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   This research aims to (1) study the practice barriers hexagon (Hexagonal Obstacle) affecting 
sitting bent forward (Sit and Reach) to the level of competency, flexibility, and (2. ) compared to practice 
barriers hexagon (Hexagonal Obstacle) affecting sitting bent forward (Sit and Reach), fitness level to its 
weakness. The level of competency of weakness. Higher first test 
 The samples used in the study were 27 students enrolled in the course of the physical fitness test. 
In the first semester of the year 2557 and the total population of 27 people aged between 19-23 years were 
selected by random sampling (Purposive sampling) samples. This research is an experimental research. 
 The instrument used in the research training program barriers hexagon (Hexagonal Obstacle) 
affecting sitting bent forward (Sit and Reach), fitness level to its weakness. The data collected was 
analyzed by using SPSS to determine the percentage of standard deviation. And testing the statistical 
Wilcoxon (Wilcoxon Signed-rank Test) at the significance 0.05 .  
  The   results  were  as  follows :   
   1. The study showed that before training at the medium level (= 14.00) with a standard 
deviation of 8.09 the minimum and maximum 25 -5 after training at a good level (= 17.04) precious. the 
standard deviation of 6.98, minimum of 2 and maximum of 26.  
                    2. The comparison after the training than before training barrier hex. And after the training 
barrier hex samples with an average of 13.50 and ranked as the sum of 351.00, compared to being able to 
sit bent forward, before and after the after the training barrier hex. The samples are able to sit bent forward 
over obstacles before training hexagon. Statistically significant at the 0.05. 



ค าส าคัญ (Keywords)  
การฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม   (Hexagonal  Obstacle)   

  การนัง่งอตวัไปขา้งหนา้   (Sit  and  Reach)   
  ความอ่อนตวั (flexibility)  
  ความคล่องแคล่ววอ่งไว (agility)  
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ( Physical Fitness Test) 
 ระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั (Competency Level Flexibility)   
 
ช่ือผลงานวจัิย 

การศึกษาการฝึก  Hexagonal  Obstacle Test   ท่ีมีผลต่อ  Sit  and  Reach  ในรายวิชาการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย  สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา  คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา 
 
ค าส าคัญ (Keywords) ของโครงการวจัิย 

การฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม   (Hexagonal  Obstacle)   
  การนัง่งอตวัไปขา้งหนา้   (Sit  and  Reach)   
  ความอ่อนตวั (flexibility)  
  ความคล่องแคล่ววอ่งไว (agility)  
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ( Physical Fitness Test) 
 ระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั  (flexibility) 
 
ภูมิหลงั 
 การพฒันาคนเป็นเป้าหมายหลกัของการพฒันาประเทศเพราะคนเป็นปัจจยัช้ีวดัความส าเร็จของการพฒันา
ในทุกดา้น  สุขภาพของคนจึงเป็นรากฐานส าคญัท่ีจะตอ้งน ามา ค านึงถึงวางแผนจดัการใหมี้ความพร้อม  การพฒันา
ร่างกายเป็นการพฒันาดา้นอวยัวะและการท างานของส่วนประกอบของร่างกายใหส้มบูรณ์  แข็งแรงไดรั้บกิจกรรม
ทางกายท่ีถกูตอ้ง  การช่วยใหมี้ความสมบูรณ์แขง็แรงสามารถพฒันาไดห้ลายวิธี  ซ่ึงการออกก าลงักายอย่างบ่อยพอ 
หนกัพอ นานพอและถูกตอ้งจะท าใหเ้กิดการพฒันาในการปฏิบติังานไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ  และมีภูมิตา้นทาน
โรคสูง  เพราะช่วยท าใหอ้วยัวะต่าง ๆ ของร่างกายมีความสมบูรณ์แข็งแรง  สามารถลดปัญหาสุขภาพดว้ยโรคท่ี
สามารถป้องกนัดว้ยการออกก าลงักายได ้ เช่น  โรคหวัใจและหลอดเลือด  ภาวะเมตาโบลิคซินโดรม  เป็นตน้ 
 สมรรถภาพทางกายคือส่ิงส าคัญ  ในการช่วยพฒันาให้บุคคลสามารถกระท าภารกิจและประกอบ
ชีวิตประจ าวนัอยูอ่ยา่งมีประสิทธิภาพ  รวมทั้งท าใหบุ้คคลปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ  และมีความแข็งแรง ทนทาน  มี
ความแคล่วคล่องว่องไว  มีอ่อนตวัท่ีจะประกอบภารกิจในชีวิตประจ าวนัให้ลุล่วงไปดว้ยดี  นอกจากน้ี  ความ
สมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจมีความสัมพนัธ์กนัอย่างใกลชิ้ดกบัสมรรถภาพทางกายยงัก่อให้เกิดการพฒันาทั้ง
ทางดา้นจิตใจ  อารมณ์และด ารงชีวิตอยู่อย่างมีประสิทธิภาพไปดว้ยกนั  ในเร่ืองของสุขภาพ  ความสมบูรณ์ของ



