย

ยางยืด 

ภาพที่  1 แผนภูมิแสดงร้อยละการเปลี่ ยนแปลงของระยะทางที่ กระโดดได้ เมื่ อ เปรียบเทียบกับ 

ผลการทดสอบระดับต่ าของเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายในนักเรียนชาย (ร่างกายปกติ) อายุ 4 -6 ปี ของกรณี

ตัวอย่าง 

แผนภูมิแสดงให้เห็นว่า ก่อนจัดกิจกรรมการเรียนการสอนด้วยกิจกรรมการออกก าลังกายด้วย 

ยางยืด ผลการทดสอบโดยการยืนกระโดดไกลได้ระยะทาง 10 เซนติเมตร คิดเป็นร้อยละ 16.67 ของผล

การทดสอบระดับต่ าของเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายในนักเรียนชาย (ร่างกายปกติ) อายุ 4 -6 ปี 

หลังการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 1 สัปดาห์ สามารถยืนกระโดดไกลเป็นระยะทาง 

11 เซนติเมตร คิดเป็นร้อยละ 18.33 หลังการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 2 สัปดาห์ 
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แผนภมูิแสดงรอ้ยละการเปลีย่นแปลงของระยะทางที่กระโดดไดเ้มือ่เปรยีบเทียบกบัผล

การทดสอบระดบัต ่าของเกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายในนกัเรยีนชาย 
(รา่งกายปกติ) 

อาย ุ4-6 ปี ของกลุม่ตวัอยา่ง



นักเรียนสามารถยืนกระโดดไกลเป็นระยะทาง 13 เซนติเมตร คิดเป็นร้อยละ 21.67 หลังการจัดกิจกรรม

การออกก าลังกายด้วยยางยืด 3 สัปดาห์ นักเรียนสามารถยืนกระโดดไกลเป็นระยะทาง 15 เซนติเมตร คิด

เป็นร้อยละ 25 หลังการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 4 สัปดาห์ นักเรียนสามารถยืนกระโดด

ไกลเป็นระยะทาง 17 เซนติเมตร คิดเป็นร้อยละ 28.33 หลังการจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 

5 สัปดาห์ นักเรียนสามารถยืนกระโดดไกลเป็นระยะทาง 20 เซนติเมตร คิดเป็นร้อยละ 33.33 และหลัง

การจัดกิจกรรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด 6 สัปดาห์ นักเรียนสามารถยืนกระโดดไกลเป็นระยะทาง 24 

เซนติเมตร คิดเป็นร้อยละ 40 สรุปผลประเมินแผนการสอนเฉพาะบุคคล (IIP) อยู่ในเกณฑ์ผ่าน 

สรุปผล อภิปรายผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ  

สรุปผลการศึกษา 

การศึกษาเรื่องผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มีต่อความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขาในเด็กที่มีความบกพร่องทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาในครั้งนี้มีเพียง

หนึ่งคน ท าการทดสอบโดยการวัดสองครั้ง (The One Group Pretest-Posttest Design) คือ ท าการ

ทดสอบก่อนและหลังการการออกก าลังกายด้วยยางยืด 6 สัปดาห์ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการ

ฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในเด็กที่มีความบกพร่อง

ทางร่างกายหรือการเคลื่อนไหว โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นกรณีศึกษาเด็กที่มีภาวะบกพร่องทางร่างกายหรือ

การเคลื่อนไหว ระดับชั้นเตรียมความพร้อม ปีการศึกษา 2565 ที่มีปัญหากล้ามเนื้อขาอ่อนแรง จ านวน 1 

คน พบว่า หลังจากการจัดกิจกรรมตามแผนการจัดกิจกรรมทั้ง 12 ครั้ง พบว่ามีผลพัฒนาความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นโดยการออกก าลังกายด้วยยางยืดสามารถเพ่ิมระยะทางในการยืนกระโดด โดย

เฉลี่ยสัปดาห์ละ 2.33 เซนติเมตร และสรุปผลประเมินแผนการสอนเฉพาะบุคคล ( IIP) อยู่ในเกณฑ์ผ่าน 

และเมื่อเปรียบเทียบก่อนหลังการศึกษาพบว่านักเรียนสามารถกระโดดได้ระยะทางเพ่ิมขึ้นจาก 10 

เซนติเมตร เป็น 24 เซนติเมตร นักเรียนมีผลพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาเพ่ิมขึ้นอย่างเห็นได้ชัด 

คิดเป็นร้อยละ 40 ของผลการทดสอบระดับต่ าของเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายในนักเรียนชาย 

(ร่างกายปกติ) อายุ 4-6 ปี และมีแนวโน้มเพ่ิมข้ึนเรื่อยๆ 

อภิปรายผล 

จากสมมติฐานการวิจัยที่กล่าวไว้ว่า ผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มีต่อ

