
 
การพัฒนาโปรแกรมออกก าลังกายเพิ่มความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้องอข้อเข่า 

ในกิจกรรมฟื้นฟูพัฒนาการทางกายภาพบ าบัด 

ของนักเรียนที่มีพฤติกรรมนั่งท่าดับเบิล้ยู 

 

 

 

ผู้วิจัย 

นายวรวุฒิ อินทสุวรรณ 

ต าแหน่งครูผู้ช่วย 

 

 

 

 

โรงเรียนสงขลาพัฒนาปัญญา 
ส านักบริหารงานการศึกษาพิเศษ 

สังกัดส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ



2 
  

ชื่อวิจัย การพัฒนาโปรแกรมออกก าลังกายเพ่ิมความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้องอข้อเข่าในกิจกรรมฟ้ืนฟู

พัฒนาการทางกายภาพบ าบัดของนักเรียนที่มีพฤติกรรมนั่งท่าดับเบิ้ลยู 

วิจัย นายวรวุฒิ  อินทสุวรรณ ปี ๒๕๖๒ 

 

      บทคัดย่อ 

 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ๑) เพ่ือพัฒนาโปรแกรมออกก าลังกายเพ่ิมความยืดหยุ่นของ

กลุ่มกล้ามเนื้องอข้อเข่าในเด็กที่มีพฤติกรรมนั่งท่าดับเบิ้ลยู ๒) เพ่ือเปรียบเทียบความยืดหยุ่นของกลุ่ม

กล้ามเนื้องอข้อเข่าก่อนและหลังเรียน และ ๓) เพ่ือศกึษาความพึงพอใจของนักเรียนต่อโปรแกรมออก

ก าลังกายเพ่ิมความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้องอข้อเข่าในเด็กที่มีพฤติกรรมนั่งท่าดับเบิ้ลยู  เป้าหมาย

เป็นเด็กบกพร่องทางสติปัญญาที่มีพฤติกรรมนั่งท่าดับเบิ้ลยู และมีการตึงของกล้ามเนื้องอข้อเข่า  โดย

เลือกแบบเจาะจง (Purpose sampling) เป็นกรณีศึกษา โดยท าการทดลองทั้งหมด ๑๒ ครั้ง โดยใช้

รูปแบบการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) แบบกลุ่มเดียว 

ทดสอบก่อนและหลัง (one - group pretest- Posttest Design) ใช้เครื่องมือวิจัย โปรแกรมออก

ก าลังกายเพ่ิมความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้องอข้อเข่าในนักเรียนที่มีพฤติกรรมนั่งท่าดับเบิ้ลยู การ

ทดสอบ Active knee extension (AKE) test และแบบสอบถามความพึงพอใจนักเรียนในการใช้

โปรแกรมการออกก าลังกาย  

ผลการวิจัย พบว่านักเรียนที่ได้ใช้โปรแกรมออกก าลังกายมีค่าพิสัยการเคลื่อนไหวของข้อเข่า

ทั้ง ๒ ข้าง หลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน และนักเรียนที่ได้ใช้โปรแกรมออกก าลังกายมีความพึงพอใจต่อ

โปรแกรมออกก าลังกายในระดับปานกลาง 

ค าส าคัญ ท่านั่งดับเบิ้ลยู, ความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้องอข้อเข่า, เด็กบกพร่องทางสติปัญญา 

 

 

 

 

 