ร่างกายและจิตใจมีความสัมพนัธ์กนัอย่างใกลชิ้ดกบัสมรรถภาพทางกาย  หรือ  จะกล่าวว่า  การมีพ้ืนฐานจากการมี
สุขภาพดี  ถา้มีร่างกายไม่ดี  ความสมบูรณ์แข็งแรงสุขภาพก็ไม่ดีไปดว้ยความสามารถของร่างกายท่ีจะประกอบ
ภารกิจต่างๆ  ในชีวิตประจ าวนักย็อ่มลดนอ้ยลงดว้ย  

ดว้ยเหตุน้ี  การฝึกคล่องแคล่ววอ่งไวโดยการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม   (Hexagonal  Obstacle)  เป็นส่วน 
 หน่ึงของสมรรถภาพทางกายสามารถสร้างข้ึนได ้ สุพิตร สมาหิโต และคณะ . (2556 :4-6).  ความสามารถในการ
เปล่ียนทิศทาง และต าแหน่งของร่างกายในขณะท่ีก าลงัเคล่ือนไหวโดยใชค้วามเร็วไดอ้ยา่งเต็มท่ี จดัเป็นสมรรถภาพ
ทางกายท่ีจ าเป็นในการน าไปสู่การเคล่ือนไหวขั้นพ้ืนฐาน ในทกัษะต่างๆ ใหมี้ประสิทธิภาพ การนัง่งอตวัไปขา้ง 
หนา้   (Sit  and  Reach)  ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั เป็นความสามารถของขอ้ต่อต่างๆ ของร่างกายท่ี
เคล่ือนไหวไดเ้ตม็ช่วงของการเคล่ือนไหว การพฒันาทางดา้นความอ่อนตวัท าไดโ้ดยการยืดเหยียดกลา้มเน้ือและ
เอน็ หรือการใชแ้รงตา้นทานในกลา้มเน้ือและเอน็ตอ้งท างานมากข้ึน ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือใหมี้
สมรรถภาพทางกายท่ีคงสภาพและเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายใหดี้ยิ่ง ๆ ข้ึนไปอีกดว้ย  นอกจากน้ีแลว้ยงั
เป็นประโยชนใ์นการป้องกนัโรคภยัเบียดเบียน โดยเฉพาะโรคท่ีเกิดจากสาเหตุ  ขาดการออกก าลงักายไดอี้กดว้ย 
  เช่น  ลดอตัราเส่ียงต่อการเป็นโรคหวัใจ  เพ่ิมพนูประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย  เช่น  ระบบหมุนเวียน
โลหิต  ระบบหายใจ  ระบบการยอ่ยอาหาร  ฯลฯ  ท าใหส้ดัส่วนและรูปร่างดีข้ึน  ช่วยลดน ้าหนกัส่วนเกินหรือช่วย
ลดไขมนัส่วนเกินในร่างกาย  ช่วยลดความดนัโลหิตสูง  และช่วยลดไขมนัในเลือด  ช่วยเพ่ิมความคล่องแคล่ววอ่ง 
ไวส่งเสริมความอ่อนตวั  และเกิดประสิทธิภาพในการท างานมากข้ึน 