ความแข็งแรงของกล้ามขาในเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายหรือการเคลื่อนไหว ที่ก าลังศึกษาอยู่ใน 

ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ าจังหวัดนครศรีธรรมราช ปีการศึกษา 2565 จะสามารถเพ่ิมความแข็งแรงของ

กล้ามขาดีขึ้น โดยท าการทดสอบวัดสองครั้ง คือ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง สัปดาห์ที่ 6 ผลการ

ทดลองพบว่า ค่าเฉลี่ยของความของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ซึ่งแสดงผลด้วยระยะทางของการยืน

กระโดด พบว่านักเรียนสามารถกระโดดได้ระยะทางเพ่ิมขึ้น โดยเฉลี่ยสัปดาห์ละ 2.33 เซนติเมตร อีกทั้ง



นักเรียนมีผลพัฒนาแข็งแรงของกล้ามขาจากโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดเพ่ิมขึ้นจากเดิมคิดเป็น

ร้อยละ 40 และมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ หากฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดอย่างต่อเนื่อง จะ

สามารถเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อให้เทียบเท่านักเรียนปกติได้ ดังนั้นจากผลการวิจัยพบว่า การฝึก

ด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด ส่งผลต่อความของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของเด็กที่มี

ความบกพร่องทางด้านร่างกายหรือการเคลื่อนไหว ในระยะเวลา 6 สัปดาห์ แสดงว่าเป็นไปตามสมมติฐาน

ที่ตั้งไว้ ที่เป็นเช่นนี้เพราะการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืด ตรงกับทฤษฎีหลักการฝึกโดย

เจริญ กระบวนรัตน์ (2536) ได้กล่าวว่า การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นจ าเป็นต้องกระตุ้น

เร้ากล้ามเนื้อให้ท างานหนักและมากขึ้นกว่าเดิมจึงจะได้ผลการพัฒนาขีดความสามารถในการท างานของ

กล้ามเนื้อระดับสูงสุดสามารถกระท าได้ด้วยการฝึกให้กล้ามเนื้อต้องออกแรงเต็มที่ในแต่ละช่วงของการฝึก

หรือการเคลื่อนไหวการฝึกกับอุปกรณ์ยกน้ าหนักหรือเครื่องมือฝึกกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนในลักษณะต่างๆ 

กันควรใช้ความหนัก 70 – 85% ของความหนักสูงสุดซึ่งเป็นระดับความหนักที่ช่วยพัฒนาความแข็งแรง

กล้ามเนื้อได้มากที่สุดนอกจากนี้การค่อยๆปรับเพ่ิมความหนักขึ้นตามล าดับในช่วงระดับ 50-85% ของ

ความหนักสูงสุดก็เป็นอีกวิธีหนึ่งที่ใช้ได้ผลดีการกระตุ้นการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อโดยใช้หลักการเพ่ิม

ความหนักในการฝึกมากกว่าปกติ (Overload Principle) ซึ่งเป็นหลักการฝึกที่ท าให้ร่างกายหรือกล้ามเนื้อ

ต้องท างานเกินกว่าอัตราปกติในลักษณะของการเพ่ิมแรงต้านทานมากขึ้นเรื่อย ๆ ตามล าดับอาทิ  เช่น  

มีการเพิ่มน้ าหนักหรือความเร็วในการฝึกมากขึ้นกว่าที่เคยปฏิบัติและในทุกกิจกรรมของการออกก าลังกาย

หรือการฝึกนั้นจะต้องพยายามกระตุ้นให้กล้ามเนื้อได้มีการยืดหดตัวอย่างเต็มที่ทุกครั้งและยังสอดคล้องกับ

งานวิจัยของนพพร ดาวกระจ่าง เมื่อปี 2560 ที่กล่าวไว้ว่า การใช้โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่

มีแรงดึงและแรงต้าน 1- 6 กิโลกรัม ก็สามารถพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อในเด็ก

ที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายหรือการเคลื่อนไหวได้ 

สรุปได้ว่าผลการวิจัยในครั้งนี้แสดงว่า การฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยยางยืดเป็นกิจกรรมที่
เพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามขาในเด็กที่มีความบกพร่องทางด้านร่างกายหรือการเคลื่อนไหว ท าให้มีความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาที่เพ่ิมขึ้น 
ข้อเสนอแนะ 

1 .ควรเพิ่มระยะเวลาในการทดลอง เพ่ือให้เห็นผลการทดลองท่ีชัดเจน 

 2. ควรมีเครื่องมีอหลายชิ้น เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างได้ฝึกในกิจกรรมที่มีความยากหลายระดับ เพ่ือให้

สามารถพัฒนาควบคู่กับการฝึกซ้ าๆ 

 3. ควรท าการศึกษาการฝึกการออกก าลังกายด้วยยางยืดที่มีต่อเด็กที่มีความบกพร่องทางร่างกาย

ประเภทอ่ืนๆ 
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