จากท่ีกล่าวมาจะเห็นไดว้่า สมรรถภาพทางกายโดยการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit  and  Reach)  เพ่ือวดั
ระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั  เพ่ือใหไ้ดป้ระโยชน์สูงสุดควรใชก้ารเหยียดยืดของกลา้มเน้ือ เป็นส่ิงส าคญั  ท่ี
เป็นองคป์ระกอบพ้ืนฐานทางดา้นสุขภาพ รวมทั้งเป็นพ้ืนฐานของการเรียนการสอนพลศึกษา  การฝึกซอ้มร่างกาย 
อนัจะน าไปสู่การเรียนการสอนพลศึกษาพฒันาต่อร่างกายและสุขภาพเป็นอยา่งมาก  

ดงันั้นผูวิ้จยัจึงสนใจท่ีจะศึกษางานวิจยัเร่ือง  การศึกษาการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal  Obstacle)   
ท่ีมีผลต่อการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้   (Sit  and  Reach)  ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั  ในรายวิชาการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  เพ่ือใหค้รูผูส้อนดา้นพลศึกษาไดใ้ชเ้ป็นแนวทางในการจดักิจกรรมการเรียนการสอน  
โดยน ามาพฒันา  ปรับปรุง  แกไ้ข  ท าให้เกิดประสิทธิภาพอย่างเหมาะสม เป็นผลส่งเสริมให้ผูเ้รียนไดพ้ฒันา
ทางดา้นร่างกายสุขภาพพลานามยัสมบูรณ์อนัจะเป็นประโยชน์สูงสุดในการเรียนการสอน  สาขาวิชาพลศึกษาและ
สุขศึกษา  คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา 
 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย 

1.  เพ่ือศึกษาการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียมท่ีมีผลต่อการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความ
อ่อนตวั  ในรายวิชาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา  คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยั
ราชภฏัยะลา 
  2.  เพ่ือเปรียบเทียบการศึกษาการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียมท่ีมีผลต่อการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ในรายวิชาการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา  คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา 
 



ประชากรทีใ่ช้ในการศึกษาวจัิยในคร้ังนี้ 
 ประกอบดว้ย เป็นระดบัปริญญาตรี  ภาคปกติ  นกัศึกษาชั้นปีท่ี 1 สาขาวชิาพลศึกษาและสุขศึกษา  คณะครุ
ศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา  ปีการศึกษา 2557  ในรายวิชาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  จ านวน  27  คน  
มีอายรุะหวา่ง  19 - 23  ปี  สุ่มโดยการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง ( Purposive sampling ) โปรแกรมฝึกทดสอบ
อุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal  Obstacle)   เพียงอยา่งเดียว  
 
เคร่ืองมือส าหรับเกบ็ข้อมูล 
 ระดบัสมรรถภาพทางกายดา้นความอ่อนตวัของนกัศึกษาในรายวิชาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา  คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลาเป็นแบบทดสอบความอ่อนตวั  
 
สถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ 
 เพ่ือหาค่าร้อยละ  ค่าเฉล่ีย  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และการทดสอบค่าดว้ยสถิติวิลคอกซนั  (Wilcoxon 
Signed-rank Test) ท่ีระดบันยัส าคญั 0.05   
 
สมมุติฐานของการวจัิย 
 นกัศึกษาการฝึกทดสอบอุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal  Obstacle Test)   ท่ีมีผลต่อ  การนัง่งอตวัไปขา้ง
หนา้  (Sit  and  Reach)  มีความอ่อนตวัสูงกวา่คร้ังแรกท่ีทดสอบ 

 

วธีิด าเนินการวจัิย 

   ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 

 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาวจิยัในคร้ังนีป้ระกอบด้วย นกัศึกษาระดบัปริญญาตรี  ภาคปกติ  นกัศึกษา

ชั้นปีท่ี 1 ในรายวิชาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา  คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยั

ราชภฏัยะลา  ปีการศึกษา 2557   

กลุ่มตัวอย่าง 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้การศึกษาวิจัย ประกอบด้วย นกัศึกษาในรายวิชาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  

จ านวน  27  คน  มีอายรุะหวา่ง  19 - 23  ปี  สุ่มโดยการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง ( Purposive sampling )  
 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการทดลอง 
 1.  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการทดลองและเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

 1.1  โปรแกรมการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม   (Kibler, 1990) 



 1.2  แบบทดสอบการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ระดบัสมรรถภาพดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไว (สุพิตร 
สมาหิโต และคณะ . 2556:14-25).  

2.  การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั  การพฒันาโปรแกรมการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม   มี
ขั้นตอนดงัน้ี 
 2.1  ศึกษาโปรแกรมการฝึกจากหลกัการทฤษฎี และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
  2.2  น าโปรแกรมการฝึกท่ีสร้างข้ึนไปใหผู้เ้ช่ียวชาญในดา้นการสอนพลศึกษา จ านวน 3 คน 
ตรวจสอบความสอดคลอ้ง ของโปรแกรมการฝึกการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม   ท่ีมีผลต่อการนัง่งอตวัไปขา้งระดบั
สมรรถภาพดา้นความอ่อนตวัในนกัศึกษากบัวตัถุประสงคข์องการฝึก  โดยหาค่าดชันีความสอดคลอ้ง IOC (Index 
of Item Objective Congruence) และก าหนดค่าดชันีความสอดคลอ้งไม่ต ่ากวา่ 0.50 (ทรงศกัด์ิ  ภูสีอ่อน. 2554: 52). 
โดยตรวจสอบโปรแกรมฝึกกบัวตัถุประสงคข์องการฝึกใน 10 ประเดน็  ซ่ึงปรากฏวา่โปรแกรมฝึกท่ีน าไปใชใ้นการ
ทดลองมีค่าดชันีความสอดคลอ้ง ตามรายละเอียด  ดงัน้ี 
  1.  ท่าฝึกท่ีน ามาปฏิบติั  มีค่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั  1.00 
  2.  จ านวนท่าฝึก    มีค่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั  0.66 
  3.  จ านวนคร้ังในแต่ละท่าฝึก  มีค่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั  0.66 
  4.  การพกัระหวา่งท่าฝึก  มีค่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั  1.00 
  5.  จ านวนเซต    มีค่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั  1.00 
  6.  ระยะเวลาในการพกัแต่ละเซต มีค่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั  0.66 
  7. จ านวนคร้ังท่ีเทา้สมัผสัพ้ืนรวม มีค่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั  1.00 
  8.  จ านวนความถ่ี วนั/สปัดาห ์  มีค่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั  0.66 
  9.  ระยะเวลาทั้งหมด 8 สปัดาห ์ มีค่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั  0.66 
  10.ความสูงของอุปกรณ์ท่ีน ามาปฏิบติั มีค่าดชันีความสอดคลอ้งเท่ากบั  0.66 
  2.3  น าโปรแกรมการฝึกท่ีผา่นการตรวจสอบจากผูเ้ช่ียวชาญ ไปศึกษาน าร่องโดยการทดลองใช้
โปรแกรมการฝึกกบันกัศึกษาสาขาอ่ืน จ านวน  10  คน  เพ่ือศึกษาหาความเป็นไปไดข้องการน าโปรแกรมการฝึกไป
ใช ้  
  2.4  น าโปรแกรมการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม   ไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่งท่ีจะท าการศึกษา เพ่ือเก็บ
รวบรวมขอ้มูลน ามาวิเคราะห์และอภิปรายผลในการวิจยัต่อไป 
 3. แบบทดสอบการนั่งงอตัวไปข้างหน้าระดับสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวัซ่ึงเป็นแบบทดสอบ
มาตรฐานเพ่ือใช้ทดสอบของกลุ่มตวัอย่างก่อนและหลงัการทดลอง  ผูว้ิจยัไดต้รวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ  ดว้ย
วิธีการดงัน้ี 
  3.1  น าแบบทดสอบไปทดลองใช ้(Try out) กบันกันกัศึกษาท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง ซ่ึงเป็นนกัศึกษา
สาขาอ่ืน จ านวน 10 คน   
  3.2  น าผลการทดสอบวิเคราะห์ค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) โดยการค านวณหาค่าสัมประสิทธ์ิ
สหสมัพนัธ์ของคะแนนการทดสอบ คร้ังท่ี 1 กบัคร้ังท่ี 2  จากสูตรการหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์สัน  ( 
Pearson  Product  Moment  Correlation  Coeffcient )  ไดค่้าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.965  



 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1.  ผูว้ิจยัขออนุญาตฝ่ายวิชาการ  คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา  เพ่ือขอความอนุเคราะห์ใน
การเกบ็ขอ้มลูและท าการทดลอง 
  2.  ศึกษารายระเอียดเก่ียวกบัวิธีการ เคร่ืองมือ อุปกรณ์ และสถานท่ีท่ีจะใชใ้นการวิจยั 

 3.  จดัเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ และแบบฝึก เพ่ือใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 3.1  สถานท่ี  ไดแ้ก่   
  3.1.1  วนั  จนัทร์  เวลา  13:00-15:00  หอ้ง  22-403 Lab 3  และโรงยิม 
  3.2.2  วนั  ศุกร์  เวลา  10:00-11:00  หอ้ง  22-403 Lab 3  และโรงยิม 

 3.2  อุปกรณ์ 
 3.2.1  เทปกวาด 
 3.2.2  สเกลของระยะทางตั้งแต่ค่าลบถึงค่าบวกเป็นเซนติเมตร  

4.  ผูวิ้จยัควบคุมการทดลอง และเกบ็ขอ้มลูดว้ยตนเอง 
 5.  ท าการทดลองระหวา่งวนัท่ี  1 สิงหาคม – 1 พฤศจิกายน  2557 

 
การวเิคราะห์ข้อมูล 

 น าขอ้มลูท่ีไดจ้ากการเก็บรวบรวมมาวิเคราะห์ขอ้มูลโดยการใชโ้ปรแกรมวิเคราะห์ทางสถิติเพ่ือหาสถิติ
ตามล าดบัต่อไปน้ี 

 1.  วิเคราะห์ ค่ามธัยฐาน (Median) ค่าเฉล่ีย (Mean) ความเบ่ียงเบนมาตราฐาน(Quartile Deviation) 
ของการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit  and  Reach)  ก่อนและหลงัท่ีไดรั้บการฝึก 

 2.  ทดสอบความแตกต่างของการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit  and  Reach)  ระหว่างก่อนและหลงัดว้ย
สถิติทดสอบ ค่าดว้ยสถิติวิลคอกซนั  (Wilcoxon Signed-rank Test) (ทรงศกัด์ิ  ภูสีอ่อน. 2554: 364-367). 
 

ผลการวจิัย 
จากการวิเคราะห์ขอ้มลูการศึกษาการศึกษาการฝึก  Hexagonal  Obstacle Test   ท่ีมีผลต่อ  Sit  and  Reach  

ในรายวิชาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา  คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏั
ยะลา  สรุปผลดงัน้ี 
 
การเสนอผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

ในการวิเคราะห์ขอ้มลูการศึกษาการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียมท่ีมีผลต่อการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ต่อระดบั
สมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั  ในรายวิชาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา  คณะ
ครุศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา ผูว้ิจยัไดน้ าแบบทดสอบมาวิเคราะห์ขอ้มลูทางสถิติ  โดยผลการวิเคราะห์
ขอ้มลูไดน้ าเสนอเป็น  2  ตอน ดงัน้ี 



ตอนท่ี  1  การศึกษาการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียมท่ีมีผลต่อการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ต่อระดบัสมรรถภาพดา้น
ความอ่อนตวัในรายวิชาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา  คณะครุศาสตร์  
มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา จากการศึกษาพบวา่  ก่อนการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal Obstacle) กลุ่มตวัอยา่ง
มีความสามารถในการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit and Reach)  อยูใ่นระดบัปานกลาง  ( x = 14.00)  มีค่าส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน  เท่ากบั  8.09  ค่าต ่าสุด  เท่ากบั  -5  และค่าสูงสุด  เท่ากบั  25  ส่วนหลงัการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม 
(Hexagonal Test) กลุ่มตวัอยา่งมีความสามารถในการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit and Reach)  อยูใ่นระดบัดี  ( x = 
17.04)  มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เท่ากบั  6.98  ค่าต ่าสุด  เท่ากบั  2  และค่าสูงสุด  เท่ากบั  26   

ตอนท่ี  2  เปรียบเทียบความสามารถในการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวัใน
รายวิชาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา  คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏั
ยะลา  ก่อนและหลงัการฝึกการศึกษาการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม   พบวา่  หลงัการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม  
(Hexagonal Obstacle)  กลุ่มตวัอยา่งทุกคนมีความสามารถในการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit and Reach)  สูงกวา่ก่อน
การฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม  และหลงัการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียมกลุ่มตวัอยา่งมีค่าเฉล่ียของอนัดบั  เท่ากบั  13.50  
และผลรวมอนัดบั  เท่ากบั  351.00  และจากการเปรียบเทียบความสามารถในการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit and 
Reach)  ก่อนและหลงัการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม  (Hexagonal Obstacle)  พบวา่  หลงัการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม 
(Hexagonal Obstacle)  กลุ่มตวัอยา่งมีความสามารถในการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit and Reach)  สูงกวา่ก่อนการ
การฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal Obstacle)  อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05   
 

อภิปรายผล 
การวิจยั  เป็นการศึกษาและเปรียบเทียบการศึกษาการฝึก  Hexagonal  Obstacle Test   ท่ีมีผลต่อ  Sit  and  

Reach  ในรายวิชาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา  คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยั
ราชภฏัยะลา  และมีสมมุติฐานวา่การการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit  and  Reach)  ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความ
อ่อนตวั  ในกลุ่มนกัศึกษาของท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกทดสอบอุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal  Obstacle)   จะท า
ใหก้ารนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit  and  Reach)  ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั  สูงข้ึน กลุ่มตวัอยา่งเป็น
นกัศึกษาของในรายวิชาการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา  คณะครุศาสตร์  
มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา    จ านวน  26  คน  มีอายรุะหวา่ง  19 - 23  ปี  ท าการสุ่มโดยการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบ
เจาะจง  ( Purposive sampling)  

 
สรุปผล 
 การศึกษาและเปรียบเทียบการฝึกทดสอบอุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal  Obstacle)   ท่ีมีผลต่อ  การนัง่งอ
ตวัไปขา้งหนา้  (Sit  and  Reach) ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั  ในรายวิชาการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย  สาขาวิชาพลศึกษาและสุขศึกษา  คณะครุศาสตร์  มหาวิทยาลยัราชภฏัยะลา  เม่ือวิเค ราะห์ผลการทดสอบ
คล่องแคล่วว่องไวดว้ยแบบทดสอบ  การนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit  and  Reach)  หลงัการฝึกพบว่า  กลุ่มทดลองท่ี
ท าการฝึกดว้ยการฝึกทดสอบอุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal  Obstacle)  ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั  มี



ค่าเฉล่ียของอนัดบัเท่ากบั เท่ากบั 14.00 คะแนน และ 17.04 คะแนน ตามลาดบั  ผลการทดสอบสมมติฐานทางสถิติ
ดว้ยสถิติทดสอบ (T-Test)  พบวา่  และเม่ือเปรียบเทียบระหว่างคะแนนก่อนและหลงัเรียน พบว่า คะแนนสอบหลงั
เรียนของนกัศึกษาสูงกว่าก่อนเรียนอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  จากผลการทดลองสรุปว่าการฝึกทดสอบ
อุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal  Obstacle)   ท าใหก้ารนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit  and  Reach)  ต่อระดบัสมรรถภาพ
ดา้นความอ่อนตวัของนกัศึกษาสูงข้ึน  ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ชูศกัด์ิ และกลัยา (2536 :หนา้ 291) ไดก้ล่าวไวด้งัน้ี คือ 1) 
ความอ่อนตวัมีความส าคญัต่อสุขภาพท่ีดี ความอ่อนตวัมีความส าคญัต่อการรักษาท่าทางท่ีดีคนท่ีมีรูปร่างท่าทางไม่
ดีจะเป็นสาเหตุใหเ้กิดการบาดเจ็บและจ ากดัความสามารถท่ีจะเคล่ือนไหวไดอ้ย่างเต็มท่ี ความอ่อนตวัสามารถช่วย
ป้องกนัการปวดหลงัส่วนล่างได ้2) ความอ่อนตวัมีความส าคญัต่อการป้องกนัการบาดเจ็บในบุคคลท่ีมีความอ่อนตวั
ไม่ดีจะท าใหร่้างกายไม่มีความสัมพนัธ์กนัและมีการเคล่ือนไหวท่ีเช่ืองชา้ ซ่ึงจะก่อใหเ้กิดการบาดเจ็บไดง่้าย การ
เจ็บกลา้มเน้ือและบุคคลท่ีมีร่างกายแข็งแรงสามารถท่ีจะท าให้มีการเคล่ือนไหวท่ีกระฉบักระเฉงได ้ซ่ึงสอดคลอ้ง
กบั ปรีชา  แหชู ( 2552 :บทคดัย่อ) โดยการเพ่ิมโปรแกรม เพ่ือท่ีจะพฒันาความอ่อนตวัทั้งก่อนและหลงัการปฏิบติั
กิจกรรม 3) ความอ่อนตวัมีความส าคญัต่อการปฏิบติักิจกรรมทางพลศึกษา ความอ่อนตวั มีส่วนช่วยเหลือในการ
เพ่ิมประสิทธิภาพของกิจกรรมทางพลศึกษาเกือบทุกชนิดรวมถึงการมีส่วนร่วมในการปฏิบติังานท่ีกระท าอยู่เป็น
ประจ าทุกวนั ความอ่อนตวัจะช่วยให้การปฏิบติังานเป็นไปอย่างเต็มความสามารถท่ีจะท าไดน้กักีฬาจะทราบถึง
ความส าคญัของความอ่อนตวัในการปฏิบติักิจกรรมทางกีฬาความอ่อนตวันั้นสามารถปฏิบติัใหม้ากข้ึนได ้

จากผลการวิจยัในคร้ังน้ี แสดงให้เห็นว่าการการฝึกขา้มอุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal  Obstacle)   
สามารถพฒันาการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit  and  Reach)  ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั  ในนกัศึกษาได ้
ดงัจะเห็นไดจ้ากกลุ่มทดลอง มีการพฒันาการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit  and  Reach)  ต่อระดบัสมรรถภาพดา้น
ความอ่อนตวัไดดี้ข้ึน  อยา่งชดัเจนและการพฒันาข้ึน  ดงันั้นผลจากการศึกษาคร้ังน้ีจะเป็นประโยชน์ในการน าไปใช้
พฒันาการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้  (Sit  and  Reach) ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวัและพฒันาการเรียนการ
สอนใหดี้ข้ึนต่อไป  
 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลการวจัิยไปใช้ 
 1. ควรน ากิจกรรมการฝึกความอ่อนตวัไปใชก้ารฝึกรายวิชาอ่ืน ๆ และน าไปประยุกตใ์ชใ้นการท ากิจกรรม
ท่ีตอ้งใชค้วามอ่อนตวั 
 2. สามารถน าไปเสริมสร้างและพฒันาความอ่อนตวัเฉพาะส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกาย เพ่ือเป็นประโยชน์
ในการพฒันาข้อบกพร่องของความอ่อนตัวเฉพาะส่วนได้   ซ่ึงความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานของ
สมรรถภาพร่างกาย 
 3. ควรให้ความส าคญัในการเตรียมความพร้อมของสมรรถภาพทางกาย เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการ
ปฏิบติัอยา่งสม ่าเสมอ 
 4.  ผูเ้รียนเกิดการคิด  วิเคราะห์  สังเคราะห์  บูรณาการน าไปสู่ความสนใจมากข้ึนในการจดัการเรียนการ
สอน 
 5.  เกิดความสนุกสนานไม่น่าเบ่ือเพราะผูเ้รียนเกิดการพฒันาตวัเองเพราะมีเป้าหมายในการเรียน 



 6.  ท าใหก้ารเรียนการสอนเกิดผลสัมฤทธ์ิต่อภารกิจท่ีก าหนดเป้าหมายไว ้ ไปสู่สมรรถภาพทางกายและ
สุขภาพท่ีดี 
 
ข้อเสนอแนะเพือ่การวจัิยคร้ังต่อไป 

1. ควรศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกขา้มอุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal  Obstacle Test)  
โดยเปรียบเทียบผลตามระยะเวลาในการฝึกเช่น  ระยะเวลา 6 สัปดาห์  8 สัปดาห์และ  12 สัปดาห์ เพ่ือศึกษา
แนวโนม้ของการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนว่าจะคงท่ี เพ่ิมข้ึน หรือลดลง ซ่ึงจะท าใหไ้ดร้ะยะเวลาท่ีเหมาะสมในการฝึก
ต่อไป 

2. ควรศึกษาและเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายในดา้นอ่ืนๆท่ีส าคญัต่อนกัศึกษา  นกักีฬา  เยาวชน  แต่
ละประเภท  ในจงัหวดัชายแดนใต ้

 
3.  ควรจะมีการศึกษาการสร้างโปรแกรมการฝึกความอ่อนตวัท่ีเหมาะสมกบัเพศ อายุของผูรั้บการฝึก

เพ่ิมข้ึน 
4.  ควรจะมีการศึกษาระดบัความอ่อนตวัของร่างกายในส่วนต่างๆ เพ่ือพฒันาระดบัความอ่อนตวัท่ีมี

ประสิทธิภาพ 



รูปแบบการพมิพ์ต้นฉบับในการประชุมวชิาการระดับชาติและนานาชาต ิ
ด้านการศึกษาอสิลามและการพฒันาการศึกษา คร้ังที ่3 (IEED III) 
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   การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อ  (1.) การศึกษาการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal  Obstacle)   
ท่ีมีผลต่อการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้   (Sit  and  Reach)  ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั  และ(2.) 
เปรียบเทียบการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal  Obstacle)   ท่ีมีผลต่อการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้   (Sit  and  
Reach)  ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั  สูงกวา่คร้ังแรกท่ี
ทดสอบ  
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาเป็นนกัศึกษา จ านวน  27  ท่ีลงทะเบียนเรียนในรายวิชาการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย  ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2557 และใช้กลุ่มประชากรทั้งหมด 27 คน คน  มีอายุ



ระหวา่ง  19 - 23  ปี  สุ่มโดยการเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง ( Purposive sampling ) เป็นกลุ่มตวัอยา่ง การ
วจิยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง  
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั คือ  โปรแกรมการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม (Hexagonal  Obstacle)   ท่ีมี
ผลต่อการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้   (Sit  and  Reach)  ต่อระดบัสมรรถภาพดา้นความอ่อนตวั  ขอ้มูลท่ีรวบรวม
ไดน้ ามาวเิคราะห์โดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป SPSS  เพื่อหาค่าร้อยละ  ค่าเฉล่ีย  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และ
การทดสอบค่าดว้ยสถิติวลิคอกซนั  (Wilcoxon Signed-rank Test)ท่ีระดบันยัส าคญั 0.05   
ผลการวจัิยพบว่า                     

1. การศึกษาพบวา่ก่อนการฝึกอยูใ่นระดบัปานกลาง  ( x = 14.00)  มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
เท่ากบั  8.09  ค่าต ่าสุด  เท่ากบั  -5  และค่าสูงสุด  เท่ากบั  25  ส่วนหลงัการฝึกอยูใ่นระดบัดี  ( x = 17.04)  มี
ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  เท่ากบั  6.98  ค่าต ่าสุด  เท่ากบั  2  และค่าสูงสุด  เท่ากบั  26   

       2. ผลการเปรียบเทียบหลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม  และหลังการฝึก
อุปสรรคหกเหล่ียมกลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉล่ียของอนัดบั  เท่ากบั  13.50  และผลรวมอนัดบั  เท่ากบั  351.00  
และจากการเปรียบเทียบความสามารถในการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้ก่อนและหลงั พบวา่  หลงัการฝึกอุปสรรค
หกเหล่ียม กลุ่มตวัอยา่งมีความสามารถในการนัง่งอตวัไปขา้งหนา้สูงกวา่ก่อนการการฝึกอุปสรรคหกเหล่ียม 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05 
 
_____________________________________  
∗ ต าแหน่งผู้วิจยั :  สาขาวิชาพลศกึษาและสขุศกึษา  คณะครุศาสตร์  มหาวทิยาลยัราชภฏัยะลา 
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